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Respiración consciente
Katherine Albiña

Académica Campos Clínicos de Kinesiología
UDLA Sede Viña del Mar

Un adulto promedio respira cerca de 20.000
veces al día, casi siempre en "piloto automático".
Sin embargo, en ese acto cotidiano existe una
herramienta poderosa para regular el bienestar y
recuperar el equilibrio.

El sistema nervioso autónomo controla funcio-
nes como la presión arterial, el pulso, la digestión
y la respiración. En él actúan dos sistemas: el
simpático, que acelera el cuerpo ante el estrés,
y el parasimpático, que lo calma y favorece el
descanso y la recuperación.

La respiración es su única función que se puede
controlar de manera voluntaria. Cuando se respira
lento y de forma consciente, se envía una señal
al cerebro de que el entorno es seguro. Así, el
cuerpo puede dejar el estado de alerta y comenzar
a regularse.

En el ámbito emocional, esta práctica ayuda
a disminuir la reactividad, la preocupación y
la ansiedad. También baja la intensidad de las
emociones, dando espacio para pensar con mayor
claridad antes de actuar.

En el ámbito físico, ayuda a que la persona no
esté completamente centrada en el dolor, la tensión
muscular o el malestar corporal; la respiración
consciente puede modificar la percepción, la
tolerancia y la intensidad del dolor.

Su gran ventaja es que puede practicarse casi
en cualquier lugar: en el transporte público, en
una fila, antes y después de una situación física
o emocionalmente demandante. Con solo 3 a 5
minutos, puede generar un cambio significativo en
la forma en que responden el cuerpo y la mente.
Para comenzar, basta con seguir una secuencia

simple: adoptar una postura cómoda, observar la
respiración, inhalar en cuatro segundos, mantener
dos y exhalar en cuatro, dando mayor importancia
a la exhalación, llevando el aire hacia el abdomen
y volviendo al presente cada vez que aparezcan
distracciones. También se puede agregar música
relajante y aromas a gusto.
La invitación es a usar esta técnica no solo frente

a una crisis, sino también de forma preventiva;
incorporarla antes de situaciones de alta exigencia
puede ayudar a enfrentar el día con mayor claridad
y control.

La respiración consciente recuerda que, aunque
no siempre se puede controlar lo que ocurre al
alrededor, sí se puede influir en cómo se responde
internamente. En este sentido, se convierte en
uno de los recursos más poderosos de nuestra
biología para recuperar el equilibrio.

EDITORIAL

La deuda pendiente con la seguridad rural

La solución pasa necesariamente por aumentar la formación de nuevos
carabineros y asegurar una distribución territorial más equilibrada.

La preocupación expresada por alcaldes de
distintas comunas de la Región de Coquimbo
pone sobre la mesa una realidad que suele
quedar relegada en el debate público: la falta
de personal policial en los territorios rurales.
Mientras la discusión sobre seguridad se concentra
habitualmente en las grandes ciudades, miles
de vecinos de localidades alejadas enfrentan
diariamente una menor presencia de carabine-
ros y mayores dificultades para acceder a una
respuesta oportuna ante emergencias.
La escasez de efectivos no solo afecta la pre-

vención del delito. También limita la fiscaliza-
ción, reduce la capacidad de patrullaje y obliga
a redistribuir recursos entre comunas extensas
y dispersas geográficamente. En muchos casos,
una sola unidad policial debe atender requeri-
mientos de varios territorios, dejando sectores

completos con una cobertura insuficiente.
El problema adquiere especial relevancia en

zonas donde la actividad agrícola y ganadera
constituye el principal sustento económico. Los
robos en predios y la presencia de narcocultivos
son amenazas que requieren vigilancia perma-
nente y una presencia estatal efectiva.
Si bien los municipios han reforzado sus equipos

de seguridad, estos no pueden reemplazar el rol
de las policías. La solución pasa necesariamente
por aumentar la formación de nuevos carabine-
ros y asegurar una distribución territorial más
equilibrada.
La seguridad no debe medirse únicamente por

la cantidad de habitantes. Las comunas rurales
también merecen protección, presencia institu-
cional y la tranquilidad de saber que el Estado
no las ha dejado atrás.
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Pedaleo,
alienación y
disfrute
Francisco Vergara

Director Centro Producción

del Espacio Universidad de
Las Américas

En la vorágine del día a día,
nuestras ciudades operan como
eficientes máquinas de alienación.
Somos cuerpos atrapados en un
engranaje de asfalto, bocinas y
estrés, reducidos a meros ob-
jetos de traslado, pasajeros en
un transporte público hacinado
o prisioneros detrás del volante.
Sin embargo, el Día Mundial de la

Bicicleta nos recuerda que existe
una forma silenciosa y cotidiana
para quebrar esta inercia: el pedaleo.

Subirse a una bicicleta es un
acto político personal cotidiano
que permite recuperar el control
corporal que la metrópolis a veces
nos arrebata. Existe una relación
emancipadora entre la fuerza de
nuestras piernas y el dominio sobre
el entorno. Mientras la urbe impone
sus ritmos frenéticos y nos exige
llegar siempre rápido a producir o
consumir, la bici tiene su propia
temporalidad.

Al pedalear, nuestro cuerpo es el
que dicta la aceleración, el sudor nos

avisa cuando vamos muy rápido y
la pausa nos permite conectar con
donde estamos. Nosotros controla-
mos la velocidad de la ciudad que
recorremos y no al revés. Es una
forma eficaz para desdramatizar la
movilidad. Desplazarse no debería
ser una tragedia diaria, una lucha
por la supervivencia o una fuente

constante de ansiedad, sino un
tránsito fluido, consciente y a es-
cala humana.

Soy ciclista hace décadas en la
ciudad de Santiago. Hoy es mi
principal medio de movilidad dia-
ria. Al conmemorar este medio
de transporte, la invitación es a
quienes se mueven en bicicleta a
disfrutar y reconocer el significado
que este traslado diario le otorga a
la ciudad donde vivimos. Es posible
democratizar el espacio urbano
suavizando su uso, pero, a mi forma
de ver, esto pierde sentido cuando
a la bici le aplicas la rapidez de un
automóvil. El gesto suavizador
inicial se rigidiza con la velocidad.
En tiempos donde el aislamiento y

la alineación han causado estragos
en las sociedades, parece clave ir
un poco más lento para entender
lo que está pasando a nuestro
al rededor. La bici puede ayudar
mucho a mirar las cosas desde
otra perspectiva.
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