CURA NATURAL
DEL ASMA, LA ALERGIA...

Mediante la Eliminacion de sus Causas

Coémo curarse de asma, alergia... : resumen | Buteyko: su base cientifica | La respiraciéon segun Buteyko
La técnica Buteyko | Los efectos benéficos | El capnostato

Tanto el método Buteyko como el método Gesret
han dejado patente su capacidad de curar en
pruebas clinicas muy estrictas

.

» Gesret-Buteyko:
las claves para
liberarse del asma

«Buteyko: la practica
eficaz contra
150 enfermedades.

Las informaciones de este documento te ayudaran a enfrentar los
atagues de asma y quiza incluso a conseguir que no vuelvan a
producirse

Si tomas medicamentos, no dejes de leer el apartado al final
del escrito

Mediante el método
Gesret se puede
tratar con éxito incluso
a bebés de 3 semanas.

Tanto ninos de 3 anos
como adultos de 90
practican el método
Buteyko.
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. *¢Quién es K. P. Buteyko?
Konstantin Pavlovich Buteyko es un cientifico nacido el 27 de Enero de 1923 en la
localidad rusa de Ivanitsa, a unos 150 kms. de Kiev.

Al final de los afos cuarenta, K. P. Buteyko realizé sus practicas como estudiante
de medicina en el Primer Instituto Médico de Moscu. Alli trabaj6é durante algun
tiempo en la sala de enfermedades respiratorias agudas. Fue entonces cuando
observd cdmo los pacientes empeoraban cuando tenian una respiracion intensa y
agitada, y como comenzaban a mejorar cuando ésta se reducia en ritmo e
intensidad.

Esa observacion le llevo a desarrollar la técnica respiratoria que transmitié a mas
de 100.000 pacientes, de los que aproximadamente 92.000 quedaron libres de
sintomas. Incluso aquellos que tomaban medicamentos de manera regular,
pudieron dejar de hacerlo al finalizar su practica.

K. P. Buteyko descubrié que la hiperventilaciéon crénica es la causa de muchas
enfermedades, y estuvo investigando este hecho durante mas de 40 afios. Pero
defender su revolucionario hallazgo no ha sido tarea facil: los 9 intentos de
asesinato y los largos afios de impedimentos burocraticos sufridos, nos dan una
idea de ello.

Las autoridades rusas, que durante largo tiempo rehusaron reconocer la labor del
profesor Buteyko, finalmente en 1980 decidieron admitir el valor de su
descubrimiento. Hoy, la técnica por él desarrollada se ensefia en los hospitales de
su pais, y mas de un millén de ciudadanos rusos se ha beneficiado ya de ella.

. *¢Por qué no es mas conocido el método Buteyko?

La desinformacién en el campo de la medicina es grande. Los intereses
econdmicos estan en contra de los métodos que funcionan y que no requieren
medicinas. Pero la inteligencia de la gente e INTERNET estan acabando con
ello. :-)

*¢Qué es la hiperventilacion?
Es la deficiencia de CO2 en el organismo como consecuencia de una respiracién
excesiva.

[ I d . ° [ X4 I 4 °

*¢Que es la hiperventilacion cronica?
Es un fendbmeno mas complejo y sutil que la simple hiperventilacién y afecta
enormemente al organismo. SHC es el nombre médico completo: “Sindrome de
Hiperventilacion Cronica”. K. P. Buteyko se refiere a la hiperventilacion crénica
como a una “hiperventilacion larvada”, porque normalmente el que la padece no es
consciente de ella (y los médicos tampoco la diagnostican). Todas las personas con
asma tienen hiperventilacién cronica.
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Los habitos y el estilo de vida
determinan de forma decisiva
nuestra forma de respirar.

Haciendo click en el dibujo de
la derecha se obtiene la
imagen completa en
castellano:

La ilustracion grafica de la
hiperventilacion cronica, junto
con sus causas y efectos...

iEl rompecabezas de una salud
deteriorada!

. ¢¢Cuanto CO2 necesitamos?

. ., o,
Nuestra sangre requiere una concentracion de CO2 del 6,5 Jo.

. *cCudnto oxigeno necesitamos?

, ., o
So6lo una concentracion del 2 /o.

*¢Qué factores conducen a la hiperventilacion

14 °
cronica?
La falta de ejercicio fisico, el estrés prolongado, el respirar por la boca, el comer
en exceso, el ir muy abrigado, el dormir demasiado tiempo o con demasiada ropa,
la inculcacion a todos los niveles -en los centros de ensefianza (gimnasia,
deporte), en el ejército, hasta en el parto...- de que respirar hondo (tomar gran
cantidad de aire de manera forzada) es fundamentalmente bueno para todo el
mundo y algo que debe practicarse a la menor oportunidad...

. *CQué efecto produce el método Buteyko?

Eleva los niveles de CO2 de la sangre (por medios naturales).

También detiene la produccion excesiva de histamina y hace que el cuerpo
recupere su equilibrio. Agentes desestabilizadores como el polen, el polvo, el moho
o las infecciones ya no provocan dificultades respiratorias.

Aquellas enfermedades que no eran sino complejas estrategias del organismo
para la supervivencia, empiezan a desaparecer. El estado general del cuerpo y la
calidad de vida mejoran increiblemente.

«¢Por qué se cronifica el asma?, ¢como revertir el

proceso?

El asma, al igual que muchas enfermedades, se agrava y cronifica como
consecuencia de un circulo vicioso.

Debido a una pérdida continua y prolongada de CO2 (hiperventilacién crénica), el
capnostato se "ajusta" a un nivel inferior. A partir de ese momento, realizara su
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funcién, admitiendo como normales, concentraciones bajas de COz:.

De esta manera y después de un tiempo, el organismo se debilita y la enfermedad
se vuelve cronica.

Para revertir el proceso hay que elevar los niveles de COz, respirando menos.

. *El respirar hondo

Cuando la persona con suficientes niveles de CO2 en la sangre respira hondo,
siente instantaneamente la sensaciéon benéfica del oxigeno, pues su sangre puede
distribuirlo. Ademas, si no abusa de ello, no sufre descompensacién en su sistema.

Cuando, por el contrario, la persona con bajos niveles de CO2 respira hondo, hace
descender todavia mas sus ya escasas reservas de este precioso gas. Tampoco
siente esa sensacién instantanea y agradable con la intensidad de la persona sana.
Y si la insuficiencia de CO2z es grande, se sentira mal.

La respiracion forzada y abundante agrava la enfermedad crénica de aquel con
falta de CO2y O2 en la sangre.

. *El asma: ¢En los genes escrita?

Los expertos aseguran que las personas con asma tienen los musculos
involuntarios de los bronquios 2,5 veces mas grandes de lo normal (y que, por lo
tanto, éstos son capaces de experimentar contracciones mas poderosas). También
afirman que dichas personas son mas propensas a las reacciones alérgicas, que
poseen unas células mucosas mas productivas y unos pasajes aéreos con mayor
propension al espasmo. En definitiva, que el asmatico nace y, cuando las
circunstancias son adversas, se hace.

El método Buteyko es la varita magica que nos ayuda a cambiar las circunstancias
adversas. Y, ademas, segun buenas fuentes médicas: en lo que se refiere a la
salud, la genética tiene una importancia del 20% y el estilo de vida del 80%
(estimacion aproximada).

Sonriamos de nuevo. : -)

INFORMACIONES E INSTRUCCIONES
SOBRE EL METODO BUTEYKO

«¢Como puedo saber si mi nivel de CO2z es
saludable?
Es muy sencillo: midiendo la PAUSA DE CONTROL

La unica Pausa de Control que refleja fielmente el estado de salud es la Pausa de
Control matinal, la que se realiza por la mafiana, nada mas despertarse, sin tan
siquiera levantarse de la cama. Esta medicién puede hacerse comodamente,
tumbado sobre la espalda.

Durante el proceso de medicidén de la Pausa de Control se interrumpe la
respiracion por unos instantes (con el fin de atrapar el CO2 que produce el cuerpo).



Una vez que la cantidad de COz2 de la sangre alcanza los niveles a los que el
cuerpo esta acostumbrado, se sentiran ganas de respirar. Cuanto mas larga sea
esta pausa, mayor es la tolerancia de CO2, mejor es el estado general de salud Y
menor el riesgo de sufrir un ataque de asma!

Para medir la Pausa de Control, se respira normalmente unas cuantas veces y al
final de la ultima espiracion se cierra la nariz ayudandose de los dedos indice y
pulgar.

Se mide con un reloj o crondmetro los segundos que van desde este momento
hasta que se siente el impulso que envia el cerebro de necesidad de respirar.

iOjo! No se trata de aguantar todo el tiempo que se pueda. Se trata de saber
exactamente el momento en que se siente una clara necesidad de respirar (como
consecuencia del aumento de CO2).

A partir de ese momento se libera la nariz y se comienza a respirar de nuevo. El
test ha sido bien realizado si la primera inspiracion puede hacerse de manera
normal, sin agitacion.

La Pausa de Control puede medirse (en posicion de sentado) en cualquier otro
momento del dia, y conocer su valor es especialmente util después de los
ejercicios respiratorios, pues nos dara una medida de la eficacia de éstos. Pero
repetimos, la Pausa de Control matinal (libre de factores que podrian influir en el
resultado, como la digestién, el ejercicio, el cansancio, etc.,) es la unica que refleja
fielmente el estado de salud. Las Pausas de Control realizadas a lo largo del dia
arrojan por lo general valores mas altos que el de |la Pausa de Control matinal.

* Interpretacion de la PAUSA DE CONTROL

A continuacién un cuadro de correspondencias aproximadas entre la Pausa de
Control, el indice de exceso de respiracion, el nivel de COz2 y el estado general de
la salud.

Una persona completamente sana tiene una pausa de control de unos 60
segundos. Dichas personas son solo el 10% de la poblacion.

Con el método Buteyko puedes extender enormemente tu PAUSA DE CONTROL.

Nivel de CO2

PAUSA DE Z‘i:: dde en los alveolos Es:‘adol
CONTROL 20 ©F pulmonares y genera
respiracion de la salud
en la sangre
60 1 6.5% Bueno (normal)
40 1.5 5.5% Regular
30 2 5.0% Insuficiente
20 3 4 5% Inestable
15 4 4.0% Muy inestable
10 6 3.5% Malo

« Comentarios respecto al asma
Una Pausa de Control de 5, o menos de 5 segundos denota un caso grave de



asma.
Entre 5 y 15 segundos indica que el asma se hace a menudo presente.
Valores entre 15 y 20 segundos se corresponden con episodios de asma
esporadicos.

- *Demasiados litros de aire por minuto

Los afectados por el asma inhalan, habitualmente, unos 15 litros de aire por
minuto, pero durante un ataque, este numero se eleva a 27. La persona con
respiracion normal inhala, en estado de reposo, de 4 a 6 litros por minuto, es decir:
5 veces menos que la persona durante un ataque de asma. Segun un estudio
oficial, personas que usaban broncodilatadores y que disminuyeron la toma de
aire a 9 litros por minuto, pudieron reducir el 90% de esta medicacion sintomatica
en 6 semanas, y el 96% en 12 semanas.

. *jiEl Cuerpo tiene razon!

Si respiras en exceso (demasiado volumen de aire), tu cuerpo intenta
contrarrestarlo haciendo dificil la entrada de ese aire: cerrando muscularmente los
bronquios y obstruyendo mediante inflamaciones y mucosidad las vias
respiratorias. Comprende también que cuanto mas esfuerzo hagas para respirar,
mas se cerraran los bronquios. Si, por el contrario, consigues reducir la respiracion,
el ataque de asma desaparece.

- *Nadar, andar, correr, vivir a gran altitud...

Es conocido que el nadar es bueno para el asma, pues al nadar se hace ejercicio,
(que genera CO2), a la vez que se retiene la respiraciéon. Pero de la misma manera
puedes incrementar el CO2 con el andar, el correr y con otras actividades:
respirando por la nariz y, a ser posible, haciendo pausas después de inhalar y de
espirar. Cuando caminas, las pausas son muy faciles de hacer.

El vivir en las alturas tiene también un efecto benéfico en la persona con asma,
porque al ser mas baja la presion de oxigeno aumenta la retencion de CO2 en las
células (fendbmeno conocido como “Efecto Haldane”).

LA RESPIRACION
SEGUN K. P. BUTEYKO

Explicacion y definicion de los conceptos badsicos.
Dos ejemplos:

. *“La hiperventilacion se debe a una
RESPIRACION PROFUNDA”

Aqui “respiracion profunda” no se refiere a “la que se hace desde el hara”,
sino aquella en la que se “toma GRAN CANTIDAD DE AIRE”.
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*“Se debe practicar la RESPIRACION
SUPERFICIAL”

Aqui “respiracion superficial” no se refiere a “la que se hace desde el

pecho y sin usar el diafragma”, sino aquella en la que se “toma POCA
CANTIDAD DE AIRE".

Dos definiciones:

. +La RESPIRACION NATURAL

K. P. Buteyko opina que una respiracion natural y saludable es:

Suave, sin sonido, sin que provoque movimiento apreciable y con una
Pausa de Control aprox. de 60 segundos (que equivale a un nivel de CO2
en la sangre del 6,5%).

. +La RESPIRACION REDUCIDA

La respiracién reducida es la practica que recomienda K. P. Buteyko para
recuperar la salud, es decir, para acercarse a la RESPIRACION
NATURAL.

La respiracion reducida se usa al principio como técnica para reeducar
la respiracion. Para ello se crea y mantiene una ligera necesidad de aire.

Con ayuda de ejercicios especificos (que encontraras mas adelante) se
consigue instalar un nuevo habito respiratorio. Lo que ahora percibes como
“respiracion reducida”, cuando después de un tiempo suceda por si sola, te

resultara natural (en realidad lo es), seréa tu RESPIRACION NATURAL.

Y una vez que respiras de manera natural, la hiperventilacién desaparece.

Dos formas diferentes de expresar el mismo y unico objetivo:

- *Reduce el volumen de aire respirado

La hiperventilacion tiene que ver con la cantidad total de aire que
respiras por minuto. Asi que si reduces el volumen de aire inhalado, vas por
buen camino.

- *Respira menos
A pesar de estas explicaciones, debido a la novedad y a los diferentes
conceptos y terminologias, un poco de confusién' es normal al principio.

Cuando a Alexander Stalmatski® le preguntan, ¢ Debo respirar menos
rapido?, o ¢ menos profundo?, él responde inequivocamente:

IRESPIRA MENOS!
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(*) Parte de la confusién se debe a que “la profundidad” en relacion con la
respiracion tiene, en su acepcion mas popular, un significado muy diferente (a
veces incluso contrario) al que toma en el lenguaje especializado.

Cuando K. P. Buteyko dice que, «‘la respiraciéon profunda’ produce
hiperventilaciony, se refiere a una “respiracion en la que se toma gran
cantidad de aire”, expresion que se ha traducido al inglés como “deep
breathing” (respiracion profunda), que en el lenguaje comun anglosajén tiene
también el mismo significado.

Ahora bien, en un lenguaje especializado, como el que se utiliza cuando se habla
de la meditacion, el yoga, o las técnicas de relajacion, “deep breathing”
normalmente adquiere el significado de “respiracion diafragmatica y desde el
vientre”.

En el lenguaje comun espanol “respirar hondo” también tiene el significado de
“respirar gran cantidad de aire de manera forzada”: cuando el médico te
ausculta, dice, “jrespire hondo!”. El no pretende que “respires con el
diafragma, o desde el hara”, sino que “tomes gran cantidad aire”.

Buteyko esta a favor de |la respiraciéon diafragmatica, pero en contra de la
respiracion profunda (en el sentido mas extendido de, "respirar gran cantidad de
aire").

(?) Alexander Stalmatski es instructor experimentado del método Buteyko.
También es autor del libro Freedom from asthma, considerado como “La
Enciclopedia Buteyko para el Tratamiento del Asma”. Freedom from asthma
esta recomendado por el propio K. P. Buteyko. 24 paginas del libro pueden leerse
en:

Amazon.com

- *Respira como un nifio pequeiio
De forma relajada y desde el vientre (hara). Esto sucede por si mismo,
especialmente en la cama, cuando estas completamente relajado.

+ *Respira como si los pulmones no existieran.
Ayudate pensando que solo existe el hara.

- *Respira siempre por la nariz
De esta manera consigues limitar el volumen de aire que inhalas, regular su
temperatura, filtrarlo y humedecerlo.

La respiracion nasal crea también la necesaria presion para un intercambio eficaz
de gases. De esta manera, el aprovechamiento del oxigeno aumenta entre el 10 y
el 20 por ciento.

El respirar por la boca hace que tomes mas volumen de aire, a lo que el cuerpo
responde restringiendo la respiracion: crea mucosidad, aumenta la inflamacién de
los pasajes de la nariz y produce espasmos en los musculos de los bronquios.

+ +Respira permitiendo el movimiento del diafragma

Sin expandir el pecho y con los hombros relajados, sin levantarlos. La
hiperventilaciéon sucede menos en las personas con respiracion diafragmatica.
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Respirar en la parte superior del pecho dafa el organismo.

*Puedes practicar mirdandote a un espejo
Deja tu torso al descubierto y observa como la parte entre las costillas y el ombligo
se infla y se desinfla.

*Respira despacio

La respiracion rapida, abundante y desde el pecho conduce a la hiperventilacion.
Pocas respiraciones por minuto son signo de buena salud. Mediante el uso del
diafragma, la respiracién se lentifica y normaliza.

En estado relajado, una media normal es de 8all respiraciones por minuto.
Una media muy buena es de 9 @ 7 resp./min.

"El hombre del Tao respira como si no respirara”
Lao Tze

IRESPIRA MENOS!

MAS INFORMACIONES
Y SUGERENCIAS

*Si te entran ganas de toser procura no hacerle caso

Si no puedes aguantar las ganas, tose por la nariz lo mas suave que puedas:
ikgufffhh...!!!

*No duermas tendido sobre la espalda, sino sobre el

lado izquierdo

Pero no sobre el brazo izquierdo, sino entre los dos brazos: sobre el costado
izquierdo y parte del abdomen, de manera que el brazo derecho quede delante
del cuerpo y el izquierdo detras.

Si la postura resultara incomoda o extrafa, puede alternarse con su homéloga
sobre el lado derecho, pero en cualquier caso es bueno insistir hasta que resulte
confortable. Al dormir de costado se deja menos espacio para la expansion de
los pulmones. La practica ha demostrado que se produce menos hiperventilacion
durmiendo sobre el lado izquierdo que sobre el derecho.

Ponte una cinta adhesiva o un esparadrapo sobre la
boca durante la noche
Asi tendras la certeza de que ésta permanece cerrada.

iEs una técnica geniall, Yo la he realizado con excelentes resultados. No solo
ayuda a mantener el COz, sino que transmite al inconsciente la importancia de la



respiracion nasal.

Recuerda que durante el suefo todas las personas respiran comparativamente
mas que en estado de vigila: cuando duermes no necesitas mucho aire, pues
apenas usas energia.

Algunas tribus indias procuraban que sus hijos durmieran con la boca cerrada. La
madre vigilaba el suefio de su hijo y si éste respiraba por la boca, ella juntaba con
su mano los labios del pequefio. Asi el nifio desarrollaba el habito de respirar por la
nariz, tanto dormido como despierto.

jLos que roncan se hiperventilan!

*El ejercicio y el deporte

Si los sintomas de asma estan presentes, no hagas ejercicio. Hazlo cuando estés
libre de sintomas

iY mantén la respiracion nasal!

El practicar la Respiracion Reducida antes y después del ejercicio es una buena
proteccion. Al principio, con la respiracion nasal, no alcanzaras los mismos niveles
deportivos, pero después de un tiempo no solo los recuperaras, sino que
experimentaras una mejora de tu resistencia. También notaras que desciende el
numero de pulsaciones por minuto. El Dr. John Douillard, entrenador de atletas de
competicion, ha observado que la bajada de rendimiento dura de 3 a 10 semanas.

* Cuando sientes miedo o experimentas panico, la

hiperventilacion es ain mayor

En estas circunstancias la respiracion se acelera, asi que aplicar el método
Buteyko para normalizarla esta especialmente indicado.

*La alimentacion

Recuerda que todo alimento es un cuerpo extrafio al organismo y que por lo tanto
puede afectarle. Come sélo cuando tengas apetito.

K. P. Buteyko aconseja ser especialmente cuidadoso con las proteinas animales,
los productos lacteos, azucares refinados, etc.

Estate atento a cdmo te sientan los alimentos y evita aquellos que te repitan,
provoquen gases, palpitaciones o dificultades de cualquier tipo. Varia la comida
tanto como puedas. Mastica bien (especialmente los hidratos de carbono). Toma
suficientes alimentos crudos (piensa en las enzimas y vitaminas) y bebe
diariamente 2 litros de agua sin cloro (8 vasos).

*El estomago

El diafragma, el musculo mas importante de la respiracion, se encuentra justo
encima del estdmago. Cuando el estdbmago esta lleno, no puedes respirar tan
facilmente.

No hagas ejercicios respiratorios hasta 2 horas después de la comida.

EL PROBLEMA DE LA NARIZ
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¢Como voy a respirar por una hariz
que estd permanentemente bloqueada?

iNo te preocupes! jEs un problema conocido!

Ha llegado el momento de aplicar la magia favorita de los instructores de
Buteyko. Se trata de atrapar un poco mas de CO2. Una forma de conseguirlo
es la siguiente:

1.Haz un poco de ejercicio.

2. Siéntate relajado y toma aire sin esfuerzo.

3. Exhala un poco para no estar lleno.

4.Contén la respiracién a la vez que aprietas la nariz con el pulgar y el

indice (mantén la boca cerrada).

5. 5.Después de sentir el primer deseo de tomar aire, aguanta todavia 5
segundos, pero no mas (de manera que puedas inhalar de forma
controlada).

6. 6.Libera la presiéon de los dedos y empieza a respirar por la nariz tan lento

como te sea posible (de esta manera el CO2 atrapado te ayudara a

mantener la nariz abierta).

Lol A

¢ESTA ENTRANDO AIRE AHORA? Puedo hasta ver tu sonrisa @
Repite el milagro cuando lo necesites.

Una nariz obstruida e inflamada es a menudo la manera que tiene el cuerpo
de advertirnos que si no tomamos medidas, el siguiente paso puede ser el
ataque de asma.

METODOS CONTRA
EL ATAQUE DE ASMA’

jOjo! Si el ataque es muy fuerte, si el caso de asma es grave o, si para
combatirlo tomas habitualmente medicamentos, puede que éstos sean
necesarios. Mediante los ejercicios Buteyko y los ajustes estructurales
Gesret, los farmacos seran cada vez menos necesarios y en muchos casos
llegaran a ser innecesarios.

Los ataques se producen como consecuencia de la respiracion excesiva y
de las informaciones erroneas recibidas por el sistema nervioso central. El
propio organismo provoca el ataque para elevar el nivel de CO2y para
defenderse de algo que, segun las informaciones (erréneas) causadas por
las subluxaciones, pone en peligro su equilibrio. Entiende el mensaje de tu
cuerpo y ayudale, ;como? Muy sencillo, con el método Buteyko y el
método Gesret.

EL METODO BUTEYKO

Ataja la crisis bioquimicamente



1. 1. RESPIRA MUY DESPACIO (Respiracion Reducida)

Respira tan despacio y de forma tan liviana, que si pones un dedo bajo la nariz no
notes el aire cuando entra ni cuando sale. Respira como si lo hicieras a través de
una pajita, dejando que venga un ligero sentimiento de “necesidad de aire”. Trata
de lentificar el proceso y respira de forma relajada, dejando libre el diafragma. Esta
forma de combatir un ataque es la mas recomendada, pues es completamente
inocua y, ademas, tiene efectos terapéuticos a largo plazo.

2. 2.DEJA DE RESPIRAR Y DETENDRAS EL ATAQUE

Esta técnica sirve para detener un ataque, pero no tiene efectos terapéuticos a
largo plazo. Es mas, esta contraindicada en casos de presion sanguinea alta,
enfermedades del corazén, epilepsia, enfermedades de los riflones y
diabetes. También esta desaconsejada su practica después de una comida
copiosa.

Se hace de la siguiente manera:

Mantén la boca cerrada y expulsa totalmente el aire por la nariz. A continuacién
cierra la nariz con los dedos pulgar e indice y aguanta la necesidad de tomar aire
por un tiempo.

Después deja libre la nariz y respira por ella durante unos tres minutos como en el
ejercicio n° 1 (Respiracion Reducida). Se puede repetir el ejercicio completo
varias veces en caso necesario.

(3) Los ataques de asma normalmente dejan de suceder
cuando se alcanza una Pausa de Control de 30 segundos.
Algunas personas dejan de experimentar ataques incluso
cuando consiguen una Pausa de Control de 20 segundos.

EL METODO GESRET

Ataja la crisis neurofisiolégicamente

Jacques Gesret distingue claramente dos tipos diferentes de dificultades en las
crisis respiratorias:

La dificultad al espirar (al expulsar el aire), a la que denomina “ASMA
VERDADERA’.

Y la dificultad al inspirar (al tomar el aire), a la que califica de “ASMA FALSA” o
ESPASMO FARINGEO.

- *Como detener un ataque de “"asma verdadera”.

Es muy sencillo. Hay que masajear lentamente uno de estos dos puntos rojos
(sin numero en la foto), al mismo tiempo que se realizan 4 6 5 inspiraciones
profundas, al cabo de las cuales finalizara la crisis. El punto se encontrara o bien
entre la 22 y la 32 costilla, o entre la 32 y la 42. ; Pero cual de los dos es el
correcto? jEl que resulte doloroso al tacto! Si los dos fueran dolorosos se
masajearan ambos. En el 90% de los afectados (el punto o puntos) estan
situados bajo la axila izquierda, y en el 10% bajo la axila derecha. En todos los
casos se encuentran en el costado opuesto a la subluxacion o subluxaciones.
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» *» Como detener un ataque de “asma falsa” o espasmo

faringeo.

Jacques Gesret confiesa que todavia no ha encontrado para el espasmo
faringeo un método que pueda usarse de manera autbnoma y sin necesidad de
un experto.

Sin embargo ofrece dos técnicas que pueden ayudar hasta que un especialista
instruido en su técnica resuelva definitivamente el problema.

Se trata de dos ejercicios simples, que no entrafian peligro, y que liberan las
cervicales de pequefios bloqueos (si existieran grandes bloqueos no
funcionaran):

» +Se baja la cabeza hasta que el menton toque el pecho. Después se
gira ésta lentamente hacia el hombro elevando al mismo tiempo el
mentoén hasta que alcance la mayor altura posible. Se repite el mismo
ejercicio hacia el otro lado.

» +Se comienza manteniendo la cabeza derecha. Se inclina ésta
lateralmente a la vez que se tira un poco de ella para conseguir que
la oreja se aproxime lo mas posible al hombro, pero sin levantar éste.
Se repite el mismo ejercicio hacia el otro lado.

LOS DOS TIPOS DE
DIFICULTAD RESPIRATORIA

(Los geniales descubrimientos de Jacques Gesret
en sus mas de 20 afios de trabajo)

Asma verdadera
(Dificultad al espirar, espiracion prolongada con sonido, sibilancias, inspiracion
corta y silenciosa).

En este tipo de asma, Jacques Gesret siempre ha encontrado
subluxaciones en las costillas.

“"Asma falsa” o espasmo faringeo
(Dificultad al inspirar, inspiracion prolongada y con ruido, espiracion corta y
silenciosa, tos seca a menudo mas intensa durante la noche).

En este tipo de alteracion, Jacques Gesret siempre ha encontrado
subluxaciones en la primera cervical y en la primera costilla.

En realidad se trata de un espasmo en la region faringea, acompafnado de
irritacion del nervio glosofaringeo que puede provocar una tos refleja seca
(improductiva, sin flemas), y que a menudo se diagnostica errbneamente como
asma, con la consecuencia de que algunos afectados toman durante afos
medicamentos contra el asma, jsin padecer asma alguna!

En el caso del "asma falsa" los medicamentos antiasmaticos de la medicina
oficial, o bien alivian muy ligeramente los sintomas (en personas que padecen
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una mezcla de asma verdadera y espasmo faringeo), o fracasan completamente
ipues en realidad no se trata de asmal!

El espasmo faringeo, sin embargo, es muy facil de corregir con el Método
Gesret. Con una o dos sesiones puede solucionarse el problema.

Perojojo!, no confundirse, aunque el método Gesret corrija con facilidad el
“asma falsa”, ésta puede provocar las crisis mas peligrosas, puesto que
los broncodilatadores son impotentes contra el espasmo faringeo.

En cualquier caso todos estos desajustes estructurales provienen de una
pelvis desestabilizada, que a su vez tiene que ver con las diferencias
existentes entre ambas piernas.

LA RESPIRACION REDUCIDA:

LA TECNICA RESPIRATORIA
DEL METODO BUTEYKO

Esta es la prdctica mds importante del método
Buteyko y combate la hiperventilacién crénica
de manera efectiva y natural.

Definicion de la "RESPIRACION REDUCIDA":

“La reduccion gradual, mediante la relajacién del diafragma y los demas
musculos respiratorios, del volumen de aire respirado, en la que se crea y
mantiene una ligera falta de aire”.

LAS DOS' FASES
DE LA TECNICA

12.0Observa la respiracion, hazte consciente de
tu forma de respirar

Siéntate de manera comoda y procura mantener la espalda derecha y los
hombros relajados, ¢ es tu respiracion rapida? ¢ es lenta? jcon pausas?
¢.sin pausas? ¢ profunda? ¢ superficial? ¢ erratica? ¢regular? ;desde el
pecho? ;desde el vientre? jusas o no usas el diafragma?... Hazte
consciente de la respiracion... Relajala mediante esta observacion durante
al menos 5 minutos.

Si normalmente respirabas desde el pecho, ahora puedes hacerlo desde
el vientre, usando el diafragma.



22.Mantén una ligera necesidad de aire

La r'elajacién es la condicion necesaria para que la técnica sea
verdaderamente efectiva. Relaja los musculos del pecho y del diafragma.

Mediante esta relajacion muscular se consigue cierta reduccion del

volumen de aire r'espir'ado. Si a la vez mantienes una ligera
necesidad de aire, dicha reduccion se vera incrementada y con ello la
técnica habra dado todos sus frutos.

Observaciones

Forma de comenzar

Una buena forma de comenzar a practicar la técnica es limitar el
tiempo de reduccion de la respiracion a 2 minutos. Una vez que
estés satisfecho con el grado de relajacion y efectividad alcanzados en
este espacio de tiempo, puedes intentarlo durante 5 minutos.
Finalmente puedes pasar a 10 minutos (tiempo maximo
recomendado).

Al principio de la practica puede que aumente la frecuencia
respiratoria. Si el volumen de aire respirado por minuto
disminuye, la frecuencia respiratoria no es importante.

Pausas
Entre ejercicios respira de 3 a 5 minutos de manera
normal, con el fin de obtener el necesario descanso (lClS pausas

entre ejercicios son absolutamente necesarias).
Las sesiones (tiempo de respiracion reducida mas descansos) no
deben durar mas de 30 minutos ya que después de ese tiempo el
cansancio hace que no sean eficaces.

Si se han seguido las instrucciones correctamente, después de la
practica uno se sentira mejor, mas calmado... También es posible
experimentar un poco de somnolencia.

Tiempo de practica diaria recomendado

La reduccion de la respiracion es eficaz, esta comprobado que
funciona, pero para obtener los mejores frutos de ella hay que
dedicarle bastante tiempo. Digamos que en términos generales para
revertir la hiperventilacion cronica (algo bien arraigado en nuestros
habitos y forma de vida) se deberan realizar diariamente de 3 a 4
sesiones de unos 30 minutos cada una.

Cuando se domina la técnica



Una vez que hayas conseguido un cierto dominio de la técnica, podras
practicar la reduccion de la respiracion en las mas variadas
situaciones, incluso paralelamente a otras actividades que requieran
movimiento.

Naturalmente la efectividad de la técnica dependera de la complejidad
de esas actividades, pues ello influira tanto en el grado de relajacion
conseguida como en la capacidad para mantener el estado de alerta
que requiere el reducir una y otra vez la inspiracion.

En actividades como andar, correr, montar en bicicleta, o en tareas
cotidianas como ducharse, limpiar la casa, viajar en autobus, en
metro,... se puede mantener el grado de relajacion y alerta necesarios
para la reduccién de la respiraciéon, de forma relativamente facil. (A mi
me ayuda aqui el hacer una pequefia pausa al final de cada inspiracion
y de cada espiracion).

En otro tipo de actividades mas complejas como lo son la mayoria de
los trabajos o, al escribir en el ordenador, cocinar, etc., hay mas
posibilidades de distraccion.

En las situaciones donde la integridad personal dependa directamente
del grado de atencion, como en la conduccion de automoviles o el uso
de maquinas que entraian riesgo, yo desaconsejaria la practica de la
reduccion de la respiracion.

Las pausas son también necesarias cuando se hacen los ejercicios en
combinacién con otras actividades. El llevar el control del tiempo es
aqui naturalmente mas dificil que en los ejercicios puros, donde no
hay distracciones. En combinacién con otras actividades, el numero
recomendado de sesiones (de 30 minutos) es de 6 al dia. Es decir, un
total de 3 horas diarias.

Las practicas de meditacion, yoga, relajacion etc., también pueden
combinarse con este método de reduccion de la respiracién.

LA ESENCIA DE LA RESPTRACION REDUCIDA:
Respira menos y de manera relajada

COMPRUEBA EL PROGRESO
COMPARANDO LOS RESULTADOS

Tiempo Total del Ejercicio:
Unos 20 Minutos



El ejercicio completo se compone de:

5 min. de Preparacion—Toma de Pulso—Pausa de Control—10 min. de
Respiracion Reducida—3 min. de Respiracion Normal—Toma de Pulso—Pausa
de Control

Escrito de forma reducida:

5 min. Prep.—TP—PC—10 min. RR—3 min. RN—TP—

1.Uno se sienta de manera relajada y confortable y se prepara para el
ejercicio respirando de manera normal durante 5 min.

2.Se toma el Pulso y se escribe.

3.Se hace una Pausa de Control y se escribe el resultado: ;10, 15, 20 seg.?

4.Se practica la Respiracion Reducida durante 10 min.

5. Se respira normal durante 3 min.

6.Se toma de nuevo el Pulso y se escribe.

7.Se hace de nuevo una Pausa de Control y se escribe y compara el

resultado.

Si has realizado el ejercicio correctamente, al final del mismo tu niumero de
pulsaciones por minuto habra bajado y tu Pausa de Control sera mayor. A veces el
numero pulsaciones por minuto permanece invariable. Si fuera mas alto quiere
decir que no se ha hecho el ejercicio de manera correcta.

Después de tres dias de practica se podra realizar el ejercicio varias veces al dia.

*Las técnicas de meditacion y relajacion ayudan a corregir

. . [ X4
la hiperventilacion
Muchas técnicas de meditacion y de relajacion, al igual que una parte del método
Buteyko, usan la observacion de la respiracion con el fin de aplacar el sistema
nervioso y normalizar la respiracion. La experiencia ha demostrado que de esta
manera también se incrementan los niveles de COz2 en el cuerpo.

La MEDITACION EFICAZ yia RELATACION EFICAZ

contribuyen también a descargar el estrés acumulado. Su efecto es 24 veces mas
potente que el del suefo.

En mi opinién, la descarga del estrés acumulado es una pieza clave en la
recuperacion de la salud. Si quieres conocer mas sobre este tema tan fundamental,
aqui tienes un buen enlace:

http://askwaltstollmd.com/stress.html

* El sistema Buteyko es increiblemente eficaz
Tan eficaz que los instructores que ensenan el método ofrecen devolverte el dinero
si no quedas satisfecho con los resultados.

*Los criticos del método Buteyko
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Incluso los detractores del método Buteyko admiten que funciona; pero arremeten
diciendo que no esta documentado el que las personas aumenten su capacidad
pulmonar. Sin embargo, los instructores de Buteyko han observado que, cuando se
estabilizan los niveles de CO2 en el organismo, la respiracion se libera y la persona
pronto consigue una expansion total del pecho y un mejor funcionamiento del
diafragma.

* Otros signos de hiperventilacion

Tener que levantarse por la noche a vaciar la vejiga o sentir frio en las
extremidades pueden ser también signos de hiperventilacion

MI EXPERIENCIA PERSONAL

iLa eficacia de la prdctica Buteyko me sorprendid!

Cuando comencé a usar el método para combatir los ataques nocturnos de asma,
confieso que estaba desesperado. Habia presenciado la enfermedad asmatica de
mi padre durante muchos afios y mi imaginacién no proyectaba sino un futuro en la
misma direccion.

Tengo 47 afios y he sufrido sintomas de alergia al polen por mas de 26. Durante
ese tiempo he probado numerosas terapias: bioresonancia (método del Dr.
Schuhmacher, Innsbruck), kinesiologia, hipnotismo, relajacion, tratamiento
autohematolégico (muy poco tiempo), método de la Dra. Clark: 2 desparisitaciones,
5 limpiezas de higado, 2 limpiezas de rifiones; método Robert Gray de limpieza de
intestinos, diferentes tipos de dieta, ayuno de 14 dias, homeopatia, zapper de la
Dra. Clark, zapper del Dr. Beck (s6lo un mes), uroterapia (seis semanas), gotas
espagiricas, aceite de comino negro, plata coloidal, aceite y agua ozonizados...
todo eso me ha ayudado, no cabe la menor duda. Pero a pesar de ello, en los
ultimos tres afios comenceé a sentir que el asma me pisaba los talones.

Ademas de los sintomas alérgicos tipicos -la picazon e hinchazon de ojos, la
imposibilidad de gustar la comida, la falta de apetito, las emanaciones nasales, la
dificultad para la concentracion y la confusion mental-, la nariz se me taponaba
cada vez mas durante la época de polen, especialmente por la noche.

Después de una semana muy dura en la que mi nariz manaba de continuo y las
dificultades para respirar eran cada vez mayores, recibi mi primera inyeccion de
cortisona (a la que estoy muy agradecido, pues acabd con la tortura).

Pero naturalmente ese episodio no anunciaba nada bueno: a los diez dias
comenzaron los ataques nocturnos de asma.

Yo no queria tomar las medicinas convencionales, pues sabia que no son la
solucién. Mi padre habia usado esas medicinas por décadas: las autovacunas en
una primera etapa le aportaron un poco de alivio, pero después, mas bien
empeoraban su estado de salud. El ventolin era puramente una medida de
urgencia, pero no una terapia que prometiera un cambio, una esperanza de
curacion.

Asi que busqué en internet y descubri el método Buteyko.

ilnmediatamente lo probé! La idea me parecio genial.

Era algo completamente nuevo para mi, una manera de atajar el problema que
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jamas habia intentado.

Empecé poniéndome un esparadrapo sobre la boca para pasar la noche.
Me acosté sobre el lado izquierdo y aguanté como pude las ganas de
toser y la sensacion de ahogo, mientras exhalaba e inhalaba un “hilito”
de aire. No dormi bien, estaba tenso, no sabia como iba a resultar; pero
sorprendentemente no tuve que incorporarme. Tampoco sufri los
sobresaltos de las noches anteriores; al contrario, lentamente, todo
empezo6 a calmarse. La segunda noche ya dormi mejor, la tercera mejor

todavia, y en la cuarta desapar'ecié toda sensacion de

GgObiO; me relajé, incluso pude cambiar de postura sin temer perder la

estabilidad conseguida. Seqgui aplicando la técnica del esparadrapo
nocturno durante algun tiempo.

En una segunda etapa, utilicé (puesto sobre la boca), un antifaz como los que
reparten en los aviones. El antifaz es mas comodo que el esparadrapo y sigue
enviando el mensaje de respiracién nasal al inconsciente; aunque naturalmente, no
impide que abras la boca, si a pesar de todo, lo intentas.

Estas lineas las escribo en plena primavera. Vivo en una
parte de Colonia rodeada de drboles. En lugar de
experimentar sinfomas de alergia al polen (como me sucedia
anteriormente) iMi nariz permanece despejada dia y noche!

©

Si quieres leer otras experiencias, aqui hay algunas de ellas en idioma inglés:
http://www.wt.com.au/~pkolb/contrib.htm

-La alergia al polen (y las demas alergias)

Empecemos la solucion:

1. Respira menos
(Método Buteyko)

2. Corrige las subluxaciones
En este caso, de la 1.2 costilla 'y
la 1.2 cervical.

(Método Gesret)

Cualquiera de los dos métodos es suficiente para acabar con los sintomas, pero
aplicar los dos juntos es la solucion ideal.

¢Por qué recomendamos aplicar los dos métodos juntos?
Porque se complementan mutuamente:
El método Buteyko pone en funcionamiento importantes procesos bioquimicos que

provocan un aumento del CO2 en la sangre. Asi se produce una mejoria en el estado
general de la salud que hace desaparecer toda reaccién alérgica. La técnica Buteyko
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consigue incluso neutralizar (bioquimicamente) los mensajes erroneos de las
subluxaciones, pero no puede erradicarlas (pues éstas son fundamentalmente de origen
mecanico).

El Método Gesret es neurofisiolégico y armoniza la comunicacion de ciertos nervios y
ganglios que gobiernan el sistema inmune. De esta manera elimina todo tipo de alergia
(excepto la alergia al sol). Los buenos habitos respiratorios y las demas pautas para la
salud que propugna el método Buteyko consolidaran estos resultados.

Las subluxaciones a las que aqui nos referimos son pequenas desviaciones de las
vértebras de la columna, falta de movilidad de las mismas, o ligeros desplazamientos de
las costillas en su union condrocostal. Estos desajustes disturban a menudo la buena
comunicacion entre el cerebro y los tejidos u érganos del cuerpo.

*Los compaiieros de viaje

He aqui algunos estados que pueden acompaiar a la alergia al polen:
Permeabilidad intestinal, dificultad en la digestion de las proteinas, desajustes en el pH,
mal funcionamiento del higado o de las glandulas suprarrenales.

Alergias primarias a los productos lacteos, al gluten, a la levadura...

Trastornos en el sistema inmune debido a las vacunas, a la presencia de parasitos o de
venenos...

Estrés, falta de enzimas, de vitaminas, de minerales, de aceites esenciales...

Afortunadamente, muchos de estos problemas desaparecen con la sola aplicacion de los dos
métodos.

e La ilusion de los farmacos

Por supuesto que, para combatir la alergia al polen, en los paises mas prosperos se cuenta con una
inmensa variedad de farmacos. Estos farmacos pueden detener procesos agudos, molestos y
peligrosos, pero también pueden producir efectos no deseados y, ademas, no ofrecen perspectivas
alentadoras: ni conducen a la curacion, ni modifican positivamente el estado de salud. Es mas, en
el peor de los casos, producen lo contrario: el agravamiento a largo plazo de la enfermedad que en
un primer momento aliviaron.

*La seduccion del alérgeno

También existen otros métodos que giran en torno al alérgeno: las técnicas de evitacion
(cierre de ventanas, no salir a determinadas horas, buscar sitios para residir y viajar
donde no haya polen,... ); y otros procedimientos largos y costosos que intentan
neutralizar la reaccion al alérgeno mediante vacunas de diferentes extractos.

Pero, evitar el alérgeno merma la calidad de vida, y las técnicas inmunoldgicas (los
métodos de desensibilizacion) no ofrecen buenos resultados a largo plazo. En muchas
ocasiones, cuando se ha conseguido “eliminar” una alergia, aparece otra, o sobreviene
el asma. En mi opinién, el mantener el foco en el alérgeno, no aporta una solucion
duradera. Y uno puede perder mucho tiempo cortando las innumerables cabezas de esa
hidra.

Los esfuerzos, pienso, deben dirigirse a eliminar las causas.

Pero el alérgeno es muy seductor y convincente. Si experimentamos sintomas de
alergia al polen (o a los mohos, los acaros, la lana... ), la mente se dispara de inmediato:
iEl alérgeno es el causante de la alergia!

Ciertamente, el alérgeno desencadena reacciones alérgicas en un sistema inmune
deteriorado, pero ¢ cuales son las causas de ese deterioro? Segun el profesor Buteyko y
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el investigador Gesret: la hiperventilacion crénica y las subluxaciones.

Los pdlenes alergénicos, aquellos que por su composicion quimica y su tamafo son

capaces de provocar alergia, representan una agresion para todo el mundo, sin embargo
no todo el mundo experimenta una reaccién alérgica. El organismo de una persona sana
puede neutralizar ese ataque sin desequilibrarse ni causar molestias. Y ahi esta la clave!

Nuestra opinion es, que merece la pena dedicar nuestros esfuerzos a la recuperaciéon
del sistema inmune:

Elevando los niveles de CO2 y reparando la comunicacién de los nervios con el
cerebro.

Luchar contra el polen o contra los otros cientos de posibles alérgenos es muy complejo,
y lleva consigo un enorme coste. Devolver la salud al sistema inmune es en
comparacion mucho mas sencillo y duradero. Yo perdi mucho tiempo en el laberinto de

las practicas que no funcionan. ©

LAS CLAVES PARA SOBREVIVIR LA ESTACION DEL POLEN (Método
Buteyko)

. <Informaciones valiosas

1) Una Pausa de Control (matinal) de mas de 40 segundos mantenida por mas de
seis meses hara desaparecer completamente las alergias.

2) Para conseguir una Pausa de Control (matinal) por encima de los 30 segundos a
menudo no seran suficiente los ejercicios respiratorios, sino que habra que
acompanarlos de alguna o varias de las siguientes medidas: ejercicio fisico, duchas o
banos de agua fria, sauna, caminar descalzo sobre la hierba, dias de ayuno, etc.

3) Finalmente el organismo cede y se ajusta a un nivel de CO2 mas elevado, pero
hasta que ese momento llega, el aumento en la Pausa de Control mediante los
ejercicios respiratorios se mantiene soélo por una o dos horas, de manera que durante
las épocas de crisis se debera practicar la respiracion reducida el mayor tiempo
posible. Durante la noche puede ser necesario despertarse cada cierto numero de
horas, sentarse sobre la cama y hacer ejercicios respiratorios.

. *Maletin de primeros auxilios

» Se pueden eliminar las molestias alérgicas totalmente o casi totalmente aun sin haber
alcanzado los valores de 30 6 40 segundos en la Pausa de Control matinal, cémo?
jReaccionando inmediatamente cuando se comienzan a sentir los sintomas!

« Si reaccionamos a tiempo (reduciendo inmediatamente la respiracién) podemos parar
una cadena de acontecimientos, que de otra manera podria convertirse en una
imparable bola de nieve: estornudo >>consecuente
hiperventilacion>>correspondiente aumento de produccion de
histamina>>aumento de la inflamacién>>aumento de la mucosidad>>nuevas
ganas de estornudar>>etc., etc.

* Por ejemplo: si comenzamos a sentir picor de ojos 0 ganas de estornudar o de toser,
en lugar de ceder a los sintomas y rendirnos ante la amenaza, podemos
inmediatamente reducir la respiracion hasta que desaparezca el picor, las ganas de
toser o estornudar y la correspondiente hipersensibilidad en las fosas nasales y la



garganta. Naturalmente, si el estornudo o la tos ya se han desencadenado, no se debe
forzar su detencion, sino tratar de parar el siguiente acceso: Después de estornudar
se tapa la nariz presionandola con los dedos pulgar e indice durante 5 segundos,
para recuperar el CO2.

Una amiga que habia sufrido de constantes estornudos matinales durante mucho
tiempo (jalergias que duraban horas!), nos cuenta que mediante esta técnica consigue
parar la cadena de estornudos en s6lo 2 minutos.

e Puede parecer increible, pero hemos comprobado que en las mismas condiciones
atmosféricas, con la misma cantidad de polen y los mismos valores de Pausa de
Control matinal, se puede pasar un dia infernal, lleno de estornudos, picores,
cansancio, confusion y desolacion o, por el contrario, no llegar ni siquiera a
estornudar una sola vez, eliminar los picores y sentirse energético y con buen
estado de animo, tan solo aplicando la respiracion reducida al menor atisbo de
aparicion de sintomas.

« Si la limpieza de la nariz fuera necesaria, ésta debe hacerse de forma suave, sin
sonido de trompeteo, sin pretender sacar hasta la ultima secrecion mucosa del fondo
de ella. El intentar eliminar la mucosidad de forma forzada solo provoca mas
mucosidad. La mucosidad se elimina de manera natural cuando la Pausa de Control
se eleva.

COMO LIBERARSE DEL ASMA

 ¢(Puede uno liberarse del asma?

El Dr. Buteyko y el investigador Jacques Gesret han constatado la desaparicion
definitiva de todos los sintomas de esta enfermedad, en miles y miles de personas
que siguieron sus respectivos métodos.

*Pero en mi caso el asma se debe a una tendencia genética.

¢Es posible eliminar esa tendencia?

La tendencia genética del asma es todavia objeto de discusion de la ciencia. En
caso de que esa tendencia exista seguira ahi, pero el asma desaparecera.

Las personas que padecen hiperventilacion y no desarrollan asma pueden sufrir
dafos mas graves en su sistema respiratorio, o experimentar otro tipo de
enfermedades.

* ¢Qué puedo hacer para liberarme del asma?

Revertir la hiperventilacion cronica. La forma de hacerlo es practicar la respiracion
reducida. El otro procedimiento natural contra el asma (eficaz en mas del 90% de
los casos) es la eliminacién de las subluxaciones (método Gesret).

Las subluxaciones a las que aqui nos referimos son pequefas desviaciones de las
vértebras de la columna, falta de movilidad de las mismas, o ligeros
desplazamientos de las costillas.

Jacques Gesret ha constatado que este tipo de lesiones esta presente en todas las
personas con asma.
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e ¢Puedo utilizar los dos métodos a la vez?

Eso es precisamente lo que proponemos. La combinacion Buteyko-Gesret es
a nuestro juicio la mejor solucién para acabar con el asma.

*¢Qué ventajas se obtienen al aplicar los dos métodos

juntos?
Los métodos Buteyko y Gesret actuan sinergéticamente jse complementan el
uno al otro!

El método Buteyko mejora el estado general de salud mediante un
procedimiento bioquimico, mientras que el método Gesret devuelve el
equilibrio neurofisiolégico al organismo mediante terapia manual y educacion
postural.

Una vez restablecida la buena comunicacion de los nervios con el sistema
nervioso central, el método Buteyko actuara con toda su fuerza. Y mantendra el
buen estado de salud por medio de los habitos respiratorios y las medidas
antihiperventilacion.

«¢Quién practica el método Gesret?

Profesionales en posesion de un titulo oficial: osteépatas, quiropracticos,
naturdpatas... El tratamiento completo, es decir, hasta conseguir la desaparcion
de los sintomas, requiere por lo general de 3 a 4 sesiones de una hora, lo que
en la practica puede suponer de 15 dias a un mes, ya que se dejan periodos de
descanso entre sesiones para permitir la integracion de los ajustes.
Actualmente hay unos 230 terapeutas (diseminados en 9 paises) que practican
este procedimiento.

*Pero mi asma es alérgica, ¢como pueden ser estos

métodos eficaces?

Una vez eliminadas las subluxaciones y la hiperventilacién, desaparecen las
alergias y los ataques de asma de etiologia alérgica o de a cualquier otra indole.

Las preguntas y respuestas, asi como las estimaciones sobre el tiempo
necesario para la recuperacion de la salud, que se ofrecen a continuacion,
son con relacion al método Buteyko. Mediante la combinacion Buteyko-
Gesret todo ira mucho mas rapido. Pero esto es algo nuevo que se propone
por primera vez desde esta pagina Web y por consiguiente no hay
estadisticas sobre ello.

* Si practico la respiraciéon reducida, ¢cudndo puedo

empezar a ver resultados?

El método Buteyko es rapido. La mejoria empieza a sentirse de inmediato. El
revertir completamente una enfermedad cronica es un proceso mas largo. Pero
los resultados que se obtienen, incluso en los primeros dias de practica, son
espectaculares.

* ¢Cudnto tiempo puede llevar la desaparicion completa del



asma?

Después de unos 6 meses de practicar la respiracion reducida, el capnostato se
ajusta al nivel correcto de COa.

Por lo tanto, yo diria que, un minimo de 6 meses es necesario.

Para las personas que han tenido sintomas durante muchos afos, un calculo
aproximado es: un mes de practica por cada afo de enfermedad padecido.

En el caso de los nifios y de la gente joven, el método es especialmente rapido y
eficaz.

Los ejercicios pueden ser arduos al principio pero con el tiempo se vuelven mas
faciles.

*¢Hay que continuar haciendo los ejercicios después de

que hayan desaparecido sintfomas?

No. Una vez que desaparecen los sintomas ya no hay necesidad de hacer los
ejercicios, pero naturalmente hay que mantener la alerta para que no vuelvan los
viejos habitos.

EL TIEMPO NECESARIO EN LAS
DIFERENTES AFECCIONES

En casos de asma moderada, fiebre del heno, rinitis, sinusitis,... por lo general se
empieza a experimentar gran mejoria desde los primeros dias de practica. En los
casos severos de asma también se experimenta gran alivio desde el principio y en
pocos dias se reduce la necesidad de medicacién, pero como hemos indicado
anteriormente, la reversion completa del asma llevara mas tiempo. En el caso de la
sinusitis, pueden necesitarse de 1 a 2 meses de ejercicios antes de conseguir
respirar continuamente por la nariz.

Como consecuencia de la hiperventilacion crénica el cuerpo se ha ajustado a
niveles bajos de COz. El recuperar los niveles normales requerira tiempo. Habra
que atravesar un periodo (generalmente meses) de ligera "necesidad de aire"
hasta conseguir ese objetivo. Pero es el esfuerzo merece la pena, es un
entrenamiento que sirve para toda la vida.

COMO REACCIONA EL CUERPO
DURANTE EL PROCESO

Los siguientes sintomas pueden aparecer:

1.Sentimiento de calor
Se recomienda no abrigarse en exceso.

2.Pérdida de apetito durante las primeras semanas
Se aconseja no comer de forma forzada. El comer sin hambre influye
negativamente en el estado general de la salud y produce hiperventilacion.

3.Reacciones curativas
Normalmente coinciden con cada incremento del 0,5% del nivel de CO2, es decir,
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con un aumento de 10 segundos en la Pausa de Control.

Reaparicion de sintomas de antiguas enfermedades.

También es posible que se manifiesten infecciones, hasta ahora latentes.

De acuerdo con K. P. Buteyko los problemas mas frecuentes se deben a encias y
dientes infectados, canales radiculares tratados, amigdalas poco saludables e
infecciones de hongos en la boca o los pies. Pero otras infecciones pueden
también remitir. Con una buena atencién médica mejoran las perspectivas del
paciente.

4.Reacciones por muy corto espacio de tiempo

Dolor de cabeza, de pecho, de intestinos, de los musculos... mareos, vomitos, sed
excesiva, aumento de la miccion y de la frecuencia con que se vacia el intestino.
No se conocen casos en lo que estos sintomas durasen mas de dos dias.

Yo personalmente no he notado ninguno de esos sintomas, pero si he observado
que de vez en cuando me sobrevenian una especie de suspiros (cortas
aspiraciones de aire), que interpreté como un intento del cuerpo para volver a sus
acostumbrados niveles de COs2.

5. Efectos benéficos

La salud. La gran alegria que da el saber que puedes escapar de la prision. Un
nuevo horizonte con nuevas posibilidades. El no tener que usar medicamentos, o el
poder reducirlos grandemente. Una mayor vitalidad, una mayor claridad mental,
ausencia de alergias, un peso mas equilibrado, jmucho mejor suefio!... Mas
independencia, mayor libertad de movimiento, mas capacidad para disfrutar la vida,
mejor conocimiento del propio cuerpo...

NOTA: Como se puede ver por los puntos anteriores, el método Buteyko es
una técnica realmente poderosa. Se recomienda, por consiguiente, que las
personas gravemente enfermas procedan a aplicarla con suficientes
garantias de seguridad: bajo vigilancia médica y con ayuda de personal
instruido en el proceso.

LA EXPLICACION CIENTIFICA
DEL METODO BUTEYKO

El Método Buteyko se basa en la ley de Bohr y Verigo: Los niveles bajos de CO2
en la sangre provocan insuficiencia de oxigeno en el organismo.

Al respirar mas de lo debido, se produce una liberaciéon excesiva de COz2, lo
cual hace que disminuya la cantidad de oxigeno que el cuerpo puede utilizar.

Hacia el afio 1904, el danés Bohr y el ruso Verigo, por vias diferentes, llegaron
a la misma conclusién en sus investigaciones: que la entrega de oxigeno (a
tejidos y 6rganos) por parte de la hemoglobina, guarda estrecha relaciéon con
la cantidad de CO:2 disponible. De manera que normalmente, la deficiencia de
oxigeno en el organismo no se debe a la falta de éste, sino a la insuficiencia
de CO..

El CO2 ha disminuido enormemente en la atmésfera de la Tierra desde las
eras geoldgicas en las que se formo el cuerpo. Hoy este gas supone sélo el
0,03 % del aire que respiramos. Asi que en nuestros dias el CO2 se obtiene
fundamentalmente del interior del organismo. El propio cuerpo lo crea. Para



que ese CO2 creado no se pierda mediante la espiracion, hay que respirar
menos, hay que reducir el volumen de aire que se consume.*

(*) En La Meditacién Dinamica de Osho se respira profunda y
rapidamente, pero soélo durante 10 minutos, ademas, no se permanece en
reposo sino que se hace constante uso del cuerpo; y recuerda, al utilizar
los musculos se produce COz2. Aun asi, yo he observado que la dinamica
me irrita los pulmones cuando el aire esta frio, o cuando la hago durante
muchos dias seguidos o muy forzada. El Método Buteyko se refiere a la
respiracion como a la forma en que uno respira la mayor parte del dia. Los
pranayamas de yoga son también una excepcion, porque el efecto de
respiracion profunda y forzada se contrarresta con periodos de retencion
de aire. De todas formas algunos especialistas consideran peligrosos
ciertos tipos de pranayamas. La terapia de renacimiento también enfatiza
el movimiento durante el tiempo que dura su hiperventilacion inducida, pero
pienso que en personas con asma puede provocar ataques. En cualquier
caso, hay que tener presente que un periodo corto de hiperventilacion es
un fendmeno completamente diferente a la “hiperventilacion crénica” a la
que aqui fundamentalmente nos referimos.

* El asma es una defensa de tu cuerpo para no perder mas CO:.

« El CO2 ayuda, entre otras cosas, a dilatar los musculos.

Como liberarse del asma y las alergias, resumen:

1. RESPIRA SIEMPRE POR LA NARIZ
2. RELAJA Y REDUCE LA RESPIRACION
3. ELIMINA LAS SUBLUXACIONES
4. DUERME SOBRE EL LADO IZQUIERDO Y
CON LA BOCA SELLADA

"Este método habra triunfado cuando todos los
seres humanos se hagan conscientes de que la
codicia por tfomar mds (la respiracion incluida)
es la causa de los desastres, las enfermedades

y los fracasos”.
K. P. Buteyko
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SOBRE LA MEDICACION
ANTIASMATICA

La medicina oficial usa dos tipos de medicamentos para combatir el asma:

Los broncodilatadores (el mas popular de ellos es el VENTOLIN ® , que tiene un
efecto de unas 4 horas de duracion), y los antiinflamatorios (los mas potentes
son una clase de hormonas: los corticoides).

«CoOmo actuan los medicamentos contra el asma

Los broncodilatadores (nomalmente inhalados en forma de aerosol) abren los
pulmones y te ofrecen un alivio pasajero, pero no combaten la inflamacion
subyacente. Tampoco cambian las causas que te han llevado al estado de
constriccion pulmonar: una forma de respirar excesiva. Usa estos medicamentos lo
menos posible, pues hacen que respires mayor volumen de aire (y tu ya tomabas
mas del necesario). Los mejores broncodilatadores son los que actuan de manera
instantanea y tienen un efecto de unas 4 horas. Un efecto de 12 horas, p. €j., no
es recomendable, pues trae consigo la hiperventilacion, que a su vez crea la
necesidad de broncodilatadores: un circulo vicioso. El CO2 es el broncodilatador
natural.

Los corticoides (normalmente en aerosol o pastillas) tienen gran poder
antiinflamatorio. Pero pueden producir efectos no deseados, especialmente si se
usan en grandes dosis y por largo espacio de tiempo.

Los farmacos no son la solucion. Sin embargo, tampoco podemos negar su gran
eficacia en determinadas situaciones. Si los tienes que utilizar, hazlo de manera
inteligente.

*Reduccion y retirada de los farmacos

Los instructores del Método Buteyko recomiendan decidir siempre con
ayuda del médico ia forma mas conveniente de reducir la medicacion.
Los medicamentos que alivian sintomas (ia mayoria,

broncodilatadores) se toman sélo en presencia de una crisis (tos, ahogo, sibilancia), y por lo
general se pueden dejar de utilizar a medida que mejora la salud.

Los medicamentos que pr‘evienen sintomas (la mayoria, corticoides)

se toman de manera continuada y se deben retirar siempre paulatinamente.

Los corticoides
(también llamados corticoesteroides)

K. P. Buteyko esta claramente a favor de la administracion de corticoides (en la dosis adecuada), hasta
que el organismo pueda producirlos por si mismo. Y opina que muchas muertes por asma se deben
a un doble error en la utilizaciéon de los medicamentos: por un lado, se abusa de los

broncodilatadores, y por otro, no se administran los necesarios corticoides.

Los corticoides no solo reducen la inflamacion, sino que calman el pulso y la
respiracion, e influyen en el metabolismo y el sistema inmune.
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Si tienes un pulso elevado y no puedes controlar la respiracion, o encuentras muy
dificil hacerlo... si te silba el pecho de manera continua o experimentas una
permanente falta de aire... si tu PAUSA DE CONTROL arroja valores menores de 10
segundos durante largo tiempo... es muy probable que tengas deficiencia de
corticoides.

De cualquier manera, la dosis, la clase de corticoides y el tiempo que éstos se deban
tomar, tienen que sopesarse con extremo cuidado.

Corticoides sintéticos inalterados

Poseen la misma composicién quimica que la hormona natural, pero son
producidos artificialmente.

McK. Jefferies, un médico americano, observé durante mas de 40 anos, que el
consumo oral de corticoides sintéticos inalterados, como el cortisol
(hidrocortisona, CORTEF®), en dosis fisiologicas (cantidades iguales o inferiores
a las que el organismo sano produce), no provoca efectos secundarios, incluso
cuando se toman por largo espacio de tiempo (meses o afios).

Pero no hay que perder de vista que la administracion prolongada de cualquier
corticoide, ya sea natural, sintético inalterado, o sintético alterado puede hacer que
el organismo considere innecesaria la produccién hormonal de las suprarrenales. Por
eso mi propuesta es dejar de utilizar los esteroides lo antes posible.

La practica del método Buteyko contribuye de manera eficaz a que las suprarrenales
se regeneren y vuelvan a producir la cantidad necesaria de corticoides, aunque ello
pueda tardar hasta 18 meses.

Existen también otros procedimientos naturales para acelerar este proceso:

e 1.Una vez al dia, frotar durante un minuto el punto reflexolégico de las
suprarrenales, situado en la zona mas estrecha del pie, en linea con el
segundo dedo (el que esta al lado del gordo).

* 2.Acostarse a las 10 de la noche (a esa hora es cuando empieza la
recuperacion natural de estas glandulas, y el descanso es la situacion ideal
para que ello suceda).

e 3.Tomar una mezcla especial de hierbas que favorece el restablecimiento de
las glandulas suprarrenales.

Evita los corticoides que tengan mezcla de broncodilatadores. Asi podras dejar de
tomar estos ultimos cuando no sean necesarios.

La mayoria de los corticoides que hoy dia se prescriben han sido alterados en su
cadena quimica molecular, jpor qué?

En la década de los 50 cuando se descubrié la gran efectividad del cortisol, éste
comenzo a aplicarse en grandes dosis (100-300 mg/dia), hasta que los efectos
secundarios se hicieron notar. Entonces se penso6 que si se manipulaba su cadena
quimica y se producian derivados mas eficaces, se conseguiria reducir las dosis y
evitar las consecuencias negativas. Y, efectivamente, se consiguié aumentar la
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eficacia, reducir las dosis y evitar parte de los efectos secundarios, pero algunos de
ellos permanecieron y otros nuevos aparecieron, como por ejemplo: la dificultad en la
metabolizacién de estos nuevos compuestos.

Y asi, en su carrera por la efectividad, la medicina pasé por alto que el cortisol (en
dosis fisiolégicas) pudiera ser eficaz, de manera menos espectacular, pero sin
provocar efectos secundarios.

La carrera siguid y al final de la década de los 80 se dio un paso mas, se penso: ¢y
si reducimos todavia mas la dosis y acabamos con los efectos secundarios
impidiendo en lo posible que el medicamento llegue a la sangre?

Y asi nacieron los corticoides inhalados, la dosis pasaria entonces de miligramos a
microgramos y esta cantidad minima de corticoides (alterados) llegaria sdlo alli
donde se necesita: a los pulmones y los bronquios.

Buenos propésitos... sin embargo, éste es el estado actual de los corticoides
inhalados:

Quiza tengan menos efectos secundarios, pero siguen teniéndolos: aparicion de
hongos en la boca, la garganta y los pulmones (y éstos no se pueden enjuagar,
como recomiendan hacer con la boca después de tomar una dosis). Y los corticoides
inhalados jllegan a la sangre!: se constata una supresién cuantificable de la funcién
suprarrenal en dosis superiores a 1.600 pg/dia, y existen controversias respecto a la
inocuidad de dosis mas bajas. Asimismo, hay que tener en cuenta que en muchos
asmaticos, el problema de la inflamacién pulmonar es solo uno de ellos; una dosis
adecuada de corticoides deberia conseguir calmar el pulso y la respiracion, ademas
de fortalecer el sistema inmune y mejorar el metabolismo.

« »Se recomienda aprender el método Buteyko directamente de un instructor autorizado
(a ser posible, que haya experimentado en si mismo, con buenos resultados).

« »Para mas informacion, aqui tienes algunos enlaces sobre el método Buteyko en
idioma inglés:

El Método Buteyko adaptado a los nifios:
Un texto unico sobre el Método Buteyko
concebido especialmente para ellos

http://www.ngnet.com/buteyko/buteyko-kids.html

Una excelente explicaciéon del Método Buteyko
http://members.westnet.com.au/pkolb/esc_A6.pdf

Una muy buena pagina sobre el Método Buteyko
http://www.buteyko.co.nz/default.cfm

Muy buena y abundante informacién sobre el Método Buteyko

http://www.wt.com.au/~pkolb/buteyko.htm

Una pagina amiga sobre Ayurveda y Curacién
http://www.ayurveda-peru-uma.com/
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