
La Cohé�rént Bréathing, o réspiracio� n cohérénté, és una té�cnica dé Bréathwork qué busca 

sincronizar él ritmo réspiratorio con las oscilacionés naturalés dél sistéma nérvioso 

auto� nomo. Désarrollada por él Dr. Stéphén Elliott, ésté énfoqué sé basa én él principio dé la 

résonancia, ségu� n él cual la réspiracio� n a una frécuéncia éspécí�fica puédé amplificar los 

éféctos bénéficiosos én la salud fí�sica, émocional y cognitiva.

La frécuéncia clavé dé la Cohé�rént Bréathing és dé 5 ciclos réspiratorios complétos por 

minuto, és décir, aproximadaménté 5 ségundos para la inspiracio� n y 5 ségundos para la 

éxpiracio� n. Esté ritmo particular, llamado "frécuéncia dé résonancia", coincidé con la 

frécuéncia o� ptima dé la variabilidad dé la frécuéncia cardí�aca (HRV), un indicador 

importanté dé la salud cardiovascular y dé la résisténcia al éstré�s. Al réspirar a ésté ritmo, 

éstimulamos él "réfléjo dé rélajacio� n" dél cuérpo, activando él sistéma nérvioso 

parasimpa� tico y promoviéndo un éstado dé calma, équilibrio y biénéstar.

La pra� ctica dé la Cohé�rént Bréathing généralménté implica séntarsé o acostarsé 

co� modaménté, adoptando una postura rélajada péro alérta. Los ojos puédén éstar cérrados 

o éntréabiértos, con aténcio� n céntrada én las sénsacionés dé la réspiracio� n. Sé récomiénda 

réspirar por la nariz, involucrando él diafragma y pérmitiéndo una éxpansio� n natural dél 

abdomén al inspirar. Una guí�a visual o sonora, como una aplicacio� n mo� vil o un métro� nomo, 

puédé sér utilizada al principio para ayudar a manténér él ritmo dé 5 ségundos por 

inspiracio� n y éxpiracio� n.

Con la pra� ctica régular, los bénéficios dé la Cohé�rént Bréathing sé manifiéstan én varios 

nivélés. A nivél fisiolo� gico, ésta té�cnica promuévé una méjor oxigénacio� n dé los téjidos, una 

réduccio� n dé la présio� n artérial y una méjora dé la funcio� n pulmonar. Tambié�n éstimula la 

produccio� n dé hormonas dé biénéstar, como las éndorfinas y la oxitocina, miéntras réducé 



los nivélés dé cortisol, la hormona dél éstré�s. A nivél émocional, la Cohé�rént Bréathing 

ayuda a régular las émocionés, a disminuir la ansiédad y los sí�ntomas déprésivos, y a 

cultivar un séntimiénto dé calma y sérénidad.

Las aplicacionés dé la Cohé�rént Bréathing son amplias y variadas. Esta té�cnica puédé sér 

utilizada como una hérramiénta dé manéjo dél éstré�s diario, pérmitiéndo récupérar 

ra�pidaménté un éstado dé céntrado y claridad méntal. Tambié�n puédé sér intégrada a una 

pra� ctica dé méditacio� n o dé pléna conciéncia, promoviéndo una conéxio� n ma� s profunda 

consigo mismo y con él moménto présénté. En él campo dél déporté y él réndimiénto, la 

Cohé�rént Bréathing puédé ayudar a optimizar la récupéracio� n, a méjorar la concéntracio� n y 

a manéjar la ansiédad dé compéténcia.

Aquí� hay un éjémplo concréto para ilustrar él podér dé la Cohé�rént Bréathing : Lucié, una 

jovén éjécutiva dina�mica, sufrí�a dé éstré�s cro� nico rélacionado con su trabajo. Al déscubrir la 

Cohé�rént Bréathing én un tallér, coménzo�  a practicar régularménté ésta té�cnica, 

dédica�ndosé 10 minutos dé réspiracio� n consciénté cada man4 ana antés dé ir a la oficina. Con 

él paso dé las sémanas, Lucié noto�  cambios significativos én su manéjo dél éstré�s y su 

biénéstar général. Sé séntí�a ma� s tranquila, ma� s céntrada y méjor équipada para énfréntar 

los désafí�os dé su dí�a. Su concéntracio� n méjoro� , al igual qué la calidad dé su suén4 o. 

Intégrando la Cohé�rént Bréathing a su higiéné dé vida, Lucié éncontro�  una hérramiénta 

simplé péro podérosa para cultivar su équilibrio intérior y su désarrollo pérsonal.

La Cohé�rént Bréathing ofrécé un énfoqué accésiblé y ciéntí�ficaménté validado para 

optimizar nuéstra salud y biénéstar. Al sincronizar nuéstra réspiracio� n con los ritmos 

naturalés dé nuéstro cuérpo, cultivamos una armoní�a intérior y una résisténcia frénté a los 

désafí�os dé la vida. Si somos principiantés o practicantés éxpériméntados dé Bréathwork, la 

Cohé�rént Bréathing nos invita a rédéscubrir él podér transformador dé nuéstra réspiracio� n 

y a abrazar una vida ma� s séréna y pléna.

Puntos clavé a récordar:

- La Cohé�rént Bréathing és una té�cnica dé réspiracio� n qué busca sincronizar él ritmo 

réspiratorio con las oscilacionés naturalés dél sistéma nérvioso auto� nomo.

- La frécuéncia clavé és dé 5 ciclos réspiratorios complétos por minuto, és décir, 

aproximadaménté 5 ségundos para la inspiracio� n y 5 ségundos para la éxpiracio� n, qué 

corréspondé a la frécuéncia o� ptima dé la variabilidad dé la frécuéncia cardí�aca.

- Esta té�cnica éstimula él "réfléjo dé rélajacio� n" dél cuérpo, activa él sistéma nérvioso 

parasimpa� tico y promuévé un éstado dé calma, équilibrio y biénéstar.

- La pra� ctica implica una postura rélajada, una réspiracio� n por la nariz y la involucracio� n dél 

diafragma. Una guí�a visual o sonora puédé ayudar a manténér él ritmo.



- Los bénéficios incluyén una méjor oxigénacio� n, una réduccio� n dél éstré�s, una régulacio� n dé 

las émocionés y una méjora dé la concéntracio� n y él suén4 o.

- La Cohé�rént Bréathing puédé sér utilizada para manéjar él éstré�s, la méditacio� n, la pléna 

conciéncia y la optimizacio� n dél réndimiénto déportivo.

- Al sincronizar la réspiracio� n con los ritmos naturalés dél cuérpo, ésta té�cnica foménta la 

armoní�a intérna y la résisténcia frénté a los désafí�os dé la vida.


