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Bidlogo Andrew Weil inventé ejercicio de relajacion que, segln él, es un tranquilizante natural para el sistema nervioso

cLe cuesta dormir? La técnica del
4-7-8 lo puede ayudar

El método requiere
colocar la punta de
la lengua detras de
los dientes frontales
superiores.

JAVIERA RESZCZYNSKI

® Andrew Weil explica en este video su técnica: http://www.drweil.com/drw/u/VDR00160/Dr-Weils-Breathing-Exercises-4-7-8-Breath.html
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s un tranquilizante natural del
E sistema nervioso que deja mente
y cuerpo relajados y es apto para
dormirnos rapido. A la vez, es un
método alternativo al contar
hasta 10 cuando algo nos
enoja. Estas ideas plantea
el bidlogo Andrew Weil
sobre la técnica de respi-
racion 4-7-8, un sistema
de relajacion, inventado
por él, que toma conoci-
mientos del yoga y que in-
duce la llegada del sueno.
Desde Arizona, Estados
Unidos, Weil comenta que “la
proporcion 4-7-8 es fundamen-
tal. Se requiere un poco de compromi-
so y practica para lograr los resultados
deseados”. Segln él, con dos a tres
meses de practica se ven cambios po-
sitivos respecto de la digestion, ansie-
dad y presion arterial.

Como se hace: “Siéntese con
la espalda recta o acuéstese en
una posicion comoda. Coloque
la punta de la lengua detras
de los dientes frontales su-
periores (paletas). Déjela
ahi durante todo el ejer-
cicio”, explica Weil
desde Estados Uni-
dos. El es licencia-
do en Biologia en
la Universidad
de Harvard,
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doctor en la Harvard Medical School,
autor de varios libros de medicina na-
tural, actual director de Medicina In-
tegral de la Universidad de Arizona y
un personaje popular en Estados Uni-
dos. Su fama le ha llevado a aparecer
en dos ocasiones en la portada de la
revista “Time” y en programas de
Oprah Winfrey y “The Dr. Oz Show”.

Aqui le contamos los cuatro
pasos del método:

1. Expulse por la boca todo el aire
de sus pulmones, generando un zum-
bido.

2. Cierre la boca e inhale tranqui-
lamente por la nariz, contando men-
talmente hasta 4.


http://www.litoralpress.cl

http://www.litoralpress.cl

14/05/2015 LAS ULTIMAS NOTICIAS - STGO-CHILE 14 4 ¢LE CUESTA DORMIR? LA TECNICA DEL 4-7-8 LO PUEDE AYUDAR 9,9x12,3

3. Aguante la respiracion durante
un conteo de 7.

4., Exhale completamente a través
de la boca a una cuenta de 8.

“Repetir el ciclo con un total de
cuatro respiraciones. No haga mas de
cuatro durante el primer mes de prac-
tica (podria sufrir mareos, entre otros
sintomas); después, si lo desea, pue-
de ampliarlo a ocho respiraciones por
sesion”, precisa Weil y cuenta: “Yo lo
hago en la manana, antes de practicar
meditacion, y al acostarme”.

Técnica de echar a volar la
imaginacién: “La 4-7-8 ayuda a
relajar el cuerpo por medio de la res-
piracion, que es el proceso a través
del cual captamos oxigeno del aire y

eliminamos el anhidrido carboni-
co que procede del
metabo-

lismo de nuestro organismo a nivel ce-
lular”, explica Catalina Valenzuela, di-
rectora de la Escuela de Sicologia de la
UDLA e investigadora en areas de la
neuropsicologia referidas a los trastor-
nos del sueno. Agrega: “Manejar ade-
cuadamente los procesos respirato-
rios es importante para la homeostasis
y equilibrio de nuestro cuerpo. Esta
técnica mejora la oxigenacion cerebral
y, por ende, insta al proceso de relaja-
cion y de activacion del sistema para-
simpatico, que es el encargado de inhi-
bir o reducir la actividad fisiologica del
cuerpo, que es el mejor escenario para
inducir el sueno”.

Método de la contraccién:
el neurologo Walter Avdaloff, director
médico del Instituto del Suefio, cuenta
que en su clinica utilizan una técnica
similar a la del doctor Weil: “La respi-
racion puede ser de gran utilidad por-
que disminuye la ansiedad. Ensena-

mos a contraer y relajar los miscu-

los de las piernas, los brazos y la
columna, pero aprender a ha-
cerlo toma semanas. No es
tan facil y es efectiva en caso
que no existan patologias
siquiatricas o sicoldgicas
mayores que impidan
dormir”. Explica, ade-
mas, que se debe reali-
zar “por lo menos 15
minutos antes de
conciliar el sueno”.
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