


Tabla comparativa: Respiraciones por
minuto

Raton 80-230 500-600 2-3 afios
Conejo 30-60 130-325 8-12 afios
Gato doméstico 20-30 140-220 13-17 afios
Perro (mediano) 15-30 60-140 10-13 afios
Ser humano (reposo) 12-20 60-100 75-85 afios
Caballo 8-16 28-44 25-30 afos
Elefante 4-12 30-40 60-70 afios
Ballena azul 2-6 8-10 70-90 afos

Tortuga gigante 1-4 6-10 100-150 afios



Observaciones clave

Animales pequenos respiran mas rapido y
viven menos.

Animales grandes respiran mas lento y viven
mas.

Tortugas gigantes: metabolismo muy lento,
gran longevidad.

El ser humano puede modular su respiracion
conscientemente.



Respiracion humana y Pranayama

Con Pranayama, el ritmo respiratorio puede
reducirse a 4—6 rpm.

Esto activa el sistema parasimpatico
(relajacion).

La respiracion consciente regula mente,
emociones y prana.

El ser humano es unico en esta capacidad
voluntaria.



Desde la fisiologia moderna
*Respiracion lenta = menos
estrés (\, cortisol e
inflamacion).

*Menor desgaste cardiaco
(menos latidos = menos
esfuerzo).

*Mejor oxigenacion celulary
menor estrés oxidativo.



Desde la tradicion yoguica
*"Nacemos con un numero finito
de respiraciones.”

*Ralentizar = vivir mas tiempo.
*Yoguis avanzados: 4—6 rpm de
forma natural.

*Control del aliento = control de la
mente y longevidad.



Estudios y evidencias cientificas
Beneficios de técnicas como:
*Coherencia cardiaca
*Respiracion diafragmatica
*Mindfulness

*Pranayama

Efectos positivos en:

*Presion arterial

Variabilidad de frecuencia cardiaca (HRV)
*I[nmunidad

*Prevencion de enfermedades



Reducir la velocidad, el secreto esta en la pausa: la cera de una vela se
consuma més répido con una grande llama




