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EXPLORANDO EL NERVIO VAGO 

 

Imagine que tiene en su cuerpo una llave secreta capaz de abrir las 

puertas a una mejor salud, una sensación de calma y una mayor 

resistencia emocional. Esta llave no es otra que el nervio vago, un héroe 

desconocido del sistema nervioso que tiene el poder de influir 

profundamente en nuestro bienestar. A lo largo de este capítulo, le llevaré 

a descubrir este extraordinario nervio, explorando su anatomía única, sus 

innumerables funciones vitales y cómo podemos, mediante el 

conocimiento y prácticas sencillas, optimizar su poder para mejorar 

significativamente nuestras vidas.  

A partir de aquí, nos embarcaremos en nuestro viaje al corazón del 

cuerpo humano, desvelando el papel central que desempeña el nervio 

vago en el mantenimiento no sólo de nuestra salud física, sino, también, 

de nuestro equilibrio emocional y psicológico. Prepárese para asombrarse 

ante la complejidad y belleza de su cuerpo mientras le guiamos a través 

de las diversas funciones y potencialidades de su nervio vago, su 

superpoder interno que espera ser descubierto y potenciado. 

El nervio vago, parte esencial del sistema nervioso parasimpático, 

actúa como un director de orquesta en el cuerpo, dirigiendo una sinfonía 

de funciones vitales sin que seamos conscientes de ello. Su capacidad 

para comunicarse entre el cerebro y el corazón, los pulmones, el sistema 

digestivo y otros órganos es crucial para nuestro funcionamiento diario. 

Este nervio único tiene la extraordinaria capacidad de disminuir el ritmo 

cardíaco, controlar la producción de saliva, controlar los procesos 

digestivos y modular la inflamación, lo que demuestra su amplia influencia 

en nuestra salud física. 

Una de las funciones más fascinantes del nervio vago es su capacidad 

para influir directamente en nuestra respuesta al estrés y nuestras 

emociones. A través del reflejo vagal, puede calmar el cuerpo tras periodos 

de mucho estrés, reduciendo la frecuencia cardiaca y bajando la tensión 

arterial, favoreciendo una sensación de calma y relajación. Es esta 

capacidad de llevar al cuerpo a un estado de equilibrio y tranquilidad lo 

que subraya el papel fundamental del nervio vago en el manejo del estrés 

y la salud mental.  

Además, la investigación ha puesto de relieve cómo un tono vagal 

elevado, que indica un nervio vago sano y en buen funcionamiento, se 

asocia con una mejor regulación emocional, una menor susceptibilidad al 

estrés e incluso una mayor resiliencia psicológica. Esta conexión entre el 
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tono vagal y la salud mental abre nuevas perspectivas sobre cómo 

podemos influir en nuestro bienestar emocional a través del cuerpo. 

La estimulación del nervio vago ya sea mediante métodos naturales 

como la respiración profunda, la meditación y el ejercicio físico, o mediante 

intervenciones clínicas para afecciones específicas, ha mostrado 

resultados prometedores en el tratamiento de diversos trastornos. Desde 

trastornos mentales como la ansiedad y la depresión hasta dolencias 

físicas como la epilepsia y la inflamación crónica, la estimulación del nervio 

vago ofrece un enfoque innovador para mejorar la salud. 

Este capítulo no sólo arroja luz sobre la importancia vital del nervio vago 

en nuestro organismo, sino que también invita a reflexionar sobre cómo 

podemos participar activamente en la mejora de nuestra salud y bienestar. 

Comprendiendo cómo funciona el nervio vago y aplicando prácticas 

cotidianas para apoyarlo, podemos aprovechar su poder para vivir una 

vida más equilibrada y plena. El nervio vago, también conocido como 

décimo par craneal, es uno de los nervios más largos del sistema 

parasimpático y desempeña un papel crucial en la gestión de las funciones 

involuntarias del cuerpo, como la digestión, el ritmo cardíaco y la 

respiración. Se origina en el bulbo raquídeo, en la base del cerebro, y se 

ramifica en dos troncos que descienden a ambos lados del cuello, 

atraviesan el tórax y se extienden hasta el abdomen, inervando diversos 

órganos vitales a lo largo de su recorrido. 

La estructura única del nervio vago le permite influir en una amplia gama 

de funciones corporales. En el tórax, envía fibras a los pulmones y el 

corazón, regulando la respiración y la frecuencia cardiaca. Continuando 

hacia el abdomen, el nervio vago inerva la mayoría de los órganos 

digestivos, incluidos el estómago, el hígado, el páncreas y los intestinos, 

desempeñando un papel fundamental en la digestión y la absorción de 

nutrientes. 

Esta extensa red de conexiones es esencial para el llamado «reflejo de 

descanso y digestión», que activa el cuerpo en un estado de calma, 

favoreciendo la digestión y la regeneración. La capacidad del nervio vago 

para transmitir información bidireccionalmente entre el cerebro y los 

órganos internos es crucial para mantener la homeostasis y responder 

eficazmente a las tensiones ambientales e internas. 

Desvelando el superpoder oculto: Comprender el papel del bienestar 

El cuerpo humano es una maravilla de complejidad, con sus intrincados 

sistemas trabajando en armonía para mantener la vida. Sin embargo, en 

medio de la gran variedad de funciones corporales, existe una 

superpotencia oculta que a menudo pasa desapercibida: el nervio vago. 
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Este nervio discreto, también conocido como «nervio errante», desempeña 

un papel fundamental en nuestro bienestar general, ya que influye en todos 

los aspectos, desde la salud física hasta la resistencia emocional.  

En el núcleo de este superpoder oculto yace su capacidad para regular 

las funciones autónomas del cuerpo, esos procesos involuntarios que nos 

mantienen vivos y en funcionamiento sin un esfuerzo consciente. Desde el 

control del ritmo cardíaco y la digestión hasta la modulación de la 

inflamación y las respuestas al estrés, el nervio vago actúa como un 

guardián silencioso que garantiza que nuestro cuerpo se mantenga en un 

estado de equilibrio y balance. 

Pero ¿Qué es exactamente el nervio vago y por qué es tan importante 

para nuestro bienestar? Para comprender su importancia, primero, 

debemos profundizar en su anatomía y sus funciones. Originado en el 

tronco encefálico y extendiéndose por el cuello, el tórax y el abdomen, el 

nervio vago se ramifica como una intrincada red de vías, llegando a casi 

todos los órganos principales del cuerpo.  

Este amplio alcance permite al nervio vago ejercer su influencia mucho 

más allá de sus confines anatómicos. A través de sus intrincadas 

conexiones con el cerebro, el corazón, los pulmones y el aparato digestivo, 

el nervio vago actúa como una autopista de comunicación, transmitiendo 

señales que regulan las funciones corporales y mantienen la homeostasis. 

Uno de los aspectos más notables del nervio vago es su papel en el 

manejo del estrés y en la resiliencia emocional. A través de un proceso 

conocido como reflejo vagal, este nervio puede iniciar una cascada de 

respuestas fisiológicas que favorecen la relajación y la calma frente al 

estrés. Al ralentizar el ritmo cardíaco, disminuir la presión arterial y reducir 

la inflamación, el nervio vago ayuda a contrarrestar la respuesta del 

organismo al estrés, permitiéndonos afrontar situaciones difíciles con 

mayor facilidad. 

Pero la influencia del nervio vago va más allá del ámbito físico y se 

extiende a la salud mental. Las investigaciones han demostrado que las 

personas con un tono vagal más alto, lo que indica un nervio vago sano y 

receptivo, están mejor preparadas para regular sus emociones, afrontar el 

estrés y recuperarse de la adversidad. Esta relación entre el tono vagal y 

la resiliencia psicológica pone de relieve la importancia de cultivar este 

superpoder oculto para el bienestar general. 

Por fortuna, hay formas de mejorar el tono vagal y optimizar el 

funcionamiento de este nervio extraordinario. Se ha demostrado que 

prácticas como la respiración profunda, la meditación y el ejercicio físico 

estimulan el nervio vago y favorecen la relajación y la reducción del estrés. 
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Al incorporar estas sencillas técnicas a nuestra rutina diaria, podemos 

aprovechar el poder del nervio vago para mejorar nuestro bienestar físico 

y emocional.  

Además de los métodos naturales, también existen intervenciones 

clínicas dirigidas al nervio vago con fines terapéuticos. La estimulación del 

nervio vago (ENV), por ejemplo, implica el uso de impulsos eléctricos para 

activar el nervio, con resultados prometedores en el tratamiento de 

afecciones como la depresión, la epilepsia y la inflamación crónica. Estos 

enfoques innovadores ofrecen nuevas vías para mejorar la salud y la 

calidad de vida. 

El director de orquesta: Anatomía del nervio vago 

Para comprender realmente la importancia del nervio vago, debemos 

profundizar en su intrincada anatomía, similar a la del director de una gran 

orquesta que guía a cada instrumento para que toque en armonía. 

Emergiendo del bulbo raquídeo, el nervio vago extiende sus ramas como 

delicados zarcillos, tejiendo las intrincadas vías del cuerpo con precisión y 

determinación. 

A medida que desciende por el cuello, el nervio vago se ramifica en 

varias regiones, formando conexiones con estructuras cruciales como el 

corazón, los pulmones y el aparato digestivo. Estas conexiones permiten 

al nervio vago orquestar una sinfonía de funciones vitales, coordinando a 

la perfección las actividades del organismo para mantener una salud y un 

equilibrio óptimos. 

Dentro del tórax, el nervio vago estimula las fibras al corazón, regulando 

su ritmo y garantizando su correcto funcionamiento. A través de su 

compleja red de conexiones, el nervio vago influye en la variabilidad de la 

frecuencia cardiaca, un indicador clave de la salud cardiovascular. Al 

modular el equilibrio entre la actividad simpática y parasimpática, el nervio 

vago ayuda a regular la tensión arterial y a mantener la homeostasis 

cardiovascular.  

Continuando su viaje hacia el abdomen, el nervio vago inerva la mayoría 

de los órganos digestivos, incluidos el estómago, el hígado, el páncreas y 

los intestinos. Aquí, desempeña un papel fundamental en el proceso de la 

digestión, estimulando la liberación de enzimas digestivas y favoreciendo 

la absorción de nutrientes. Además, el nervio vago interviene en la 

coordinación de los movimientos del tracto gastrointestinal, garantizando 

el paso fluido de los alimentos a través del aparato digestivo.  

Pero la influencia del nervio vago va mucho más allá de la salud 

cardiovascular y digestiva. Con sus amplias conexiones con el cerebro, el 

nervio vago desempeña un papel crucial en la regulación del estado de 
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ánimo, la cognición y el bienestar emocional. A través de su intrincada red 

de vías, el nervio vago actúa como canal de comunicación bidireccional, 

transmitiendo señales entre el cerebro y el cuerpo que influyen en nuestro 

estado mental y nuestra capacidad de recuperación emocional. 

Sinfonía de funciones vitales: La influencia del nervio vago 

Al orquestar esta sinfonía de funciones vitales, el nervio vago actúa como 

un director silencioso, guiando las actividades del cuerpo con precisión y 

gracia. Desde la regulación del ritmo cardíaco y la digestión hasta la 

modulación de las respuestas al estrés y la resiliencia emocional, el nervio 

vago desempeña un papel polifacético en el mantenimiento de la salud y 

el bienestar generales.  

Uno de los aspectos más notables de la influencia del nervio vago es su 

capacidad para modular la respuesta del organismo al estrés. A través de 

sus conexiones enrevesadas con el sistema límbico del cerebro, el nervio 

vago puede amortiguar la actividad del sistema nervioso simpático, 

responsable de desencadenar la respuesta de lucha o huida del 

organismo. Al promover la relajación y la calma, el nervio vago ayuda a 

contrarrestar los efectos perjudiciales del estrés crónico, reduciendo el 

riesgo de trastornos relacionados con el estrés, como la ansiedad y la 

depresión. 

Además, la influencia del nervio vago se extiende al ámbito de la 

inflamación, un factor clave en numerosas enfermedades crónicas. A 

través de sus conexiones con el sistema inmunológico, el nervio vago 

puede modular la respuesta inflamatoria del cuerpo, ayudando a prevenir 

la inflamación excesiva y promover la curación de los tejidos. Al mantener 

un equilibrio saludable entre las vías proinflamatorias y antiinflamatorias, 

el nervio vago desempeña un papel crucial en la protección de la salud y 

la resiliencia generales. 

Además de su papel en la gestión del estrés y la inflamación, el nervio 

vago también desempeña una función vital en la regulación del estado de 

ánimo y el bienestar emocional. Las investigaciones han demostrado que 

las personas con un tono vagal más elevado, indicativo de un nervio vago 

sano y sensible, están mejor preparadas para afrontar el estrés, regular 

sus emociones y mantener una actitud positiva ante la vida. Al nutrir el 

nervio vago mediante prácticas como la meditación, la respiración 

profunda y el ejercicio físico, podemos mejorar nuestra resistencia 

emocional y cultivar una mayor sensación de bienestar. 
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Influencia directa en la respuesta al estrés 

Uno de los aspectos más notables de la influencia del nervio vago es su 

impacto directo en la respuesta del organismo al estrés. En momentos de 

amenaza o peligro percibidos, el sistema nervioso simpático inicia la 

conocida respuesta de lucha o huida, preparando al cuerpo para 

reaccionar con rapidez y decisión. Sin embargo, esta respuesta puede ser 

perjudicial si se activa de forma excesiva o crónica, provocando una 

cascada de consecuencias fisiológicas y psicológicas.  

Aquí entra en juego el nervio vago como regulador crucial de la 

respuesta al estrés. A través de sus intrincadas conexiones con el tronco 

encefálico y el sistema límbico, el nervio vago actúa como contrapeso del 

sistema nervioso simpático, promoviendo un estado de calma y relajación. 

Este mecanismo regulador, conocido como freno vagal, ayuda a 

amortiguar la respuesta del organismo al estrés, evitando que se 

descontrole. 

Al estimular el nervio vago mediante prácticas como la respiración 

profunda, la meditación y las técnicas de relajación, podemos activar este 

freno vagal y promover una sensación de calma y tranquilidad. Estas 

intervenciones sencillas pero poderosas nos permiten modular nuestra 

respuesta al estrés, permitiéndonos afrontar los retos de la vida con mayor 

facilidad y resiliencia. 

Promover el equilibrio emocional y la resiliencia 

Además de regular la respuesta fisiológica del organismo al estrés, el 

nervio vago también desempeña un papel fundamental en el fomento del 

equilibrio emocional y la resiliencia. A través de sus conexiones con el 

sistema límbico, el nervio vago influye en la regulación del estado de 

ánimo, la cognición y el procesamiento emocional. 

Las investigaciones han demostrado que las personas con un tono vagal 

más alto, indicativo de un nervio vago sano y receptivo, están mejor 

preparadas para afrontar el estrés, regular sus emociones y mantener una 

actitud positiva ante la vida. Al mejorar el tono vagal mediante prácticas 

como la meditación de atención plena, el yoga y el ejercicio aeróbico, 

podemos cultivar una mayor resiliencia emocional y bienestar.  

Además, la influencia del nervio vago va más allá de la regulación 

emocional individual y se extiende a la dinámica interpersonal y la 

conexión social. Los estudios han descubierto que las personas con un 

tono vagal más alto tienden a tener relaciones más satisfactorias, mayor 

empatía y mejores habilidades sociales. Si cuidamos nuestro nervio vago 

y fomentamos conexiones sociales fuertes, podemos mejorar nuestro 
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bienestar emocional y construir una red de relaciones de apoyo que 

amortigüe el estrés y la adversidad. 

Estimulación natural y clínica del nervio vago 

El poder del nervio vago puede aprovecharse no sólo mediante prácticas 

de atención plena y apoyo social, sino, también, mediante intervenciones 

más directas conocidas como estimulación del nervio vago (ENV). La ENV 

implica el uso de impulsos eléctricos para estimular el nervio vago, con el 

objetivo de modular su actividad y promover la salud y el bienestar.  

Uno de los métodos más conocidos de estimulación natural del nervio 

vago son los ejercicios de respiración profunda. Mediante una respiración 

lenta y diafragmática, las personas pueden activar el sistema nervioso 

parasimpático y estimular el nervio vago, favoreciendo la relajación y 

reduciendo el estrés. Del mismo modo, se ha demostrado que prácticas 

como el yoga, el tai chi y la meditación aumentan el tono vagal y mejoran 

la regulación emocional. 

Además de los métodos naturales, también existen intervenciones 

clínicas que utilizan la ENV con fines terapéuticos. La terapia ENV ha sido 

aprobada por la FDA para el tratamiento de ciertas afecciones 

neurológicas y psiquiátricas, como la epilepsia, la depresión y las 

migrañas. Durante el tratamiento con ENV, se implanta un pequeño 

dispositivo en el cuerpo, normalmente en el pecho, que envía impulsos 

eléctricos al nervio vago a intervalos regulares. 

De la ansiedad a la inflamación: Tratamiento de trastornos con 

estimulación del nervio vago  

Los trastornos de ansiedad se encuentran entre los problemas de salud 

mental más comunes en todo el mundo, afectan a millones de personas y 

merman su capacidad para desenvolverse en la vida cotidiana. Por 

fortuna, la estimulación del nervio vago ha surgido como una prometedora 

opción de tratamiento de los trastornos de ansiedad, que ofrece alivio a 

quienes luchan contra la preocupación, el miedo y los ataques de pánico 

persistentes.  

Al modular la actividad del nervio vago, la ENV permite regular la 

respuesta del organismo al estrés y favorece la relajación, reduciendo así 

los síntomas de ansiedad y mejorando la calidad de vida en general. Las 

investigaciones han demostrado que la terapia ENV es eficaz para reducir 

los síntomas de ansiedad en personas con trastorno de ansiedad 

generalizada, trastorno de pánico y trastorno de estrés postraumático 

(TEPT). 
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Además de su función en el tratamiento de los trastornos de ansiedad, 

la terapia ENV también ha demostrado ser prometedora en el tratamiento 

de afecciones inflamatorias como la artritis reumatoide y la enfermedad 

inflamatoria intestinal. Al modular la actividad del nervio vago, la ENV 

puede ayudar a regular la respuesta inmunológica del organismo y reducir 

la inflamación, aliviando así los síntomas y mejorando la calidad de vida 

de las personas con estas enfermedades crónicas.  

En general, la ENV representa una vía prometedora para el tratamiento 

de una amplia gama de trastornos, desde la ansiedad hasta la inflamación. 

Al aprovechar el poder del nervio vago, la terapia ENV ofrece esperanza a 

las personas que luchan contra estos trastornos debilitantes, 

proporcionándoles alivio y restableciendo su salud y bienestar. A medida 

que avanza la investigación sobre el potencial terapéutico de la ENV, el 

futuro parece prometedor para este innovador método de mejora de la 

salud y la calidad de vida. 

Participación activa en la mejora de la salud  

Comprender el papel vital que desempeña el nervio vago en nuestro 

bienestar físico y emocional nos permite participar activamente en la 

mejora de nuestra salud. Mediante la aplicación de prácticas diarias que 

favorecen el tono y la función vagales, podemos aprovechar el poder de 

este superpoder oculto para mejorar nuestra calidad de vida en general.  

Aplicación de prácticas diarias para el apoyo vagal  

Existen numerosas prácticas sencillas pero eficaces que podemos 

incorporar a nuestra rutina diaria para favorecer el tono y la función 

vagales: 

• Respiración profunda: Realizar ejercicios de respiración lenta y 

diafragmática puede estimular el nervio vago y favorecer la 

relajación. Dedique unos minutos al día a concentrarse en su 

respiración, inhalando profundamente por la nariz y exhalando 

lentamente por la boca. 

• Meditación de atención plena: Practicar la meditación de atención 

plena contribuye a aquietar la mente, reducir el estrés y mejorar la 

resistencia emocional. Dedique unos minutos al día a reflexionar en 

silencio, centrándose en el momento presente y cultivando una 

sensación de paz interior. 

• Ejercicio físico: Se ha demostrado que el ejercicio físico regular 

estimula el nervio vago y favorece la salud y el bienestar general. 

Incorpore actividades como caminar, correr, nadar o hacer yoga a 

su rutina diaria para favorecer el tono y la función vagal. 
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• Conexión social: Establecer fuertes vínculos sociales y fomentar 

relaciones de apoyo ayuda a mejorar el tono vagal y promover el 

bienestar emocional. Pase tiempo con amigos y seres queridos, 

participe en conversaciones significativas y en actividades de grupo 

que le aporten alegría y satisfacción. 

• Elección de estilos de vida saludables: Adoptar un estilo de vida 

saludable, como seguir una dieta equilibrada, dormir lo suficiente y 

controlar el estrés, puede favorecer el tono y la función vagales. Dé 

prioridad al cuidado personal y dedique tiempo a actividades que 

nutran su cuerpo, mente y espíritu. 

A modo de conclusión  

Al concluir este escrito, queda claro que el nervio vago es mucho más que 

un simple conducto para los impulsos nerviosos: es un superpoder oculto 

con el potencial de transformar nuestra salud y bienestar. Al comprender 

su anatomía, sus funciones y su influencia en nuestra salud física y 

emocional, podemos desbloquear su poder transformador y embarcarnos 

en un viaje hacia una mayor vitalidad, resiliencia y florecimiento.  

En los próximos escritos, profundizaremos en la ciencia del nervio vago, 

exploraremos su papel en diversos aspectos de la salud y el bienestar y 

aprenderemos estrategias prácticas para aprovechar su poder y optimizar 

nuestras vidas. Abracemos la profunda influencia del nervio vago y 

emprendamos juntos este viaje hacia un futuro más brillante y saludable. 

 

 

 


