RESPIRACION CONSCIENTE

La respiracion consciente es vital para la salud y el bienestar, tanto fisico
como mental. Ayuda a reducir el estrés, mejora la calidad del sueno,
aumenta la atencidon y promueve la relajacion. Al enfocarse en la
respiracion, se activa el sistema nervioso parasimpatico, lo que conduce a
una mayor sensacion de calmay bienestar.

« Reducciondel estrés y ansiedad:

La respiracion consciente ayuda a calmar el sistema nerviosoy a
disminuir los niveles de cortisol, la hormona del estrés.

« Mejorade la calidad del sueno:

Una respiracion profunda y consciente puede facilitar la relajacion y el
sueno profundo.

« Aumento de la atencion y concentracion:

Alenfocarse en la respiracion, se puede mejorar la capacidad de
atenciény concentrarse en el momento presente.
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Regulacion del sistema nervioso:

La respiracion consciente estimula el sistema nervioso parasimpatico,
lo que lleva a una mayor relajacion y bienestar.

Mejora de la salud cardiovascular:

La respiracion lentay profunda puede ayudar a disminuir la presion
arterialy a reducir el ritmo cardiaco.

Eliminacion de tensiones musculares:

La respiracion consciente puede ayudar a relajar los musculosy a
disminuir la tension.

Mejora de la digestion:

Al activar el sistema nervioso parasimpatico, la respiracion consciente
puede ayudar a mejorar la digestion y a eliminar toxinas.

Mayor autoconciencia:

La respiracion consciente puede ayudar a desarrollar una mayor
conciencia del cuerpo y de las emociones.

Potenciacion del sistema inmunitario:
La respiracion consciente puede ayudar a fortalecer el sistema
inmunitario al reducir el estrés y mejorar la funcion del cuerpo.

‘Ca Reapinacién

La respiracion es un proceso fisiolégico esencial para el suministro de
oxigeno a las células del cuerpoy la eliminacion del diéxido de
carbono.

El dioxido de carbono (CO2) es un gas incoloro e inodoro producido por
el cuerpo como un producto de desecho durante la respiracion. Es el
resultado de la utilizacién de oxigeno por las células para generar
energia, y luego se expulsa de los pulmones al exhalar.
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Vias eapinatenios supenienes

Narizy cavidad nasal
La nariz filtra humedifica y calienta el aire inhalado.

Boca puede utilizarse como una via alternativa para lainhalaciény
exhalacion, aunque la nariz es mas eficiente para preparar el aire
inhalado.
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Puaclica basico de eapinacién

Inhala lenta 1
* y profundamente

Lleva el
ire hasta Exhala y
fondo contrae el
los pulmones estémago

3
El abdomen
se levanta
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TIPOS DE RESPIRACION PARA RECORDAR Y PRACTICAR

Reapinacidn enengigante (pev Ll mowvauwnoy)

Respiracion de Fuego

e Exhala fuerte usando la parte baja de tu abdomen como si fuera un
fuelle. Una vez hayas exhalado relaja el abdomen completamentey
deja que entre el aire en los pulmones. Esa es una respiracion.

e Repite esta respiracion rapiday corta veinte veces. Témate unos
segundos y repite otras dos, en total hacemos tres rondas de veinte
exhalaciones en un minuto.

e Estarespiracion activa la respuesta del sistema nervioso
simpatico. Usa esta respiracion por la mafana al levantarte o antes
de hacer ejercicio o cuando necesites energia.

Reapinacién equilibronte (duwronte el dic)

Respiracion 4:4

Inhala durante cuatro segundos, haz una pausa de un segundo con los
pulmones llenos

Exhala durante cuatro segundos, haz una pausa de un segundo con los
pulmones vacios. Eso es una respiracion. Repite diez veces.

Usa esta respiracidon siempre que quieras, no tiene ninguna
contraindicacion y la puedes usar en cualquier momento del dia para
hacer ejercicio, para trabajar o para dar un paseo. Esta respiracion
equilibra nuestro sistema nervioso auténomo.

Reapinacidn velajonte (pev o neche)
Respiracion 4:8
e |nhala durante cuatro segundos haz una pausa de un segundo
con los pulmones llenos.

e Exhala durante ocho segundos haz una pausa de un segundo con
los pulmones vacios.



e Esaesunarespiracion completa. Repite diez veces

e Usa estarespiracion cuando quieras relajarte en momentos de
estrés, después de comer, para mejorar la digestion antes de
dormir o para hacer estiramientos profundos.

e Estarespiracion activa el sistema nervioso parasimpatico
promueve la digestion ayuda a reducir el estrés y conciliar el
sueno.

PARA TENER EN CUENTA

El diafragma, que se localiza debajo de los pulmones, es el principal
musculo de la respiraciéon. Es un musculo largo en forma de domo que se
contrae de manera ritmicay continuay, la mayoria del tiempo, de manera
involuntaria

. Qué tiene que ver el diafragma con las emociones?

El diafragma es un musculo emocional. Nuestra respiracion se altera con
nuestro estado animico y las emociones negativas o el estrés suelen
llevarnos al bloqueo del movimiento del diafragma

¢ Como saber si tengo el diafragma bloqueado?

Dificultad para respirar.

Opresion en el pecho.

Hipo.

Dolor en el pecho, abdomen o espalda.
Indigestion.

Nauseay vomitos.

Dificultad para tragar.

N O WN =

Una tos persistente.



En resumen: La respiracién consciente es una herramienta poderosa
para mejorar la salud y el bienestar, tanto fisico como mental. Al
practicarla regularmente, se puede reducir el estrés, mejorar la calidad del
sueno, aumentar la atencion y promover la relajacion.
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