roso impacto en nuestras emo-
ciones, pensamientos y compor-
tamientos. Asitambién, lasemo-
ciones influyen en la respiracion,
la cual, de paso, puede intervenir
positivamente en nuestro ser.
En momentos de estrés y an-
siedad, el control consciente de la

torno tranquilo, adoptar una pos-
tura comoda (sentado o acosta-
do) y poner musica relajante pa-
ra potenciar sus efectos.

El proceso comienza con una
atencion plena en el entorno, escu-
chando los sonidos cercanos y leja-
nos. Luego, se dirige al interior, to-

do la respiracian lenta, profunda y
silenciosa cobra protagonismo.
Una técnica especifica es la
respiracion diafragmética, la que
consiste en colocar una mano en
el abdomen y otra en el pecho.
Se inhala lentamente por la na-
riz, permitiendo que el abdomen
se expanda, mientrasla mano en

piracion de 2 a 3 sequndos por
nariz, reteniendo el aire durante
otros 2 0 3 segundos, y exhalan-
do lentamente por laboca duran-
te 4 a 6 segundos. Este proceso
se repite de manera pausada du-
rante al menos 15 minutos, con
descansos si es necesario, para
familiarizarse con la técnica.

0 seqlin las necesidades individua-
les. Reducir la frecuencia respira-
toria, inspirar por la nariz, realizar
pausas durante este proceso y
exhalar lentamente por la boca, no
solo puede regular los parametros
cardiovasculares, sino también in-
ducir estaclos plenos de relajacion.

El poder de la respiracion como
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herramienta para la relajacion es
incuestionable. Al adoptar este
control consciente sobre como lo
hacemos, abrimos la puerta hacla
un equilibrio emocional y mental
que impacta positivamente en
nuestra calidad de vida.



