Con la respiracion
profunda

TU ALIADO DIARIO PARA RECUPERAR LA (ALMA'Y LIBERAR
LA MENTE EN CUALOUIER SITUACION.



LA VELAEN
EL VIENTO

Cierra los 0jos un momento e imagina
gque estas en una habitacidn oscura, en
silencio. Frente a ti, una vela encendida.
La llama es estable, quieta, calida.
Luego, una ventana se abre. El aire
comienza a moverse. La llama titubea, se
inclina, tiembla. El viento no es fuerte,
pero si constante. Y mientras pasa, lo
confunde todo: la luz se atenua, la calma
desaparece.

Esta es nuestra mente cada dia.
Cuando no nos detenemos nunca,
cuando los pensamientos se
persiguen sin descanso, cuando el
cuerpo sigue adelante pero el alma
se ha quedado atras... estamos
viviendo como esa vela en el
viento.

La llama somos nosotros, pero ya

no logramos mantenernos firmes.
Y, sin embargo, basta con cerrar la
ventana por un momento.

La respiracion profunda es ese
gesto: cerrar la ventana.
Detener el viento. Recuperar la
llama.

Y esta guia te acompania a hacerlo,
con delicadeza y método, para que
puedas volver a habitar tu
respiracion y tu paz.



Vivimos en la era de la conexion continua, pero ;cuanto estamos
conectados con nosotros mismos?

Mientras todo se acelera, algo dentro de nosotros se bloquea. La
respiracion se acorta, la mandibula se tensa, los hombros se elevan, el
corazon se acelera.

Y sin embargo, no nos persigue ningun ledn.

Solo estamos leyendo un mensaje. O buscando donde aparcar.

El cuerpo no distingue entre amenazas reales y percibidas. Reacciona.
Siempre.

Y cuando el estrés se vuelve constante, empezamos a pagar el precio:

Insomnio

Irritabilidad

Dificultad para concentrarse

Fatiga crénica

Problemas digestivos u hormonales \"\'
\ [ J

Necesitamos un freno. Pero no afuera. Adentro.

La respiracion es esa pausa.

Es la Unica “herramienta” que puedes usar en cualquier lugar, en cualquier
momento, sin nada. Solo tu mismo. Y puede ensefarte a vivir desde
dentro, no desde fuera.



Nuestro sistema nervioso autbnomo es como un director de orquesta
invisible. Trabaja sin que se lo pidas: regula los latidos del corazén, la
temperatura corporal, la digestion, la respiracion..

Y tiene dos “almas” muy diferentes entre si:

e Sistema nervioso simpatico
Es el que te activa, te pone en estado de alerta. Es (til, incluso vital. Te
permite reaccionar ante el peligro, actuar rapido, tomar decisiones.
Pero si permanece activo demasiado tiempo, se vuelve agotador.
Produce adrenalina, aumenta la presidon arterial, pone en pausa funciones
“secundarias” como la digestién o la fertilidad.
Es perfecto para emergencias, pero no para la vida diaria.

o Sistema nervioso parasimpatico
Es su opuesto: calma, ralentiza, recarga.
Cuando estd activo, el cuerpo entra en un estado de regeneracion
profunda. Los musculos se relajan, el ritmo cardiaco disminuye, el cerebro
entra en ondas mads lentas. El sistema inmunoldgico se fortalece, la mente
se vuelve mds clara.
Es alli donde ocurre la verdadera sanacién.

Alternar entre los dos es natural.

Pero hoy vivimos atrapados en el modo “ataque”.

La respiracion consciente es una de las pocas herramientas que te permite
actuar directamente sobre este equilibrio, activando el sistema
parasimpdatico incluso cuando todo dentro de ti grita “estrés”.



Cuando estas estresado, tal vez no te des cuenta de inmediato. Pero tu cuerpo
Si.

El sistema simpatico entra en accidon. Es como si pulsara un interruptor interno
que dice: “ipeligro!”.

Y aunque ese peligro no sea un tigre en la selva, sino simplemente el llanto de
tu hijo o una reunidn que se retrasa... el cuerpo no lo sabe.

Esto es lo que ocurre dentro de ti:

e El corazdn se acelera para bombear mas sangre a los musculos

e Larespiracion se vuelve mas rapida y superficial

e Los musculos se tensan, como si fueran a reaccionar de inmediato

e El higado libera glucosa para proporcionar energia instantanea

e El aparato digestivo se ralentiza, porque no es necesario para huir

* El cerebro entra en “modo supervivencia”: mas reactividad, menos
reflexion

En resumen, todo en ti se prepara para la accion.

Pero si este estado dura horas, dias, meses... entonces llegan las
consecuencias: dolores de cabeza, trastornos del suefio, ansiedad, irritabilidad,
incluso enfermedades crénicas.

El cuerpo te esta diciendo: “necesito una pausa”.
Y la respiracion es justamente esa pausa: suave, pero poderosa.



Quizas no lo sepas, pero la respiraciéon es la unica funcién del sistema nervioso
auténomo que puedes controlar de forma voluntaria.

No puedes decidir ralentizar los latidos del corazén solo con la fuerza del
pensamiento.

No puedes frenar la digestion a voluntad.

Pero si puedes elegir como respirar.

Y cuando eliges una respiracion profunda, lenta y regular, envias una sefal al
cerebro:
“Todo esta bien. Podemos relajarnos.”

El cerebro, al recibir ese mensaje, comienza a apagar el sistema simpatico y
activar el parasimpatico.
Es como presionar un botén de “calma” al que solo tu tienes acceso.

Esto significa que:
e Respirar de forma agitada te agita aun mas

e Respirar de forma tranquila te calma, incluso si todo a tu alrededor esta en
caos

La respiracion se convierte asi en una herramienta, un puente entre el cuerpoy
la mente, entre el estado de alerta y la paz interior.



¢Por qué precisamente 4 segundos de inhalacién y 8 de exhalacién?
Hay una légica clara, basada en el funcionamiento del sistema nervioso.

e Inhalacién (4 segundos)

e Cuando inhalas, activas ligeramente el sistema simpatico. No es una
activacion negativa: te aporta presencia, concentracion, energia.

e Es como decirle al cuerpo: “Estate aqui, mantente despierto”.

e Exhalacion (8 segundos)

e Durante la exhalaciéon ocurre lo contrario. El nervio vago —el principal
activador del sistema parasimpatico— se estimula de forma natural.

e Una exhalacion larga y lenta envia al cerebro un mensaje muy claro:

e “Ahora puedes soltar.”

Cuanto mas larga es la exhalacion en comparacién con la inhalacién, mas
profundo es el estado de relajacion.

Por eso el ritmo 4-8 es tan poderoso.

Consigue mantenerte despierto pero tranquilo, centrado sin estar en alerta.

Es el ritmo de la presencia.

La respiracion ya no es solo automatica, sino intencional, terapéutica,
liberadora.



En los ultimos afios, la ciencia finalmente ha comenzado a estudiar de manera
seria el impacto de la respiracion en el bienestar fisico y mental.
¢Los resultados? Extraordinarios.

e Un estudio publicado en Frontiers in Human Neuroscience (2017) demostré
que la respiracion lenta y ritmica, especialmente con exhalaciones
prolongadas, activa el nervio vago, reduce el cortisol (la hormona del estrés)
y mejora la variabilidad de la frecuencia cardiaca, un indicador directo de
resiliencia emocional y salud cardiovascular.

e La Universidad de Stanford, en otro estudio, observé que la respiracion
consciente reduce significativamente los sintomas de ansiedad y panico ya
después de solo 5 minutos al dia.

e Otros estudios han mostrado que respirar lentamente modula la actividad
de las ondas cerebrales, aumentando las ondas mas lentas (theta),
asociadas al relax y la introspeccion.

En resumen:
e Respirar lentamente cambia tu cerebro

e Te vuelve mas tranquilo, presente y resiliente
e Es una practica gratuita, segura, poderosa y accesible para todos




EL PRIMER EJERCICIO DE
RESPIRACION PROFUNDA (4-8)
20 MINUTOS

Ahora entramos en la practica.

Te guiaré en un ejercicio completo de 20 minutos.

Puedes hacerlo sentado, tumbado, con los ojos cerrados o abiertos.

Lo importante es que te sientas seguro, comodo y dispuesto a escucharte.

Antes de empezar

e Elige un lugar tranquilo
Silencia el teléfono -
Adopta una posicion comoda

Si quieres, pon una musica suave o un sonido de fondo natural

Inhala por la nariz, exhala por la boca (o todo por la nariz, si lo prefieres)

Fase 1: Llegar (Minutos 0-5)

Objetivo: Soltar el mundo exterior, entrar en el espacio interior.

Encuentra una postura comoda.

Cierra los ojos, si lo deseas.

Lleva tu atencion al cuerpo.

Siente el peso de tu cuerpo apoyado en la silla o en la cama.
Nota donde haces contacto con el suelo.

No tienes que hacer nada. Solo estar aqui.

Empieza a observar tu respiracién, sin cambiarla.

Solo escucha.

Pausa. Silencio interior.

Ahora lleva tu atencién a la inhalacién y a la exhalacion.
Inhala contando mentalmente: 1 -2-3-4

Exhala contando:1-2-3-4-5-6-7-8

Sigue asi, lentamente, sin forzar.

Si pierdes el ritmo, vuelve a empezar con suavidad.

Frase para repetir mentalmente:
“Me permito estar aqui. En este momento. Solo respiro.”



Fase 2: Profundidad
(Minutos 5-10)

Objetivo: Entrar en el ritmo y soltarse.

Sigue respirando con el ritmo 4 dentro / 8 fuera.
Ahora lleva la atencién al movimiento de tu abdomen. &
Siente cdmo el vientre se expande suavemente al inhalar...
Y cdmo se vacia completamente al exhalar.

Inhala 4...
Exhala 8...
Imagina que con cada exhalacidn, el cuerpo se suaviza mas y mas.
Los hombros bajan. El rostro se relaja. La mandibula se suelta.

Frase para repetir mentalmente:
“Con cada exhalacién, suelto lo que ya no necesito.”

Sila mente se dispersa, esta bien. No luches contra ella.
Solo traela de nuevo con suavidad al siguiente respiro.

Fase 3: Expansion (Minutos 10-15)

Objetivo: Desarrollar presencia, enraizamiento y bienestar profundo.

Ahora imagina que con cada inhalaciéon estas recogiendo energia.
Una luz, un calor, un aire que te nutre.
Con cada exhalacioén, sueltas peso, cansancio, tensiones.

Inhala 4...
Exhala 8...

Lleva la atencion al corazoén.

Imagina que tu respiracion lo acaricia con ternura.
Cada latido mas lento. Cada respiracion mas plena.
Ahora estas dentro de tu centro.

Frase para repetir mentalmente:
“Estoy a salvo. Estoy presente. Estoy completo/a.”



Fase 4: Cierre y gratitud
(Minutos 15-20)

Objetivo: Salir lentamente de la practica, llevandose consigo la calma.

Ahora puedes soltar el ritmo.

Vuelve a respirar de forma natural.

Pero sigue escuchando, unos minutos mas.

Siente el cuerpo ahora: quizds mas ligero, mas tranquilo.
Siente el corazdn: tal vez mas sereno.

Y la mente: quizd un poco mas abierta.

Lleva las manos al pecho o al abdomen.

Y trae a la mente un pensamiento de gratitud.
Aunque sea pequefio. Aungue sea simple.
Agradécete por este tiempo que te has dedicado.

Frase para repetir mentalmente:

“Doy gracias a mi respiracion. Me doy gracias a mi mismo/a.
Esta calma me pertenece.”

Cuando estés listo/a, abre los ojos.
Llévate contigo esta paz.
Vuelve al mundo... pero desde dentro.
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Acabas de descubrir una herramienta poderosa.
Pero, ;cuando usarla?

Aqui tienes algunos momentos ideales:

« Por la mafana, para comenzar el dia centrado/a y presente

« Durante una pausa, para desconectarte del caos y recuperar claridad
* Antes de dormir, para relajar el sistema nervioso

 Después de una discusion, una noticia dificil o un estado de agitacién
- Cada vez que sientas que estas “perdiéndote a ti mismo/a”

Incluso solo 5 minutos al dia pueden marcar la diferencia.
Pero si puedes regalarte 20 minutos, como en el ejercicio anterior, los
beneficios seran aun mas profundos.

Consejo practico

Elige una hora fija. La misma cada dia.

Crea un pequefio ritual: una vela, un cojin, una musica.

Y defiende ese momento como una cita sagrada... contigo mismo/a.




Es normal, al principio, distraerse o sentir que la mente divaga.
Respirar profundamente parece sencillo... pero requiere presencia.

Si te cuesta, prueba estas alternativas:
e Cuenta en voz alta
Inhala contando en voz baja: “uno, dos, tres, cuatro...”
Exhala: “uno, dos, tres... ocho”.
El sonido te mantiene anclado/a al momento presente.

e Usa las manos
Coloca una mano en el pecho y otra en el abdomen.
Siente el movimiento fisico de la respiracién: esto te ayuda a permanecer en
el cuerpo.

e Apoyo visual
Sigue un video con una grafica que se expande y se contrae al ritmo 4-8.
O bien usa una vela encendida: observa la Ilama durante la exhalacién.

e Musica o sonidos de la naturaleza
Un fondo relajante (olas, lluvia, cuencos tibetanos) puede ayudarte a crear
un espacio mental protegido.



Ahora que conoces las bases, puedes adaptar la practica a tu estilo de viday a tu
energia.

Completa este esquema para construir tu ritual:

¢Cuanto tiempo quiero dedicar cada dia?
[15 minutos []10 minutos []20 minutos

¢En qué momento del dia?
[ 1 Manana []Pausadel almuerzo []Noche []Cuando |lo necesite

¢Quiero usar un apoyo auditivo o prefiero el silencio?
[ 1 Audio guiado [] Musica suave []Silencio total

Un gesto simbdlico que abre y cierra mi practica:
(ej. encender una vela, sentarse siempre en el mismo lugar, hacer una pequefia

reverencia)

Palabras clave que describen cdmo quiero sentirme después:
(ej: centrado/a, tranquilo/a, claro/a, sereno/a, presente...)



Después de cada practica, puede ser util detenerse un momento y escribir,
aungue sea solo unas pocas palabras.

Intenta responder a estas preguntas después de cada sesion:

* ;CoOmo ha sido mi respiracion hoy?

* (Me ha costado mantenerme presente? ;Por qué?
 ;Cual ha sido la sensacion dominante en el cuerpo?
* ;:CoOmo me siento ahora, en comparacion con antes?

Con estas preguntas sencillas, la practica deja de ser solo una “técnica” y se
convierte en un camino personal.




La respiracion esta contigo desde el nacimiento hasta el ultimo dia.

Es la herramienta mas simple, mas natural y mas olvidada.

Y sin embargo, cada vez que te sientes perdido/a, confundido/a, agitado/a o
abrumado/a...

la respiracidn esta ahi. No necesitas buscarla fuera. Solo tienes que
regresar.

Cada vez que vuelves a la respiracion, vuelves a casa.

Una casa hecha de calma, de presencia, de estabilidad.

No importa lo que ocurra a tu alrededor: siempre hay un punto firme dentro
de ti.

Puedes hacer las paces con tu mente, empezando por un gesto tan simple
como exhalar.

Y recuerda: no existe “lograrlo” o “fallar” en la respiracion consciente.
Cada vez que te sientas y escuchas, ya estas sanando algo.

)

La respiracion es tu ancla.
Usala. Honrala. Confia en ella.
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A veces no tienes 20 minutos. Tienes 2 minutos.
Te sientes agitado/a, ansioso/a, tenso/a. El corazdén se acelera.
Detente. Incluso si estads en el coche, en una fila, en el bafo... donde sea.

Sigue este protocolo:
“3 ciclos profundos”: A
* Inhala durante 4 segundos »

* Exhala durante 8 segundos

Repite 3 veces con los ojos cerrados, si es posible.

Luego afiade una frase mental:
“Estoy volviendo a mi mismo/a.”

Respira. Repite. Respira.
A veces, solo esto basta para no dejarse arrastrar.

Consejo: Entrénate a hacerlo cada dia, incluso cuando te sientas bien.
Asi, en los momentos dificiles, sera un reflejo natural.



Esta pagina es para ti. Escribe. Dibuja. Pega. Recuerda.
Anota una sensacion, un pensamiento, una intencién. Crea un espacio

sagrado donde tu respiracion deje huella.

Hoy mi respiracion me enseno...

Escribe aqui tu mensaje para ti mismo/a:

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Frases para releer en los momentos dificiles:
* “Todo pasa. Incluso esta emocion.”

« “Mi respiracion es mas fuerte que la agitacion.”
* “Disminuyo el ritmo. Escucho. Existo.”

* “No tengo que hacer nada. Solo ser.”

FIN - PERO SOLO POR AHORA

Esta guia termina, pero tu relacion con la respiracién apenas comienza.
Vuelve a ella cada vez que lo necesites. Cambiala. Reescribela. Personalizala.

Es tuya.



