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Respiracién profunda (RP)

La RP es un método de autocontrol potente. Produce efectos fisiolgicamente tan beneficiosos

como los que provoca la relajacion.

El entrenamiento es muy sencillo. La postura para el aprendizaje sera comodamente sentado.
Se inspiraré suave y lentamente por la nariz (3-4 s), se notard cémo se llenan los pulmones y
como estémago y abdominales salen hacia fuera. Se mantiene el aire dentro (2- 3 s) y espira
muy lentamente por la nariz (6-8 s) hasta eliminar completamente el aire de los pulmones. Se
repite el ciclo 5 veces, descansando unos minutos, y realizando después 5 ciclos de inspiracion-

expiracion mas.

Se practica dos veces todos los dias. Un momento excelente para practicar es justo después del
entrenamiento en relajacion. De hecho, los mejores resultados se conseguiran combinando

ambos procedimientos.

La respiracion, para ser Util, tiene que convertirse en un instrumento de facil uso. Por ello, se
debe practicar en situaciones cada vez mas reales, pasando después, como en la relajacion, a

situaciones menos confortables que nos producen emociones negativas.
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