Practica Consciente
RESPIRACION CUADRADA

Es una practica sencilla pero profundamente restauradora. Ayuda a
calmar la mente, reducir la ansiedad, relajar el cuerpo y recuperar la
sensacion de control interno. Su ritmo equilibrado regula el sistema
nervioso, disminuye la frecuencia cardiaca y estabiliza la presion
arterial. También mejora la concentracion, favorece el enfoque
mental y genera una sensacion de presencia y claridad. Practicarla
con constancia fortalece la capacidad de mantener la calma en
momentos de tensidon y de responder desde la serenidad en lugar de
reaccionar desde el impulso.



Para realizarla, imagina un cuadrado
y recorre sus cuatro lados con tu

respiracion.
Inhala lentamente por la nariz
contando hasta cuatro, permitiendo INHALA 4 SOSTEN 4

[
que el aire llene tu abdomen. SEGUNDOS SEGUNDOS

Retén el aire dentro de los pulmones
contando hasta cuatro, sintiendo el
silencio interno.

Exhala despacio por la nariz o la

boca contando hasta cuatro, soltando

toda tension acumulada. SOSTEN 4 EXHALA 4
SEGUNDOS SEGUNDOS

Permanece sin aire contando hasta

cuatro, en una pausa tranquila antes

de comenzar el siguiente ciclo.

Repite el proceso de tres a cinco
minutos, observando como tu mente
se aquieta y el cuerpo entra en
equilibrio

Espero saber de ti pronto, estaré feliz de
volverme a encontrar contigo y tener el honor
de ser tu guia en tu camino de

autodescubriento y autorealizacion.
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