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Cómo respirar relajadamente
• Para practicar asegúrate de que estás sentado o estirado cómodamente
• Cierra los ojos si te parece cómodo
• Intenta respirar por la nariz, más que por la boca
• Haz que tu respiración se haga más lenta. Inspira contando hasta 4, haz una pausa un
  momento, entonces expira contando hasta cuatro
• Asegúrate de que tu respiración es suave, regular y continua, no errática
• Presta atención a tu aliento, asegúrate de que es suave y regular

¿Lo estoy haciendo bien? ¿A qué debería prestar atención?
• La respiración relajada debería localizarse abajo en la barriga, y no arriba en el pecho.
  Puedes comprobar esto poniendo una mano sobre el estómago y otra sobre el pecho.
  Intenta mantener la parte de arriba de la mano inmóvil, tu respiración debería mover
  sólo la mano de abajo.
• Centra tu atención en la respiración -a algunas personas les ayuda contar por  dentro
  para empezar (“Inspiro…dos…tres…cuatro…pausa…Expiro…dos…tres …cuatro…
  pausa…”)

¿Durante cuánto tiempo y con qué frecuencia?
• Intenta respirar relajadamente como mínimo unos minutos cada vez –puede llevarte
  unos minutos notar el efecto. Si te sientes cómodo, propónte hacer 5-10 minutos
• Intenta practicar regularmente –tal vez tres veces al día

Variaciones y solución de problemas
• Encuentra un ritmo de respiración lenta que sea cómodo para ti. Contar hasta 4 no es
  una norma inamovible. Intenta hasta 5 o hasta 3. Lo importante es que la respiración sea
  lenta y regular
• Al principio, a algunas personas la sensación de relajación les parece rara o incómoda, 
  pero esto normalmente desaparece con la práctica. Persiste y sigue  practicando

Cuando estamos ansiosos o amenazados nuestra respiración se acelera para  preparar al
cuerpo para el peligro. La respiración relajada (a veces llamada  respiración diafragmática)
da la señal al cuerpo de que relajarse es seguro. La respiración relajada es más lenta y más
profunda que la normal, y tiene lugar en una parte más baja del cuerpo (más en la barriga
que en el pecho).
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