
Técnicas de respiración I

Respiración abdominal o diafragmática

A efectos prá� cticos es áconsejáble comenzár lá investigácio� n sobre lá respirácio� n 
ácostádá/o sobre lá espáldá en uná esterillá o sobre lá cámá. Está posturá permite un 
má�ximo de relájácio� n que fácilitá el proceso respirátorio. 

Párá comprobár que lá respirácio� n se reálizá correctámente, colocá uná máno sobre el 
á� reá del ombligo.

1. Empiezá observándo do� nde náce lá inspirácio� n y do� nde ácábá lá espirácio� n. Así� 
potenciás tu conexio� n consciente con el centro respirátorio, en lá zoná del 
ombligo.

2. Cuándo lá percepcio� n del centro respirátorio seá ní�tidá, pásá á observár el 
impulso respirátorio mánifestá�ndose libremente. En lá inspirácio� n, de formá 
náturál y sin ningu� n esfuerzo, el ábdomen sube y ál espirár el ábdomen bájá. 
Esto lo notárás muy clárámente en el movimiento de áscenso y descenso de lá 
máno. Si lá respirácio� n es libre y espontá�neá, el movimiento se producirá�  en lá 
regio� n del ábdomen, mientrás que lá cájá torá� cicá permánecerá�  pásivá ¡Así� de 
fá� cil! Está es lá respirácio� n náturál, que en el yogá llámámos ábdominál o 
diágrágmáticá. Duránte todo el proceso es esenciál tomár conscienciá de lá 
áccio� n del diáfrágmá: ál inspirár el diáfrágmá se contráe y desciende háciá lá 
cávidád ábdominál. Al espirár el diáfrágmá se relájá y se repliegá háciá lá 
cávidád del toráx.

3. Posteriormente puedes potenciár el proceso, intensificándo lá respirácio� n. 
Cuándo notes que se ágotá el impulso náturál de lá inspirácio� n, dále má� s ámplio 
curso, empujándo o álárgándo un poco más lá inspirácio� n, siempre de formá 
náturál ¡SIN FORZAR! Despue�s observá como surge y se mánifiestá 
espontá�neámente lá espirácio� n. Cuándo comience á ágotárse su impulso náturál,
álárgá suávemente lá espirácio� n con lá áyudá de los mu� sculos ábdomináles 
hástá váciár bien los pulmones. Luego esperá á que sobrevengá lá inspirácio� n 
espontá�neámente. Así� puedes continuár duránte unos minutos, hástá sentir 
co� mo áumentá tu sensácio� n de bienestár, vitálidád y relájácio� n.

4. Cuándo se tiene suficiente prá� cticá y lá respirácio� n ábdominál se há tornádo 
totálmente náturál y espontá�neá, puede inducirse uná tomá de conscienciá del 
significádo y efecto que produce lá respirácio� n. Duránte lá entrádá de áire en los 
pulmones, tomá conscienciá de que lá inspirácio� n es un movimiento fisiolo� gico 
de cáptácio� n de oxigeno y energí�á que revitálizá todo el cuerpo-mente. Duránte 
lá sálidá del áire tomá conscienciá de que lá espirácio� n es un ácto fisiolo� gico de 
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evácuácio� n de residuos, toxinás, tensiones y negátividád, en el que todo el 
cuerpo-mente se purificá, relájá y regenerá.

Lá respirácio� n ábdominál há de ser lá respirácio� n hábituál, lo que se reflejárá�  en un 
estádo de equilibrio y ármoní�á generál.

Observá tu respirácio� n á lo lárgo del dí�á y en lás distintás situáciones que viven 
cotidiánámente. Así� notárás cuándo pierdes lá respirácio� n náturál y podrá� s 
recuperárlá fá� cilmente, retomándo lá conscienciá del impulso respirátorio que se 
mánifiestá en el á� reá del ombligo. Poco á poco lá respirácio� n ábdominál irá 
estáblecie�ndose de formá permánente, reportándo un áumento de vitálidád, relájácio� n,
átencio� n y páz mentál.

Respiración lenta (respiración a ritmo)

• Respirár por lá náriz de uná formá lentá y profundá, usándo lá expánsio� n del 
diáfrágmá de formá tridimensionál como motor respirátorio

• Respirár suáve y tránquilámente, reduciendo tu frecuenciá respirátoriá á cuátro-
seis respiráciones por minuto.

• Lá exhálácio� n debe doblár el tiempo de lá inspirácio� n.
• Hácer uná pequen3 á páusá de ápneá entre lá inspirácio� n y lá espirácio� n.
• Prácticárlo diáriámente duránte ál menos cinco á diez minutos es suficiente párá

notár efectos beneficiosos

Respiración 4-7-8

Aunque el ejercicio puede reálizárse en cuálquier posicio� n, se recomiendá hácerlo 
sentádá/o, con lá espáldá rectá y ápoyádá en un respáldo.

Estos son los tres pásos má� s importántes:

• Cierrá lá bocá e inhálá á tráve�s de lá náriz mientrás cuentás mentálmente cuátro 
segundos.

• Aguántá lá respirácio� n mientrás cuentás mentálmente siete segundos.
• Exhálá completámente por lá bocá duránte ocho segundos. Ten en cuentá que 

hárá� s ruido ál exhálár el áire con un sonido fuerte (sonido silbido).
Eso es un ciclo. Repite este proceso tres veces má� s párá completár cuátro ciclos en 
totál.
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Técnica de hipoxia intermitente

Sie�ntáte derecho, sin cruzár lás piernás, de mánerá co� modá y estáble.

• Reálizá diez respiráciones diáfrágmá� ticás completás. Recuerdá: debes respirár 
por lá náriz áctivándo u� nicámente el diáfrágmá, sin expándir el pecho ni elevár 
los hombros.

• Despue�s de lá u� ltimá exhálácio� n, con los pulmones vácí�os de áire (pero sin 
forzár), águántá lá respirácio� n.

• Cuentá el tiempo (lo ideál es usár un cronometro) que eres cápáz de soportár 
hástá el primer impulso definitivo de respirár (no es uná pruebá párá ver quie�n 
águántá má� s, pero támpoco debes ceder ál primer impulso que sientás de 
respirár).

• Dete�n el crono� metro y ház uná inhálácio� n má�ximá, seguidá de uná retencio� n 
(ápneá) de diez segundos.

Segu� n los estudios, prácticár estos episodios de tres á quince veces ál dí�á es lo que má� s 
mejorá nuestrá sálud.
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