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TIPOLOGIAS DE PRACTICA

1. Gestion de la respiracion: para una mayor calma mental y sosiego

2. Atencion focalizada: para el cultivo de |la atencidn y la concentracidn

3. Conciencia Plena: para el aumento de la claridad y la vision

4. Generativas: para la mejorar de comunicacion y la conexion con los demas

5. Visualizacion: para la autosugestion y la potenciacion de la creatividad




Técnicas de gestion de la respiracion

Pranayamas Diafragmatica

Por ratios Tom Heckel

Lenta (HOY)




Respiracion lenta

La idea es empezar observando la respiracion tal como es y luego miras de
controlarla doblando el tiempo de la inhalacion y dejando que salga el aire a su ritmo,
es como hacerlo en camara lenta. Luego, al cabo de unas respiraciones te centras en
la exhalacidon, como tratando de hacerla mas larga. Finalmente la observas.

1. OBSERVACION INICIAL

2. DOBLAR LA INHALACION
3. RESPIRACION SILENCIOSA
4. ALARGAR LA ESPIRACION
5. DEJAR IR LA RESPIRACION
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Musculatura inhalatoria (15 musculos)

Lhaphragm

Pectoralis major
External intercostal

Peactoralis minor
Intermnal intercostal

Serratus anterior
Levator costarum

Subclavius
Serratus posterior superior

Levator scapulae
stermnocleidomastoid

Hhomboideus major
Scalenus

Rhomboideus minor

Trapazius
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