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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




Tecnicas de gestion de la respiracion

Pranayamas Diafragmatica
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Respiracion abdominal o
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Respiracion pectoral, toracica o costal
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Hipocapnia o alkalosis

e Reduccion del PaCO2

e Ocurre por hiperventilacion (excesiva pérdida de C02)

e C02 producido por musculos < CO2 espirado
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Respiracion por ratios

Encuentra un patrdn respiratorio en que sientas comodidad.
Alarga la espiracion y luego la inspiracion.

e 1:1(2)
e 1:2 (3)
e 2:2(4), aqui duplicas el patron inicial
e 2:3(5)
e 2:4 (6), aqui triplicas el patron inicial

Observa la pausa entre la inhalacion y la exhalacion
Observa la pausa entre la exhalacion y la siguiente inhalacion

@) Viure ===

plenament

10






