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Respiracion Consciente para Calmar la Mente
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Experto Lider

de1a comunidad, felicidad y

consciencia por la vida

Roberto José Machado Rivero

Correo: roberto@robertomachado.co

Contacto: +57 350 849 2513
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““La respiracion consciente
es el puente gue conecta tu
mente y tu cuerpo, un camino
hacia la tranquilidad interior.?’

Roberto Machado
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Objetivo general

Aprender técnicas de respiracidon consciente
como herramienta para reducir el estrés vy
promover la calma mental.
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Objetivo 1

Comprender qué es la

respiracion consciente.
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Objetivos especificos

Objetivo 2

Conocer los beneficios de practicar la
respiracion consciente.

Objetivo 3

Aprender diferentes ejercicios
de respiracidon consciente y

como realizarlos correctamente.
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¢cAlguien ha practicado la
respiracion consciente antes?

¢, Qué beneficios han experimentado?

¢, Hay alguna expectativa en particular
gue tengan para este taller?
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¢, Qué es larespiracion consciente?

Es una practica en la que nos enfocamos en
tomar conciencia de nuestra respiracion y
controlarla de manera intencional. Consiste
en prestar atencion plena a cada
iInhalacion y exhalacion, observando como
el aire entra y sale de nuestro cuerpo.
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Ejercicio de Respiracion Consciente
Calma Instantanea
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Sabes que estds respirondo

profu ndo CUQI"ICIO...

A

e parte inferior de tu abdomen se

€|QVO CI| ”QI"ICH’ tus pu|mones de aire.
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Beneficios de la respiracion cansciente

@ Reducir el cortisol.

@ Baja la presidn sanguinea.
@ Una mente mas tfranquila.

@ Dormir mejor.
@ Mejor concentracion.
@ Regulacion emocional.
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Merono DE RESPIRACION
PROFUNDA 4-7-8 ssimess

CONSISTE EN:

INHALAR = EXHALAR
HASTA LA ' - g HASTA LA ' -

CUE"TA"EW ‘\ i C”E"“‘”E( ‘\

MANTENER LA
RESPIRACION HASTA
LA CUENTA DE

Se recomienda hacerlo 4 veces en la mafana y en la noche
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Momentos adecuados para practicarla @
respiracion consciente

ENn momentos de estrés o tension.

* Antes de una presentacion importante o evento
estresante.

Cuando te sientas abrumado o agitado.

&
S?e" Para calmar la mente antes de dormir.
&

Durante pausas breves en fu rutina diaria para
recargartfe.
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Ejercicio de Respiracion Consciente
Relajacion Profunda
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Cuando sientes que no fienes el control de lo

que esta ocu rriendo a tu alrededor, recuerda:

Siempre puedes
controlar tu respiracion
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https://acortar.link/GPUGNt
https://acortar.link/vd7vNz
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PREGUNTAS
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo
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Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién




)\Hﬁ POSITIVA EDUCA

Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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