(¢) Mindly

7 Respira mejor, vive
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Una guia practica para encontrar calma en cada
respiracion
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% Introduccion: El
poder de volver a

respirar

Respirar es lo primero que
hacemos al llegar al mundo...
y muchas veces lo primero que
olvidamos cuando la vida se
acelera.

Entre el trabajo, las pantallas y
las preocupaciones, nuestra
respiracion se vuelve corta,
tensa, casi invisible.

Pero cuando volvemos a
respirar con atencion, algo
cambia: el cuerpo se calma, la
mente se aclara y el corazdn se
vuelve mas ligero.

Este eBook es una invitacion a
reconectar con tu respiracion.
No necesitas experiencia ni
técnicas complejas. Solo un
momento y la intencidn de
volver a ti.

WWW MINDLYAI.APP

En estas paginas encontraras
ejercicios simples, reflexiones y
practicas que puedes usar en
cualquier lugar.

Cada respiracidn consciente es
una forma de recordarte:

“Estoy aqui, y eso ya es
suficiente.”
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* COmo usar este
eBook

e Dedica 5 a 10 minutos al dia para practicar.

e Busca un lugar tranquilo, si puedes. Si no, basta con cerrar
los 0jos un momento.

e No intentes hacerlo “bien”. Solo observa tu respiracion.

e Puedes registrar tus sensaciones en Mindly para ver como
cambia tu estado con el tiempo.
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Capitulo 1 - La
respiracion como
puente

Respirar es el Unico acto que conecta tu cuerpo con tu mente en todo

momento.
Cada inhalacidn te trae al presente. Cada exhalacion te ensefia a

soltar.

Cuando respiras de forma consciente, envias una senal directa al

sistema nervioso para que se relaje.
Tu ritmo cardiaco baja, los musculos se suavizan y tu mente deja de

pelear contra el ahora.
Ejercicio de presencia:

1.Cierra los ojos.

2.Inhala por la nariz contando hasta 4.
3.Retén el aire 2 segundos.

4.Exhala lento por la boca contando hasta 6.
5.Repite 5 veces.

Observa cdmo tu cuerpo responde.
No busques “paz”, solo nota lo que ocurre.
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Capitulo 2 - La
respiracion del
equilibrio

Cuando te sientas saturado o ansioso, tu respiracion se vuelve

superficial.
Este ejercicio te ayuda a equilibrarla:

« Técnica 4-4-4 (ritmo cuadrado)

1.Inhala durante 4 segundos.

2.Retén el aire 4 segundos.

3.Exhala durante 4 segundos.

4.Pausa 4 segundos antes de volver a inhalar.

Hazlo durante 2 o 3 minutos.
Si lo practicas diariamente, notaras mas enfoque y claridad mental.

“El aire no solo entra en tus pulmones. También despeja tus

pensamientos.”
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Capitulo 3 — Respirar
para soltar

La respiracidon puede liberar emociones retenidas.
Cuando estds tenso, en realidad estds contando la historia del estrés
con tu cuerpo.

/7 Ejercicio para soltar:
1.Inhala profundo por la nariz.

2.Exhala por la boca con un suspiro audible.
3.Mientras exhalas, imagina que sueltas lo que pesa.

Hazlo tres veces, despacio.
Este simple acto envia el mensaje de que puedes dejar ir sin miedo.
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Capitulo 4 - La
respiracion de la
calma antes de dormir

Si te cuesta descansar, esta practica te ayudara a preparar cuerpo y
mente para el sueio.

Técnica 4-7-8 (relajacion profunda)
1.Inhala por la nariz en 4 tiempos.
2.Retén el aire 7 segundos.

3.Exhala por la boca en 8 tiempos.
4.Repite de 3 a 5 veces.

Esta secuencia activa el sistema nervioso parasimpatico, el
encargado de la relajacion.
Puedes usarla acostado o sentado antes de dormir.

“Dormir bien empieza con una respiracion tranquila.”
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¥ Capitulo 5
Respirar d te el
dia
No hace falta cerrar los ojos ni buscar silencio.
Puedes usar la respiracion consciente en medio del trabajo, el trafico
o una conversacion dificil.
Ejercicio de micropausas conscientes:
e Antes de abrir un correo, inhala y exhala una vez.
e Antes de responder algo impulsivo, respira profundo.

e Antes de cambiar de tarea, suelta los hombros y toma aire.

Mindly puede recordarte estos microdescansos con pequefias
notificaciones diarias de respiracion o gratitud.
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¢ Capitulo 6 -
Respirar para
agradecer

La gratitud y la respiracién comparten algo esencial: ambas nos
devuelven al presente.

Haz este pequefio ritual de conexion cada mafiana:
1.Inhala y piensa: “Estoy vivo/a.”
2.Exhala y piensa: “Gracias.”

3.Repite tres veces.

Empieza el dia respirando agradecimiento, y veras como tu mente se
alinea con la calma.

“No necesitas un nuevo dia perfecto, solo una respiracion consciente
para empezarlo mejor.”
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Capitulo 7 — Cuando
la respiracion te ensena

Pratacs

Cada respiracion tiene una leccion:

e Sies corta, te muestra prisa.
e Sies agitada, te muestra miedo.
e Sifluye suave, te ensefia aceptacion.

Escuchar cdmo respiras es escucharte a ti.
@ Reflexion Mindly:
e ;Cdémo respiras cuando estds en calma?
e ;Y cuando estas estresado/a?

e ;Qué pasaria si hicieras de la respiracion tu primer respuesta
ante el caos?

Escribir sobre esto te ayudara a crear conciencia emocional.
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- Capitulo 8 - Cierre:
Volver a ti

Cada respiracion es una oportunidad de empezar de nuevo.

No hay prisa, no hay meta.

Solo el vaivén del aire que entra y sale, recordandote que ya estas
aqui.

Cuando respires con atencidn, vivirds con mas presencia, amabilidad
y gratitud.
Y cada vez que la mente se acelere, sabras qué hacer:

volver a respirar.

Autor: Mindly Al
eBook gratuito — Respira mejor, vive mejor
* Una guia practica para encontrar calma en cada respiracion



