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La respiracion es un proceso biolégico cuyo objetivo es realizar un intercambio de gases para poder mantener con vida a las
células de nuestro organismo. Su desarrollo es automatico e inicia cuando nacemos; sin embargo, es la Unica funciéon
fisiologica que puede ser modificada y controlada conscientemente. Esto convierte a la respiracion en un recurso maravilloso y
accesible para poder restablecer un estado de equilibrio y salud bio-psico-emocional que es muy poco usado y tristemente
muchas veces incluso ignorado.

Antes se consideraba que los ejercicios de respiracion eran técnicas dirigidas sélo a personas con problemas respiratorios. Hoy
sabemos que la practica de una respiracion consciente tiene grandes aportes en todas las personas que deciden darse la
oportunidad de aprender a respirar y usar la respiracion consciente como una herramienta que mejora la calidad de vida.

Respirar conscientemente es simplemente el acto de poner toda nuestra atencion en la respiracion:

“Inhala lenta y profundamente,
quédate con el aire en tus pulmones mientras sientes que estan expandidos,
lo mas expandidos que puedas y después exhala lentamente”

Acabas de hacer un ejercicio de respiracion consciente. Puedes aplicar este ejercicio para aliviar el dolor, el insomnio, los problemas digestivos, la
presion arterial alta y la baja energia. También para mejorar la concentracion, la creatividad y el rendimiento cognitivo.

El acto de respirar simboliza muchas cosas, entre otras la buena o mala salud de una persona. También puede representar el estado de animo, de
hecho, cuando alguien se emociona, se enoja, esta ansioso, triste o asustado, la entrada y salida de aire a los pulmones se ve alterada.

el arte de respirar y de hablar de salud mental es una coleccién de ilustraciones hechas por talento universitario mexicano, que han creado para
nosotros un espacio para que nos detengamos a gozar de estos disefos y que mientras las observamos hagamos uno o varios ejercicios de respiracion
consciente y vivamos asi una experiencia artistica y respiratoria, sencilla y rapida. Con esto veremos que de forma inmediata mejorara nuestro estado
de animo y esto nos motivard a integrar a nuestra vida cotidiana la practica de la respiracién consciente y la contemplacién artistica, en pro de
nuestra salud integral.

Dra. Maria Inés Vargas-Rojas
Adscrita al Centro de Investigacion en Enfermedades Infecciosas
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