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bienvenioa
muger!

Bienvenida a este viaje interior hacia la conexion y activacién de tu energia
femenina mediante la respiracion consciente. La respiracion es una herramienta
poderosa que tenemos a nuestra disposicién en todo momento. Sin embargo, a
menudo olvidamos su importancia y el impacto profundo que puede tener en
nuestro bienestar fisico, emocional y espiritual. Esta guia fue disenada
especificamente para mujeres que desean explorar y fortalecer su energia
femenina, una fuerza vital que reside dentro de cada una de nosotras.

La energia femenina es un concepto que va mas alla de los roles de género y se
refiere a una parte intrinseca de nuestra esencia humana. Esté asociada con
cualidades como la intuicion, la creatividad, la empatia y la receptividad.

En un mundo que a menudo valora la productividad y la accién por encima de la
contemplacion y la introspeccion, es facil perder el equilibrio y desconectarse de
esta energia esencial. La respiracion consciente ofrece una manera de reconectar
con estas cualidades innatas, proporcionando un espacio para

la autoexploracién y el autoconocimiento.

Respirar conscientemente no es solo una practica fisica, sino también una forma
de meditacion y mindfulness. Al centrar nuestra atencién en la respiracion,
podemos calmar la mente y reducir el estrés, lo que a su vez nos permite estar mas
presentes y en sintonia con nuestras emociones y necesidades internas. La
respiracién consciente puede ser una practica transformadora que nos ayuda a
cultivar un sentido de paz y equilibrio en medio de la vida diaria.



que
esperar oe
esta guia?

En esta guia, exploraremos diversas técnicas de respiracion consciente disefadas
para activar y nutrir tu energia femenina.
Cada practica esta pensada para ayudarte a conectar con diferentes aspectos de
esta energia, desde la calma y la receptividad hasta la intuicién y la creatividad.
Estas practicas no solo te ayudaran a manejar el estrés y las emociones, sino que
también te proporcionaran una mayor claridad y conexién con tu propdsito interno.

Uno de los mayores beneficios de la respiracion consciente es su capacidad para
reducir el estrés y la ansiedad. Al centrarnos en nuestra respiracion, activamos el
sistema nervioso parasimpatico, que es responsable de las respuestas de
relajacion en el cuerpo. Esto puede llevar a una reduccion de la tensién muscular,
una disminucién de la frecuencia cardiaca y una sensacion general de calma y
bienestar. En un estado de relajacién, somos més capaces de acceder a nuestra
intuicion y creatividad, aspectos fundamentales de la energia femenina.

Ademas, la respiracién consciente mejora nuestra concentracion y enfoque.

En un mundo lleno de distracciones, la capacidad de concentrarse en una sola
cosa, como la respiracion, puede ser profundamente refrescante y revitalizante.
Esta practica nos permite estar méas presentes en el momento, lo que a su vez nos
ayuda a tomar decisiones mas conscientes y alineadas con nuestro verdadero yo.

Finalmente, la respiracion consciente nos proporciona una conexion profunda con
nuestra alma. A través de esta practica, podemos escuchar nuestra voz interna,
comprender nuestras verdaderas necesidades y deseos, y desarrollar una mayor
compasion y amor propio. Al activar y equilibrar nuestra energia femenina, no solo
mejoramos nuestro bienestar personal, sino que también nos volvemos mas
capaces de aportar compasion, intuicion y creatividad al mundo que nos rodea.
Te invitamos a embarcarte en este viaje de autodescubrimiento y crecimiento
personal. Dedica tiempo y espacio para vos misma, y permiti que estas practicas te
guien hacia una mayor conexién con tu energia femenina'y,
en ultima instancia, con vos misma.






qué es la energia femenina?

La energia femenina es una fuerza vital
y poderosa que reside en todas las
personas, independientemente de su
género. A menudo se confunde con
caracteristicas tradicionalmente
asignadas a las mujeres, pero en
realidad es un aspecto universal de la
existencia humana. Esta energia esta
intrinsecamente ligada a cualidades
como la intuicion, la creatividad, la
empatia, la receptividad y la conexion
emocional. Entender y conectar con la
energia femenina puede ser una
experiencia transformadora, ya que
permite acceder a una parte esencial
de nosotras mismas que a menudo se
descuida en la vida moderna.

La intuicion es uno de los pilares
fundamentales de la energia femenina.
Es esa voz interior, esa sensacion
visceral gue nos guia y nos proporciona
informacion mas alla de lo racional. La
intuicién nos conecta con nuestro
subconsciente y nos permite tomar
decisiones basadas en un conocimiento
profundo e innato. Cultivarla implica
confiar en nuestros instintos y
aprender a escuchar y valorar la voz del
corazon.

La creatividad es otra manifestacién
crucial de la energia femenina. No se
limita a las artes, sino que abarca
cualquier forma de expresion y
creacion. La creatividad femenina es
fluida y expansiva, y se nutre de la
apertura a nuevas ideas y experiencias.
Al conectar con esta energia,
permitimos que nuestra creatividad
fluya libremente, sin las restricciones
del juicio y la autocritica.

La empatia es una cualidad
profundamente arraigada en la energia
femenina. Nos permite construir
conexiones significativas con los
demads y fomentar relaciones basadas
en la comprensién y el apoyo mutuo.
En un mundo donde la competenciay la
individualidad a menudo se valoran por
encima de la cooperaciény la
comunidad, la empatia puede actuar
como un balsamo, ayudandonos a
sanary a fortalecer nuestras
relaciones interpersonales.

La receptividad es otro aspecto
esencial. Ser receptiva implica estar
abierta a recibir, ya sea amor, apoyo,
ideas o inspiracion. En contraste con la
energia masculina, que tiende a ser
mas activa y enfocada en dar, la
energia femenina valora la importancia
de recibir y nutrirse. La receptividad
nos ensena a estar presentesy a
aceptar lo que la vida nos ofrece, sin
resistencias ni expectativas.

Por ultimo, la conexion emocional es
una caracteristica destacada de la
energia femenina. Implica una
profunda comprension y aceptacion de
nuestras propias emociones, asi como
la capacidad de conectar
emocionalmente con los demas.

En la vida moderna, a menudo nos
encontramos desconectadas de
nuestra energia femenina y esta
desconexidén puede llevarnos a
sentirnos desequilibradas, estresadas
y emocionalmente agotadas.
Reconectar con nuestra energia
femenina nos permite restaurar el
equilibrio y encontrar una mayor
armonia en nuestras vidas.



4 técnicas de respiracion para

conectar con la

energia femenina.

Respiracion diafragmatica o
abdominal

Implica expandir el abdomen en lugar
del pecho al inhalar. Esta préactica
aumenta la capacidad pulmonar y
mejora la oxigenacion del cuerpo. Al
activar el sistema nervioso
parasimpatico, ayuda a reducir el
estrés y promover la relajacion. La
respiracion abdominal activa la energia
femenina al fomentar una mayor
conexion con el cuerpo y las
emociones, facilitando la receptividad,
la intuicion y la conexion emocional.
Esta practica nutre cualidades
esenciales de la energia femenina,
como la calma y la empatia,
promoviendo un equilibrio interno y
bienestar general.

Respiracion triangular

Implica inhalar, sostener y exhalar en
tiempos iguales, formando un ritmo
triangular. Esta practica promueve un
estado de calma y equilibrio, ayudando
areducir el estrés y mejorar la
concentracién. Al activar la energia
femenina, la respiracion triangular
facilita la conexidn con la intuicién y
las emociones profundas, promoviendo
la receptividad y la empatia.

Practicar esta técnica regularmente nutre
las cualidades esenciales de la energia
femenina, como la serenidad y la
creatividad, permitiendo una mayor
armonia y bienestar en la vida diaria.

Respiracion Lunar

Chandra Bhedana Pranayama es una
técnica de respiracion para calmar la
mente y el sistema nervioso, activando la
energia lunar, que esta asociada con la
energia femenina. Equilibra las
emociones, reduce el estrés y aumenta la
intuicién y la receptividad.

Al enfocarse en el lado izquierdo, que esta
conectado con la energia femenina, esta
técnica nutre cualidades como la
serenidad, la empatia y la creatividad,
promoviendo un estado de armonia y
bienestar interior.

Respiracion profunda

Esta practica ayuda a calmar el sistema
nervioso, reducir el estrés y promover la
relajacion profunda y el descanso.
Fomenta la conexidn con el cuerpo y las
emociones, facilitando la receptividad y la
intuicion. Nutre cualidades esenciales de
la energia femenina, como la tranquilidad
y la empatia, ayudando a equilibrar y
armonizar el estado emocional y mental.



1°espIracion
diafragmatica/abdominal

RESPIRACION DIAFRAGMATICA O ABDOMINAL

La respiracién diafragmatica es una técnica fundamental que forma la base de
muchas practicas de respiracion consciente. Esta técnica implica dirigir la
respiracién hacia el abdomen en lugar de limitarse a la parte superior del pecho. Al
hacerlo, permitimos que nuestros pulmones se expandan completamente,
optimizando la cantidad de oxigeno que ingresa al cuerpo. Este tipo de respiracion
activa el diafragma, el musculo principal de la respiracién, y estimula el sistema
nervioso parasimpatico, conocido por su papel en la relajacion
y la reduccién del estrés.

DESCRIPCION DE LA TECNICA:

1.Encontra una Posicion Cémoda: Sentate en una silla con la espalda recta o
acostate en una posicion relajada. Coloca las dos manos en tus costillas bajas,
por encima de tu ombligo.

2. Inhala Profundamente: Inhala lentamente por la nariz, permitiendo que el aire
llene tu abdomen. Senti como tus manos en el abdomen se elevan mientras tu
pecho permanece relativamente quieto.

3. Exhala Lentamente: Exhala suavemente por la boca, asegurandote de que

el abdomen se contraiga a medida que expulsas el aire.

Repeti: Continta respirando de esta manera, enfocandote en el movimiento

consciente de tu abdomen.



resperacion triangular

RESPIRACION TRIANGULAR DEL CORAZON

La respiracién triangular es una técnica de respiracién consciente que implica la
regulacién de la inhalacidn, retencion y exhalacion del aliento en intervalos
especificos, formando un patrén triangular. Vamos a hacer esta técnica
conectando con el corazén y expandiendo todas sus cualidades.

DESCRIPCION DE LA TECNICA:
Busca una postura comoda preferentemente sentaday lleva
tus manos al corazén.

Inhalacion (Primer Paso): Comenza inhalando suavemente por la nariz,
imaginando que estas llenando tu corazén de amor y compasion, permitiendo que
el aire llene tus pulmones de manera natural y relajada.

No hay una cuenta estricta; simplemente deja que la inhalacion fluya
de manera cémoda.

Retencion (Segundo Paso): en el tope de la inhalacion sin esfuerzo, retené el aire
y senti la expansion de tu corazon, senti el espacio.

Exhalacion (Tercer Paso): Exhala lentamente por la boca, sintiendo como este
amor se expande por todo tu cuerpo.

|



respiracton lunar

RESPIRACION LUNAR / CHANDRA BEDHA PRANAYAMA

Esta técnica se centra en canalizar y armonizar la energia lunar,
buscando equilibrar las polaridades y promover la serenidad. La fosa nasal
izquierda es por donde corre IDA NADI, canal energético que nos conecta con

nuestra energia femenina de calma y tranquilidad.

DESCRIPCION DE LA TECNICA:
Sentate en una postura comoda. Centrada en la columna vertebral.
Traé tu mano derecha y baja todos tus dedos menos dedo pulgar,

anular y menique (ver imagen).

Cerra la fosa nasal derecha con el pulgar e inhala por la fosa nasal izquierda
mientras contas hasta 4, visualizando una luz plateada subiendo

por tu columna vertebral.
Levanta el dedo pulgar de la fosa nasal derecha y exhala por la fosa nasal
derecha contando hasta 4, visualizando que esta luz se expande por todo tu

cuerpo, llenandote de calma y serenidad.

SIEMPRE inhalas por izquierda. SIEMPRE exhalas por derecha.



RESPIRACION PROFUNDA

RESPIRACION PROFUNDA DEL OCEANQ

Esta practica ayuda a calmar el sistema nervioso, reducir el estrés y promover la
relajacion profunda y el descanso. Fomenta la conexidon con el cuerpo y las
emociones, facilitando la receptividad y la intuicién. Nutre cualidades esenciales
de la energia femenina, como la tranquilidad y la empatia, ayudando a equilibrar
y armonizar el estado emocional y mental.

DESCRIPCION DE LA TECNICA:

Hace esta practica preferentemente acostada.
Es una practica que se recomienda hacer mas a la tarde que a la manana, pero si
te levantas muy ansiosa podes aplicarla también para ayudar a relajarte.

Inhala por la nariz sintiendo el aire entrar como una ola primero expandiendo el
abdomen, luego las costillas y por tltimo el pecho.

Exhala por la boca como una ola, primero pecho, luego costillas
y por ultimo el abdomen.

Senti el aire entrar y salir como una ola por tu cuerpo; podés inhalar y visualizar
como inhalas energia vital, prana, vida; y exhalar visualizando como dejar sery
confias, soltando cualquier resistencia.



COmMo mantenerse
consistente en la practica de
respiracion consciente

ACA ALGUNOS TIPS PARA SOSTENER LA PRACTICA:

Establecé intenciones claras: La consistencia en la practica de respiracion
consciente comienza con una clara comprension de las intenciones. Reflexiona
sobre por qué deseas incorporar esta practica en tu vida. Ya sea para gestionar el
estrés laboral, mejorar la calidad del sueno o cultivar una mayor atencién plena,
tener metas claras proporciona direccion y propdsito.

TIP:

Escribite una carta a vos misma describiendo porque estas eligiendo empezar
esté camino. Deja en claro en esta carta por cuanto tiempo vas a sostener la
practica en un principio. 6 SEMANAS es un buen niimero para poder ver el
impacto que tiene la respiracion consciente en tu vida.

Volvé a esta carta cada vez que necesites o estés cuestionando la practica.

Integra la Respiracion en la Rutina Diaria: La vida moderna puede ser agitada,
pero también ofrece numerosas oportunidades para integrar la respiracion
consciente. IdentificA momentos clave en tu rutina diaria donde puedas incorporar
la practica de manera natural. Puede ser al despertar, durante el almuerzo, antes
de reuniones importantes o antes de dormir. La consistencia se fortalece cuando
la respiracién consciente se convierte en un componente organico de tu dia.

Crea Espacio Mental para la Practica: Mas alla de encontrar momentos
especificos, es crucial cultivar espacio mental propicio para la respiracion
consciente. Esto implica reconocer los momentos de tensién o agitaciéony, en
lugar de reaccionar impulsivamente, tomar una pausa consciente para respirar.
La practica constante en estos microespacios refuerza la consistencia y
fomenta la autorregulaciéon emocional. (con esto no quiero decir que
sea féacil hacerlo!)



COmMo mantenerse
consistente en la practica de
7espiracion conscienie

Diversifica las Técnicas de Respiracion: La monotonia puede ser un obstaculo
para la consistencia. Explora diversas técnicas de respiracién para mantener la
practica fresca y relevante. La diversidad no solo ofrece variedad, sino que
también aborda diferentes necesidades emocionales y situacionales. Fijate como
podes ir incorporando practicas especificas para cada parte de tu ciclo!

Establecé Recordatorios Visuales y Auditivos: La tecnologia puede convertirse en
un aliado para la consistencia en la respiracién consciente. Configura
recordatorios en tu teléfono o usé aplicaciones especializadas que te guien en
sesiones cortas de respiracion. Estos recordatorios visuales y auditivos sirven
como anclas que te conectan de nuevo con tu compromiso de practica.
APPS DE RESPIRACION: Breathing app, Insight Timer, Respire, Breathwrk

Abraza la Flexibilidad en la Practica: La consistencia no implica rigidez. Reconocé
que la vida esta llena de cambios y desafios imprevistos. Sé flexible en tu enfoque,
adaptando la duracién y la intensidad de tu practica segun las circunstancias.
En lugar de ver los obstaculos como barreras, considéralos como oportunidades
para practicar la paciencia y la adaptabilidad.

Somos ciclicas y esto también influye en nuestra predisposicion a diferentes
practicas a lo largo del mes. Registra los momentos en que lo necesites o los
momentos en los que también necesites un descanso de la préactica misma.

Celebra los Pequenos Logros: En el camino hacia la consistencia, cada pequeno
paso es una victoria. Celebra tus logros, por minimos que parezcan. Establecé
hitos realistas y reconoce el progreso continuo. Esta practica de celebracién
refuerza la motivaciéon y crea un ciclo positivo de recompensa
gue impulsa la consistencia.



preqgunias frecuenies
sobre la practica

Las practicas suaves son aptas para todas. Aun asi, las

practicas con retenciones en lleno y en vacio no estan
recomendadas para embarazadas, personas con presién alta o
problemas de corazdn. Si ese es tu caso, proba hacer retenciones
de menor cantidad de tiempo o ninguna retencion.

Por otro lado, las practicas un poco més intensas y rapidas (no vas
a encontrar ninguna en esta guia) no estan recomendadas para
embarazo, presion alta y problemas de corazén. Por favor,
consulta con tu médico antes de hacer alguna practica que no
creas sea para vos.

Las sensaciones varian de persona a persona, dependiendo del
tipo de practica que hagan. De todas formas, estas son algunas de
las sensaciones mas comunes, que son normales y no alarmantes:
relajacion profunda, olas de calor, sensacidn vibrante en el
cuerpo, cabeza liviana y con espacio, cansancio o un subidén de
energia, liberacién emocional, expansion de la consciencia.

Si se liberan emociones, INCREIBLE!, significa que energia que
estaba estancada en tu cuerpo estd lista para liberarse. Dejé que
tu cuerpo llore, seria, se sacuda, y una vez que esté hecho volver a
tu respiracion. Quizas te sirva escribir y bajar a papel eso que haya
sucedido y ayudarte con algun tipo de terapia verbal.

La forma correcta de practicar breathwork es la forma en la que
funciona para vos. Por eso, si no estas segura/o de algo, mas alla
de mi guia, chequea tu cuerpo y deja que el te responda. SIEMPRE
hacele caso a tu cuerpo y registra que se siente o no bien para vos





https://respirarconsciencia.com/sesiones-individuales-de-respiracion/
https://respirarconsciencia.com/sesiones-grupales-de-respiracion/
https://www.instagram.com/respirar.consciencia

