¿Tiene estrés? ¡Respire!

Si siente que el estrés está a punto de desbordarlo, respire un poco. La respiración profunda modifica el balance químico del cerebro y lo ayuda a relajarse. Intente practicar los siguientes ejercicios de respiración:

1. Siéntese en una silla o en el piso.

2. Coloque las manos sobre el estómago.

3. Cuente lentamente hasta cuatro mientras inhala por la nariz. Sienta cómo se eleva el estómago. Mantenga la respiración por un segundo.

4. Cuente lentamente hasta cuatro mientras exhala por la boca. Para controlar la velocidad de la exhalación, frunza los labios como si fuera a silbar. El estómago se desinflará lentamente.

5. Repita el ejercicio tres veces.
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