Encuentra un lugar tranquilo
para sentarte o acostarte

Coloca una mano sobre tu
pecho y otra en el abdomen
o coloca ambas manos sobre
tu abdomen, justo debajo de
tus costillas, asegurandote
de que tus dedos se toquen

Inhala lentamente y
profundamente por la nariz,
sintiendo como tu abdomen
se expande hacia afuera
como un globo mientras tu
pecho se mantiene //)

relativamente quieto.

Exhala lentamente por la
boca, sintiendo como tu
abdomen se contrae hacia
adentro como si se
desinflara un globo.
Asegurate de que tu
exhalacion sea mas larga
que tu inhalacion.
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