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Intención y propósito: conectar tu respiración con movimientos de manos para una relajación profunda

Dibujar tu respiración puede ayudarte a conectar de manera consciente con tu cuerpo y con el ritmo de tu respiración. Elije cualquier material de dibujo (pasteles al óleo, lápices, marcadores). Centra tu atención en tu respiración.

Comienza a dibujar moviendo tu mano al ritmo de tu respiración. Puede ser, por ejemplo, una línea que suba con cada inhalación y baje con cada exhalación, una serie de círculos, o sólo una línea que recorra la página. Haz lo que sea que te parezca correcto.

A continuación, baja el ritmo de tu respiración de manera tal de que las inhalaciones sean profundas y relajantes, mientras continúas dibujando. Puedes dejar tu dibujo final tal como esté, o retomarlo y desarrollar una imagen, agregando algún diseño.   
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