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La ansiedad es uno de los trastornos del estado de ánimo
que más ha crecido en los últimos años y se ha convertido en 

una auténtica epidemia. ¿Cómo abordarla cuando irrumpe
en nuestra vida y parece adueñarse de ella? La psicoterapeuta 

y creadora de la cuenta de Instagram @TheAnxietyHealer 
Alison Seponara nos brinda su experiencia como terapeuta 
especialista en calmar la ansiedad y restablecer la serenidad

del cuerpo y de la mente. Esta guía práctica está repleta
de actividades, herramientas y técnicas concretas basadas 

en principios científi cos que relajan nuestro sistema nervioso 
y brindan una mayor sensación de control sobre la mente 

y el cuerpo, como por ejemplo:

Descubrimientos innovadores para ayudarte a controlar
las reacciones de tu cuerpo.

Trucos mentales para aliviar la ansiedad.
Técnicas de respiración.

Estrategias de grounding para manejar la ansiedad.
Ideas para distraerte cuando sea necesario.

Ejercicios preventivos.
Remedios naturales.

Buenas prácticas para la salud.
Afi rmaciones positivas.

Actividades.
Y más.

Descubre soluciones prácticas y naturales para abordar
la ansiedad de la mano de una de las mayores

expertas internacionales.
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CAPÍTULO

1
Respirar es la solución

Si estás leyendo esto, es probable que hayas experimentado un ata-
que de pánico en algún momento de tu vida. O si no lo has hecho, 
seguramente habrás vivido un ataque de ansiedad. La diferencia 
entre ambos no es muy conocida, pero existe. Un ataque de pánico 
suele llegar de repente y conlleva un miedo intenso y abrumador. 
Suele ir acompañado de varios síntomas físicos, como pulso acele-
rado, mareos, respiración entrecortada y náuseas. Por otro lado, un 
ataque de ansiedad a menudo se debe a la anticipación de una si-
tuación, experiencia o suceso estresante, suele ser menos intenso y 
llega de forma gradual.

Debido a que los ataques de ansiedad no están reconocidos 
como un diagnóstico en el DSM-5 (el DSM es básicamente la guía 
esencial que permite a los psicoterapeutas diagnosticar a sus pa-
cientes), las señales y los síntomas de quienes los experimentan 
pueden diferir mucho. Dos personas pueden tener un ataque de 
ansiedad, pero tener síntomas físicos, conductuales y emocionales 
totalmente distintos. Una cosa es cierta: al margen de que tengas un 
ataque de pánico o un ataque de ansiedad, el cuerpo siempre res-
ponde de forma física. Algunos de estos síntomas físicos incluyen 
dolor de estómago, pulso acelerado, mareos, palpitaciones, rigidez 
muscular, rigidez en la garganta, aturdimiento, y el que siempre nos 
asusta más: ¡la respiración entrecortada! De modo que en este tipo 
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de la ansiedad a la calma42

de situaciones es importante recordar que ¡la mente y el cuerpo 
están conectados! A pesar de lo que puedas pensar en ese momen-
to, los síntomas físicos que experimentamos cuando nos encontra-
mos en un estado de ansiedad intensa no son peligrosos, y nunca 
morirás por un ataque de pánico.

LA CIENCIA DE LA RESPIRACIÓN

Hay dos partes en el sistema nervioso: el sistema nervioso simpáti-
co (lucha o huida) y el sistema nervioso parasimpático (descanso y 
digestión). Cuando sufres un ataque de pánico o de ansiedad, se 
activa el sistema nervioso simpático y experimentas una gran can-
tidad de síntomas físicos, como aceleración del ritmo cardíaco, pal-
pitaciones y falta de aire.7 A veces, este tipo de respuesta se da tan 
rápido que ¡la gente a menudo no se da ni cuenta de lo que está 
sucediendo! Como hemos visto en la introducción, estimular el 
nervio vago puede ayudar a activar el sistema nervioso parasimpá-
tico. Y para estimular el nervio vago es importante que tus respira-
ciones sean largas y profundas. Por ello es tan importante tener el 
hábito de realizar a diario ejercicios de respiración para tratar los 
problemas de ansiedad.

Cuando te enfrentas a una situación peligrosa, tu cerebro inun-
da tu sistema nervioso con sustancias químicas como la adrenalina 
y el cortisol, que están diseñadas para ayudarte a responder ante el 
peligro. Cuando estas sustancias químicas son liberadas, se aceleran 
tu pulso y tu respiración. El único problema es que cuando tienes 
un episodio de ansiedad alta, no hay ninguna situación peligrosa. 
La percibes como tal… y por ello generas este miedo intenso y ac-
tivas el sistema nervioso simpático (lucha o huida). Para calmarte y 
recuperar el equilibrio, necesitas practicar estrategias que activen 
el sistema nervioso parasimpático (descanso y digestión), sobre 
todo respirar de forma profunda y lenta. Cuando realizas respira-
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respirar es la solución 43

ciones profundas, el oxígeno que inspiras estimula el sistema ner-
vioso parasimpático del cuerpo.

Esto, a su vez, produce un efecto calmante y el cuerpo se desco-
necta de los pensamientos estresantes y desacelera la mente. Cuan-
do se activa el sistema nervioso parasimpático, tu metabolismo se 
desacelera, baja la frecuencia cardíaca, tus músculos se relajan, tu 
respiración se vuelve más lenta e incluso tu presión arterial baja.

Se ha comprobado que las técnicas de respiración de este capí-
tulo ayudan a calmar el sistema nervioso, contrarrestan el estrés y 
reducen las emociones negativas.8 La práctica de, al menos, una o 
dos de estas técnicas de respiración al día (aun cuando no haya 
ansiedad) hace que tu respiración desde el diafragma se vuelva más 
lenta y profunda.
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RESPIRACIÓN EN RECTÁNGULO
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PASAMOS A LA ACCIÓN

Respiración en rectángulo

Cómo practicar la respiración en rectángulo
Práctica recomendada: en cualquier momento en que empieces a 
experimentar ansiedad. La respiración en rectángulo es una técnica 
que ayuda a bajar el ritmo cardíaco. Ayuda a desviar el foco de aten-
ción de la mente para dejar a un lado pensamientos irracionales que 
generan ansiedad. Aunque no sea una solución a largo plazo para 
terminar con los pensamientos ansiosos, esta técnica de respiración, 
como mínimo, ayuda con la falta de aire.

1.  Inhala por la nariz contando hasta cuatro.
2.  Exhala por la boca contando hasta seis.
3.  Inhala por la nariz contando hasta cuatro.
4.  Exhala por la boca contando hasta seis.

Respiración del león

Cómo practicar la respiración del león
Práctica recomendada: practica la respiración del león dos o tres 
veces al día para aliviar el estrés, eliminar toxinas y estimular la gar-
ganta y la parte superior del pecho. La respiración del león se hace 
exhalando con fuerza por la boca, como si rugieras como un león.

•	 Siéntate de forma cómoda con las manos en las rodillas y con 
los tobillos cruzados.

•	 Estira los brazos y los dedos.
•	 Inhala profundamente por la nariz.
•	 Durante la exhalación… abre la boca tanto como puedas, 

saca la lengua al máximo hacia la barbilla y suelta el aire emi-
tiendo un sonido de JA.
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•	 Pon tu atención en el centro de tu frente o en la punta de tu 
nariz mientras hagas la exhalación.

•	 Relaja la cara mientras tomas aire de nuevo.
•	 Repite esta práctica hasta seis veces, cambiando el cruce de 

los tobillos cuando estés a la mitad de la práctica.

Palabras clave en internet: respiración del león para la ansiedad.

Actividad extra de sanación
Practica la respiración del león al menos tres veces al día. Planifica 
los momentos para realizar esta práctica a diario y ponte un aviso 
en el móvil.

Respiración diafragmática (abdominal)

La respiración diafragmática o abdominal es una de mis herramien-
tas favoritas para trabajar la respiración. Este tipo específico de 
ejercicio de respiración te puede servir para relajarte y hacer que tu 
sistema respiratorio funcione correctamente. Cuando aparece la 
ansiedad, nuestra respiración se vuelve superficial e irregular. Prac-
ticar la respiración diafragmática permite que la mente y el cuerpo 
se relajen. Cuando respiramos profundamente desde el abdomen, 
el oxígeno que tomamos estimula el sistema nervioso parasimpático 
y activa la parte de «descanso y digestión» de nuestro cerebro. Esto 
genera una sensación de calma en cuerpo y mente, lo que nos des-
conecta de los pensamientos estresantes y ansiosos. Según el Insti-
tuto Estadounidense del Estrés, practicar la respiración diafragmá-
tica o abdominal durante veinte o treinta minutos al día puede 
ayudar a reducir la ansiedad.9

Cómo practicar la respiración diafragmática (abdominal)
Práctica recomendada: de veinte a treinta minutos al día.

Este es el procedimiento básico para la respiración diafragmática:
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1.  Siéntate en una postura cómoda o estírate en el suelo, la cama 
u otra superficie plana confortable.

2.  Colócate una mano en el pecho y la otra, en el estómago. Esto 
te ayudará a sentir cómo se mueve tu abdomen al respirar. 
Relaja los hombros.

3.  Respira lentamente por la nariz durante tres segundos, apro-
ximadamente, de forma que tu estómago eleve tu mano hacia 
arriba (tu mano en el pecho debe permanecer lo más quieta 
posible).

4.  Deberías sentir cómo el aire circula por tus fosas nasales y 
desciende hacia el estómago, haciendo que este se expanda. 
Mientras realices este tipo de respiración, asegúrate de que tu 
estómago se infla mientras tu pecho se queda bastante quieto.

5.  Abre tu boca, presiona ligeramente tu estómago y exhala len-
tamente durante tres segundos.

Realiza al menos tres rondas.

Beneficios de la respiración abdominal

•	 Te ayuda a relajarte, al rebajar los efectos nocivos del cortisol 
en tu cuerpo.

•	 Te baja el ritmo cardíaco y la presión arterial.
•	 Te ayuda a enfrentarte a los síntomas de la ansiedad.
•	 Mejora la estabilidad muscular del tronco.
•	 Mejora la habilidad de tu cuerpo para tolerar el ejercicio in-

tenso.
•	 Fortalece los músculos y evita que se dañen.
•	 Baja tu ritmo respiratorio, lo que ahorra energía.

Actividad para seguir trabajando
Ponte un recordatorio en el móvil para practicar la respiración ab-
dominal al menos tres o cuatro veces al día. Incrementa gradual-
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mente la duración del ejercicio, y si quieres también la dificultad 
colocándote un libro sobre el estómago.

Respiración zen

Este ejercicio identificará tu respiración superficial y enseñará a tu 
cuerpo a respirar profundamente usando tu diafragma.

Cómo practicar la respiración zen
Práctica recomendada: una o dos veces al día. Empieza este ejer-
cicio trayendo a la mente una palabra que te proporcione paz y 
alegría. Colócate una mano en el estómago y la otra, sobre el cora-
zón. Realiza una respiración profunda por la nariz y exhala por la 
boca.

•	 Concéntrate en la respiración mientras el abdomen sube y 
baja.

•	 Cuando inhales, repítete la palabra en tu mente.
•	 Cuando exhales, repítete la palabra en tu mente.
•	 Cuando realices una nueva inhalación, deletrea lentamente la 

palabra en tu mente.
•	 Exhala y observa cómo se hunde tu estómago mientras dele-

treas la palabra en tu mente.
•	 Realiza este ejercicio diez veces.

Actividad extra de sanación
Las palabras que me proporcionan paz y alegría son ____________.

Respiración de la estrella

Usa la estrella de la página siguiente para ralentizar tu respira-
ción.
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RESPIRACIÓN DE LA ESTRELLA

Dibuja la forma de la estrella con tu dedo y ve siguiendo el patrón de respiración 
lentamente.

EXHALA

EX
H

AL
A

IN
HA

LA

IN
HALA

EXHALA

EXHALA

EXHALA
INHALA

INHALA

IN
H

ALA
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