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Coloca el dedo sobre el número 1.
Sigue la flecha y respira profundamente, al
terminar el color, continúa con el siguiente

número siguiendo la flecha pero ahora
exhalando.

RECUERDA el número impar respira, el número
par exhala. Repite 5 veces.

Inicia

AQUÍ



¿Qué es la Técnica de Respiración Arcoíris?

La Técnica de Respiración Arcoíris es una práctica sencilla y efectiva para promover la calma 
emocional y reducir el estrés. Esta técnica utiliza la visualización de los colores del arcoíris junto con 
la respiración consciente para lograr un estado de relajación y equilibrio.

Beneficios de la Respiración Arcoíris

Cómo Practicar la Técnica de Respiración Arcoíris

Paso 1: Encuentra un Lugar Tranquilo

Busca un lugar donde puedas sentarte o acostarte cómodamente sin interrupciones.

Paso 2: Relaja tu Cuerpo

Cierra los ojos y toma algunas respiraciones profundas para relajar tu cuerpo.

Paso 3: Visualiza el Primer Color del Arcoíris

Imagina el color rojo. Mientras inhalas, visualiza que estás respirando este color. Siente cómo te 
llena de energía y calma. Exhala lentamente.

Paso 4: Repite con los Colores Restantes

Continúa este proceso con cada uno de los colores del arcoíris en el siguiente orden:

Paso 5: Completa el Ciclo

Después de visualizar todos los colores, toma unas cuantas respiraciones profundas adicionales, 
sintiendo la calma y el equilibrio en todo tu cuerpo.

Paso 6: Regresa Suavemente

Reducción del Estrés: Ayuda a disminuir los niveles de ansiedad y estrés.
Mejora de la Concentración: Fomenta la claridad mental y el enfoque.
Equilibrio Emocional: Contribuye a estabilizar las emociones.
Relajación del Cuerpo: Promueve la relajación física y mental.
Aumento de la Energía: Restablece la energía y vitalidad.

Naranja
Amarillo
Verde
Azul
Índigo
Violeta



Abre tus ojos lentamente y tómate unos momentos para notar cualquier cambio en tu estado 
emocional.

Consejos para Maximizar los Beneficios

Conclusión

La Técnica de Respiración Arcoíris es una herramienta poderosa para gestionar el estrés y equilibrar 
las emociones. Con práctica regular, puedes experimentar una mayor sensación de bienestar y 
tranquilidad en tu vida diaria. ¡Empieza hoy y descubre los beneficios por ti mismo!

@pazpizarropsicologa

https://www.pazpizarro.com

+569 99349181

Practica Regularmente: Intenta realizar esta técnica todos los días para obtener los mejores 
resultados.
Sé Paciente: Los efectos pueden aumentar con la práctica continua.
Adapta a tus Necesidades: Si algún color no resuena contigo, está bien omitirlo o modificar el 
ejercicio según te sientas más cómodo.

https://www.pazpizarro.com/

