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Definicion de la técnica e indicaciones clinicas

La respiracién consciente consiste en estar presente de forma plena en el momento en que se
realiza la respiracion y sentir los efectos de esta sobre el cuerpo. Esta practica podria aliviar la
sensacion de angustia o estrés a la persona que la realiza, ya que disminuye el ritmo cardiaco y
frecuencia respiratoria a nivel fisico.

Este informe ha investigado la utilidad de esta practica en el estrés, la ansiedad y la depresion.
Asi como en otras patologias como la disnea (dificultad respiratoria o falta de aire) y la
hipertensién arterial, y en pacientes que estan en cuidados paliativos.

Calidad de la evidencia

Los estudios que evaluaron la respiracion consciente no presentan una buena calidad, es decir,
qgue pueden presentar errores en su planteamiento y, por tanto, sus resultados deben ser
tomados con precaucion.

Resultados claves

La respiracion consciente podria considerarse una practica segura y no se espera que
aparezcan efectos adversos.

Los resultados de los estudios localizados apuntan que podria reducir el estrés, la ansiedad y la
depresidén. En el entorno paliativo podria mejorar la angustia/malestar, y los niveles de
depresién y ansiedad; aunque no se ha encontrado beneficios sobre sintomas como el dolor, la
falta de aliento y las nauseas en estos pacientes. En cuanto a su uso en otras patologias, la
evidencia parece sefalar que podria mejorar la disnea y la hipertension arterial.

Estos resultados deben ser interpretados con suma cautela, ya que baja calidad metodolégica

global de la evidencia cientifica identificada, no garantiza que sean extrapolables a la practica
clinica.

Conclusion final

No existe evidencia confiable que apoye la eficacia de la respiracién consciente para el tratamiento
de las condiciones clinicas evaluadas.
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