Respiracién con globos

Vamos a hinchar un glo]oo, lo més gvande que podamos imaginar.

Nos tumbamos en el suelo y vamos a llenar nuestros pulmones de aire, al
hacerlo se ira hinchando nuestra Ioawiga.

Podemos poner un olojeto 0 nuestras manos para ver como se hincha y

como se deshincha.

A la seﬁa[ acordada Se coge el alre Yy después seva SO&&VLO[O POCo a pocCo
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Técnica de la visualizacién

Nos tumbamos en el suelo Yy cerramos los 0jOs.
Escuchamos miusica e laj ante y comenzamos a respirar tranquilamente,
O sintiendo la respiracién (con las manos en la Iaawiga)

o ‘ Y comenzamos con ejercicios de visualizacién, que imaginen que estan en

un sttio que les gustay les Velaja.

@ Por ejemp lo una playa, deben Imaginar la arena, la brisa del mar, las olas,

'. .‘ un barco, las gaviotas, el calorcito, etc.
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Vamos a imaginar que nuestro CUerpo es un spaguetti.

Test del spague

Escuchamos musica Velajan’ce y comenzamos a respirar tranquilamente,
sintiendo la respiracion (con las manos en la bawiga).
Nos vamos a concentrar en aque”as partes de nuestro cuerpo que

sintamos Vigidas, COMo un spaguettt sin hacer.

Debemos veley'amos para intentar Velajav nuestro cuerpo y convertirlo en

un spaguett cocinado y ﬂexi’o le.
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Técnica de la tortuga

Vamos a imaginar que somos tortugas.

Nos metemos dentro de nuestro caparazon e intentamos contro lar
nuestros impulsos.

Relay'amos los brazos, las manos, los ples, las plernas y todo nuestro
musculos 1POCO & POCO, resp irando lenta y pvoﬁmdamen’ce.

Pensando en cosas Iooni’cas Yy agr ada]o [QS Y las emoclones desagr ada’a les las

dq amosﬁieva 0[6 nuestro caparazén.
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Burbujas con el pompero

Vamos a coger el pompero y vamos a soplar hasta conseguir hacer una
bwbbg ade ] abon.
Debemos soplar poquito a poco para evitar que la Iowf’ouja se explo’ce.

Podemos ayudamos contando para que la resp iracién sea mas lenta y la

Iowlovy’ ano se rompa.

Cuando hayamos conseguido una Iawbuja lo mas grande posibl

soplamos suavemente para que se vaya. Y repetimos el proceso.
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Polictas de los malos pensamientos

Somos polictas del trdfico de malos pensamientos. Nuestra labor es hacer
que se vayan.
Cuando los veamos tenemos que decir “jFuera de aqui!”, “jBasta!” o con

imégenes COMoO pensar en una seﬁal 0[6 StO]O 0O un seméf oro en VOjO.

Después de realizar la detencién del pensamiento hay que pensar en algo
positivo.

Es muy util para evitar que vayan en aumento.
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