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Momento de relax
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‘", Elsecreto del corazén.’

Se necesita un espacio tranquilo para relajarse, sin que nadie nos moleste. Hay que tratar de
permanecer en silencio. Para relajarnos, podremos recurrir a diferentes técnicas; una de ellas
podria ser sentados y sentadas en clase, con la espalda erguida, los brazos sobre los muslos y
los ojos cerrados.

Para relajarse, es necesario mantener una respiracién profunda y sosegada. También debemos
relajar la mente. Ha de procurarse dejar que los pensamientos fluyan de forma calmada y libre,
sin bloqueos. Una vez finalizada la sesidn de relajacion, se realizara una respiracion profunda,
se abriran los ojos, se moveran lentamente brazos y piernas, se estirard el cuerpo vy, sin
movimientos bruscos, nos levantaremos lentamente.

Utilizaremos el siguiente video como guia: El secreto del corazon:
https://www.youtube.com/watch?v=uAVKbiwpELY

! Snel, E.: Tranquilos y atentos como una rana. Barcelona. Editorial Kairés. 2017.



