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. LAF ELAJACION
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Fdurante un rato a un recién nacido
ano alimentado, limpio y con una

(ra amblental adecuada y ver el estado
é_ en gue se encuentra.
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= Suele ser el habitual a medida que vamos
— ﬂeuendo Una manera muy comun que tiene la
-~ gente de evitar ponerse en contacto con las
emociones es tensar, inconscientemente los
musculos. Se van formando zonas corporales

gue hacen las veces de coraza.
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ol Darnos'Unossminutos de relajacion diaria es dews

Siilaimportancia para mantener nuestrajsalud g
iSicd; mental y'emocional: Algunestdeilos
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Aumento de la capacidad de enfrentar situaciones estresantes. @

Aumento de la capacidad de concentracion y de la memoria.

Aumento de la eficiencia en la capacidad de aprendizaje.
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'Incremento de la habilidad para relajarse cada vez que lo necesite esté donde esté.
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" Mejor disposicién para tratar con gente "téxica®
(Personas que nos invitan a sentirnos mal).

— Tendencna cremente al mejoramiento de la autmmagen positiva. #2
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‘Mejora en la calidad del suefio.
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~ Mejora en la circulacion sanguinea.

Sensacion de eliminacion de tensiones.

Aumento de la oxigenacion cerebral.

Mayor facilidad para recordar los sueiios acontecidos mientras se duerme.






MAXIMA RELAJACION
Técnica Schulitz

Pasol: preparacion -
Ha de buscarse un lugar donde podamos estar totalmente tranquilos sin que nada
ni nadie nos moleste.

A continuacion ha de escogerse una posicion lo mas comoda posible: puede ser
recostado o sentado.

Paso2: instauracion de la tranquilidad
Comienza el ejercicio fijando en tu mente las palabras clave:
tranquilo”.
No sigas al siguiente paso, hasta que las palabras se hayan trai ado en el
estado de animo.

completamente

Paso3: fase de pesadez
A continuacidn fijaremos en nuestra mente las palabras clave: " MiSEiarnas son
pesadas”. Esto quiere decir que a medida que lo dices o lo pienss "

Paso4: fase de calor -
En esta fase Ias palahras clave: “Mi pierna derecha esta cali

e«



Paso5: fase de regulacion cardiaca

En esta fase vamos a regular el ritmo del corazon, porque de todos es
sabido que los sentimientos como los nervios y el miedo aceleran su
funcion. En este caso, las palabras clave:” Mi corazon tiene un ritmo
constante y vigoroso”.

Paso06: fase de regulacion respiratoria
Para ello utiliza las palabras clave: “Mi respiracion es tranqui

Paso7: fase de regulacion de las visceras abdominales
En esta fase las palabras clave son Mi plexo solar irradia calt
solar es toda la zona del aparato digestivo)

Paso8: fase de regulacion cefalica ;
Las palabras claves: “un frescor agradable sobre la frente”. A
Repite una y otra vez esas palabras, mentalmente o en vog
la carga cerebral haya desaparecido. Q

Cuando lo hayas conseguido ya habras terminado el ejerci
Despues ten en cuenta que no podras volver rapldamen. 3.3




N MENTAL

Lo primero es buscarse un lugar tranquilo
y comodo donde puedas acostarte.

El ejercicio se realizara con la habitacion
a oscuras, los ojos cerrados y una musica
agradable.

pira profundamente tres veces. Elimina
oda la tension de tu cuerpo y ve
relajandolo desde los pies a la cabeza.
Tomate el tiempo que necesites.

Ahora visualiza tu cerebro, e imagina que
tiene dos puertas.




Visualiza Wﬂpuertas estan abiertas
y.como los pe ientos que entran por

jaipuerta de la izquierda se van por la

puerta de la derecha.

—

B

~—
-

Esiahora elimomento,de;cerrarla puerta
geNalizquierda impidiendo que ningun
pEnsamiento pueda entrar en nuestro
gerebro. Centra tu atencion en los que
todayvia estan en tu mente y vete
despidiendolos y observando como van Bl alamy stock photo
Ssaliendo de ti por la puerta de la derecha.
== Cuando haya salido el Gltimo

~———  pensamiento, cierra la puerta de la

——

— derecha. Asi, ahora tu cerebro es una

- habitacion vacia que esta a oscuras. No
hay pensamientos, no hay nada. Mantén
el estado de vacio mental todo lo que te
sea posible, y si lo haces para poder
dormir bien, déjate dormir con esa

sensacion.
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