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» Respiracion cwadrada

Es una técnica sencilla que nos ayuda a equilibrar y calmar a la mente, oxigenar el cuerpo y pofenciar la musculafura
respiraforia

Ejecucion:
| Podemos senfarnos con la espalda erguida o estar acosfados en el suelo con una esterilla debajo.

2 Una vez esfamos comodos en la postura, cerramos los 0jos y respiramos siendo conscientes de nuestra
respiracion normal (respiracion consciente) sin forzar y sin preocuparnos por la técnica (durante 2 minutos)

3  Comenzamos la respiracion cuadrada, inspiramos contando mentaimente hasta Y, retenemos el aire con los
pulmones llenos confando hasfa Y, espiramos contando hasta H, refenemos los pumones vacios confando hasta
4y volvemos a repetir el ciclo sin inferrumpirlo

Es muy importante mantener el mismo fiempo para las Y fases de la respiracion Si ves que al terminar un ciclo
sientes la urgencia de parar y respirar amplio, es que has forzado, reduce el fiempo en cada fase

Pero recuerda, las 4 fases siempre iguales, si una es dferente ya no hay cuadrado El cuadrado es el simbolo del
equilbrio (4 lados y 4 angulos idénticos)

Practicala unos minutos una vez al dia, por ejemplo, antes de dormir. Veras como esta técnica sencila te sienta de
maravilla. Click para ver el video.


https://www.youtube.com/watch?v=Mh_6c5l4rM0

A confinuacidén fe explicamos, paso a paso, como realizar este sencilo ejercicio de respiracion alferna apto
para foda la familia

De hecho, es un buen ejercicio para conseguir la cama y concenfrarse mejor duranfe las horas de estudio o
frabajo Recomendamos cualquier cancidn de Snafam Kaur (haz click en el p4jaro) ®

14
Se frata de un ejercicio muy fécl que consisfe en ir taponando los orificios de la nariz de manera alterna
| Busca un lugar de la casa tranquilo y sin ruidos.

2 Colocate en la postura de lofo, 0 en cualquier otra postura que fe permifa un faci acceso del are a los
pulmones y una colocacion esfirada de la columna vertebral

3 Tapona con el dedo pulgar de la mano derecha el orfficio derecho de la nariz y respira por el izquierdo
contando lenfamente de uno a cuatro

4 Mantén taponado el orificio derecho con el dedo pulgar vy tapona ahora fambién el izquierdo con el dedo
indice Retén el aire mientras cuentas de uno a cuatro lentamente


https://www.youtube.com/watch?v=ZtADcQVNF4U
http://

Respiracion abllewna

O Mantén faponado el orfficio izquierdo con el indice y libera el orificio derecho para expulsar el aire
lenfamente mientras cuentas de uno a siefe

6 Deja la misma colocacion, y ahora respira por el mismo que fenias abierfo, es decir, el derecho, y cuenta
durante la inspiracion de uno a cuatro

/7 Tapona los dos orificios mienfras retfienes el are mienfras cuentas lenfamente de uno a cuatro

8 Mantén taponado el orificio derecho mientras liberas el aire por el izquierdo contando lentamente de uno a
siete Y asi sucesivamente

A los pocos minutos enfraras en un estado de concentracion fotal y senfirés una serenidad que te permifiré
enconfrar soluciones creafivas y ejecutar con eficacia los asuntos del dia




Respiracion de ta abeja

La duracion puede de ser 10 minutos y practicarlo fodo los dias para que se infegren como habito y asi en
momentos de tension o nervios, ufilizar esta técnica

Experiencia:
- Sentarse en el suelo con una posfura comoda y correcta, con la espalda recta y las piernas cruzadas

- Imifar el zumbido de la abeja: coger are despacio, levantar los codos, abrir el pecho (con los brazos
paralelos al suelo) y faparse las orejas con la punta de los dedos Después i sacando el are muy lenfamente,
haciendo un sonido constante similar al de las abejas El sonido resonara suavemente en sus cabezas,
ayudandoles a relajarse Cuando se haya exhalado préacticamente fodo el aire, dejar las manos relajadas en los
muslos y hacer una respiracion profunda Se pueden hacer de 10 a 12 repeticiones

- Pedrles que expliquen qué han senfido mienfras hacian el gjercicio y comentar en qué momento les puede
Ir bien aplicar esta experiencia: cuando se enfadan, cuando estan nerviosos



Wedilacion auiad

Tras haber explorado dferentes técnicas hoy fe proponemos una meditacion guiada Te aseguramos que fe
ayudaré a estar més relajad@s, més feliz y que encontrarés la calma

Para hacerla, necesitas estar en un lugar franquio 10 minufos, senfado en una superficie blanda, ponte los
auriculares y accede a la meditacion aprefando en la imagen:



http://
https://soundcloud.com/user-817355351/descubre-tus-poderes

|'® Sk ney suswvua el silencio? bid

El objetivo es desarrollar la atencidn y la conciencia de uno mismo a fravés del siencio Duracidn: 15 minutos

Para comenzar esta experiencia es importante estar senfado con una posfura adecuada: la espalda recta, los
pies bien apoyados en el suelo, las piernas en angulo recto... Una vez se haya conseguido un ambiente
franquilo, empezaremos a centrar la atencion en la propia respiracion, tomando conciencia de la forma en
como enfra y sale el aire del cuerpo Quien lo desee puede cerrar los 0jos

Ahora escucharemos duranfe unos minufos y con plena afencion el silencio o la ausencia del mismo e
Infentaremos disfrufar de ese momento y dejarnos ir...

S en algiin momento escuchas un ruido (es inevitable) acéptalo, pero no te identifiques con él, simplemente
valora su infensidad, si es grave 0 agudo, si es largo o por el confrario es breve

S en alglin momento alglin pensamienfo fe viene a la cabeza, date cuenta de ello, sonriete a ti misma y no
fe juzgues, deja I el pensamiento y vuelve a poner tu afencidn en escuchar el silencio

Después podemos compartir con los familiares qué nos ha susurrado el silencio a cada uno, como nos hemos
senfido: comodos, relajadossi nos ha venido a la cabeza alguna persona o lugar mienfras escuchabamos el
slencio.

Por Ulfimo, fambién podemos comentar qué lugares v situaciones invitan a disfrutar del silencio: pasear por la
nafuraleza, sentarse en el banco de un parque, estar solo en la habitacion...



Son una forma priviegiada para enfrar en contacto con el propio cuerpo y crear la cama que necesifamos
A fravés de un masgje, de una sesion de caricias u ofro confacto corporal se abren puertas al mundo de las
emociones, a desarrollar la capacidad de frasmitir afecto, al respetfo y cuidado de mi cuerpo

Se puede poner musica relgjante y utiizar crema para masajear tus manos:

| Empieza presionando ligeramente arriba de la mufieca para relajar el tnel metacarpiano con la ayuda del
pulgar Cuenta hasta tres segundos y suelta Luego deslizar los dedos de la mano con la que estéas frabajando
hacia abajo para relgjar toda la zona con presion regular

2 Luego presionar en la zona inferior del dedo pulgar que es donde mas dolor se concentra, es la
articulacién que mas se usa y la que més se sobrecarga Confar hasfa fres y bajar Repetir 3 veces e Ir

repifiendo en disfintas zonas de la pama

3 Deslizar desde el punfo del tlnel metacarpiano hacia abajo igual fres veces con presion regular
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https://www.youtube.com/watch?v=ZFDJ3X3b3P4

4 Volfea la mano y estira cada dedo con la ayuda de la ofra mano Esfo ayudara a masajear cada arficulacion

O Estira hacia abajo y arriba Con la ofra mano enlaza los dedos, siempre relajando la muieca Hazlo fres
veces

6 Al acabar con una mano veras que el fono de la piel cambia cuando se relaja Repite todo el procedimiento
en la ofra para que las dos estén bien cuidadas

Puede ser estupendo hacer este gjercicio en pareja Aqui fe enlazamos un video para visualizar como se
harfa un masaje de manos a ofra persona Click en la imagen:



https://www.youtube.com/watch?v=-ZlL8f9MVls

hulemasaje de pies con pebola de lenis

- Debes conseguir una pelota de tenis y colocarla en la planfa del pie (puedes ponerte musica mientras te
haces el masaje)

- Primer movimiento: de izquierda a derecha en la parte superior de la plata

- Segundo movimiento: debes colocar la pelota en la parte superior y por medio del movimiento deslizarla
hacia abajo y hacia arriba

- Tercer movimiento: pracfica movimientos circulares en toda la planta del pie con la pelota




Masaje pissa de ta feticidad

- Uno se tumba en el suelo y 10U le haces un ‘masaje” pizza en la espalda o0 en la barriga

- Tienes que pensar qué ingrediente te hace falta para elaborar tu pizza de la felicidad: una base de salsa de
amor, una pizca de alegria, mucho perdon...

- Empieza el masaje haciendo cosquillas y pequenos pellizcos, ejerciendo suaves presiones con las puntas de
los dedos, mientras vas diciendo: “Un poquito de alegria por aqui, un poco de perdon por ala...”

- Después intercambiaos 10s papeles para que sea la ofra persona sea quien fe haga de masgjista y disfruta,
ahora recibiendo, amor

- Explicaros qué habéis sentido haciendo y recibiendo el masaje:

. ‘@
a Te ha gustado mas darlo o que te lo den? ( ., @ ’. )
{ @
¢Habéis puesto ingredientes dferentes? L AL —
)
> ® e
- ® 7,



[n mevimienls: aprender o confiar

Para realzarla solo se necesitan pafiuelos para vendar los 0jos y estar en un espacio amplo y lbre de
obsfaculos Poneos por parejas Un miembro de la pareja se venda los 0jos con un pafiuelo y se mueve por el
espacio, mientras escucha lo que le dice su pareja, que le vigla para que no se haga dafo mientras lee, sin
prisas, el siguiente texto:

Estas paseando por una playa desierfa de arena blanca muy fina

Te acercas al agua y 1as olas comienzan a moyjarte los ples A Q ﬂ q e P ? -
El agua esta un poco fria y empiezas a ancar de punfiles a \ Q@ & P
Cuanao Te acostumbras al frio, sigues paseando

Notas que el sol e callenia la espaloa y decides senfarte en la arena para poder contermplar el mar (en esfe
punio ce la visualzacion se pueden intercambiar los roles, de forma que la persona que fenia los gjos
venaaaos y hacia la visualizacion pasa ahora a vigler al compaliero/a)

Senlado en la arena, nolas como el sol e calenta 1os ojos, lbs mejilas, el cuello, el pecho, los brazos y las
plernas Una brisa suave mueve tus cabelos

Mueves los brazos y las piernas lenfamente

Sentes como Ia arena roza fu piel
Te levanias y anaas despacio por Ia piaya y saluass a las personas que e encuentras por el carmino”

Después de la visualizacion en movimiento, se puede hablar sobre cdmo os habéis sentido ejerciendo cada uno
de los roles, cuando ibais con los ojos vendados y cuando vigiabais al compafiero/a Hablad de la importancia de
confiar en los demés y de ser una persona en la cual se puede confiar



Musica en mevimienle

El objetivo de esta rufina es dejarse llevar por el movimiento al escuchar una musica por primera vez y
expresar las emociones que sinfamos Ballar sin calcular nuestros movimienfos elmina bloqueos y aporta
fuerza interior. Danzar facilifa el desarrollo del potencial de cada persona Dejandote llevar por la misica y
realizando ciertos movimientos con libertad, fe sentiras vital, creativa, equilbrado y fuerte

- Vamos a soltar nuestro cuerpo sintiendonos libres y confiados

- Elegiremos un espacio lo méas amplio posible vy, sin calzado o en calcetines, vamos a escuchar una melodia
Nos desplazaremos por el espacio de manera autdnoma v libre, expresando con movimientos armaonicos las
emociones que surjan. Quiza te apetezca sdlo mover la cabeza suavemente, o ponerte a gafas o levantar las
rodlias... Tal vez la mUsica e pida ondular los brazos o confonear las caderas (O puede que fe invadan una
ganas locas de saltar!

Este gjercicio lo podemos hacer solos 0 en compafiia (si es asi, procuraremos no dejarnos llevar por como
ofros balan 0 nos miran, porque de esa forma nos estaremos condicionando. Por eso recomendamos que
no haya confacfo visual)

Una vez acabe la musica, nos senfamos en el suelo y reflexionamos, 0 ponemos en comun si No estamos
solos, lo siguiente: ¢Como te has sentido? «Con qué movimienfos fe has expresado?

Acabamos haciendo 10 respiraciones conscientes, lentas y profundas, sinfiendo el aire entrar y salr de tu
cuerpo.

Haz click en la imagen para escuchar la musica sugerida


https://www.youtube.com/watch?v=68483tVx0eA

la, pelicidad,

Este egjercicio se puede hacer todas las noches antes de dormir, e ir apunfando en una librefa fres cosas
por las que damos gracias La Unica norma’ es que no se puede repetir algo que ya hayas escrifo anfes

iGOmMo hay que hacer el gjercicio? Sigue estas indicaciones:

| Relgjate y escucha fu respiracion (aqui podéis practicar algunas de las relgjaciones ya explicadas) Nota como
el are enfra lenfamente por la nariz y sale suavemente por la boca Puedes cerrar los ojos Durante cinco o
seis Inspiraciones piensa solo en cdmo entra el are y como sale

2 Evoca una situacion, un momento o un dia en el que te hayas senfido muy feliz: iqué estabas haciendo?
acon quien? «donde y qué te provocd esa felicidad?

3 Pasados un par de minutos, vuelve a escuchar la respiracion y abre los 0jos despacio
4 Expresa gratfitud hacia sifuaciones y personas que te hacen felices: “coy las gracias por fener una famile

que me hace felz y por que me cuican a mi” Doy gracias por fener amigos con os que puedo hablar a
fravés del movil...”



Mandalas

Los MANDALAS como ejercicio de relajacion y meditacion son empleados desde fiempos remotos El
significado de mandala en sanscrito es el de «circuo magico» Esta figura esta conformada por una serie de
representaciones smbdlicas aglomeradas dentro de un circulo

El objetivo es culfivar la concentracion y la paciencia Mantener la calma y concentrarse en una actividad
creafiva que despierfe la esencia espiritual Al alejarse de los problemas, los conflictos y las preocupaciones
del dia a dia, se dedica tiempo a la menfe para relgjarse y poner en orden el caos mental  Ademés, los
colores que utlizamos para los mandalas nos darén pistas sobre nuestro estado de animo y podemos
observar nuestros pensamientos y distracciones

+GOMo se medita con el mandala?

Antes de nada, es necesario que prepares un espacio en el que fe encuentres comodo, es Importante que
ese espacio esté limpio y ordenado, ya que tu mente se sentirad mejor Deja que entre el aire impio, y si es
posible la luz natural del sol Puedes crear un ambiente sin distracciones que favorezca la concentracion v la
relajacion, encender alguna vela, una barrita de incienso o usar alguna esencia de fu agrado. Ponte en silencio,
0 si lo prefieres pon una misica de medifacion que te ayude a concentrarfe



Mandalas

Para empezar a pinfarlo, solo necesitas lapices o rotuladores de colores Selecciona los fonos que vas a
utiizar y empieza a pinfarlo despacio y concenfrandofe en no equivocarte Es conveniente que comiences
desde fuera hacia denfro, esto representa el autoconocimiento de 1o externo hacia nuesfro cenfro

A continuacion os dejamos dos mandalas que podéis descargar para empezar a pinfar:
Manadala |

Mandala 2

El siguiente paso que puedes dar para seguir con la relajacion es el siguiente:

El mandala que ya fienes previamente dbujado y coloreado acomodalo frente a ti a la alfura de fus 0jos, ya
sea en una mesa o0 una sila Ponte delante de él en una posicidbn comoda, en el suelo o donde te encuentres
mejor. A continuacién clerra los 0jos, concéntrate en tu respiracion y deja que se calme el flujo de fus
pensamientos Guando ya te encuentres algo maés en calma abre los 0jos y mira el mandala, obsérvalo desde
el cenfro del dbujo, deja que fe afrape su energia y a su vez enviale 10 la tuya Solo fienes que observarlo y
concenfrarte en sus figuras y colores En este punto solo fienes que respirar y entregarte a la medtacion
con el mandala


https://drive.google.com/file/d/1jLsSracZ9xBS-uBhd83q-odAGUy-HZYj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1c4Wg3Fnxb3GYxZp-vVc1h1cMl7tC0xQU/view?usp=sharing

Nuleconscimients: ef dibol,

El objefivo es avanzar en el conocimientfo personal Descubrir la propia idenfidad con amor y respeto hacia
uno mismo. Favorecer el conocimiento de las propias cualidades Para esta rufina necesitaremos un espejo,
una hoja de papel, lapices y colores

Coge €l espejo y dedica unos minufos a mirarfe en él, concentrandote en fodo lo que ves en su reflejo. ..

«Qué ves?

iGOmo es la persona del espejo que fe estéa mirando?
iCrees que la conoces bien?

iCambiarias algo de la persona que ves?

«Cuédles son los puntos fuertes de esa persona?

Qué aspectos debe mejorar?

dQué es lo que més te gusta de ella?

Después de reflexionar sobre estas preguntas, coge el espejo y regélate una gran sonrisa Ahora vas a
dbujar en una hoja en blanco un arbol en el que se identifiquen bien las raices, el fronco, las ramas v las
hojas

En las raices vas a escribir las cualidades positivas que tienes
En las ramas, aquellas cosas que haces bien

En las hojas, los retos que has conseguido con tu esfuerzo
Y en el fronco tu nombre en mayusculas.



sewcha inlerion: cea uw mandala

El objetivo es prestar afencion a nuestras emociones y estados de animo y expresaros en un mandala
Necesifarés una hoja o cartuling, colores (Iapices, ceras, rofuladores, témperas...) y musica

Vamos a crear nuestro mandala de estos meses, a modo de mefacognicidn, y ver qué cosas positivas y no
fan posifivas nos llevamos de todo esto, pero que seguro que nos habran hecho crecer y valorar la vida y
nuestras relaciones sociales

Es imporfante crear un ambiente de sllencio y serenidad con misica de fondo que propicie la calma v la
concentracion Click en la imagen para escuchar la mUsica recomendada  ©* 4 &

Primero, busca fu calma medante alguna respiracion que hayamos explicado o la que mas fe ayude a
concenfrarte Notando como entra el aire en fus pumones y como sale

Piensa como han sido esfos meses de confinamienfo, qué has sentido, qué has aprendido, con quién has
estado o has hablado, si fe han ayudado o has ayudado---.

Dibuja un gran circulo en fu hoja y compléfalo con dferentes formas y colores: puedes escribir palabras o
frases que reflejen tus emociones de estos meses, dibujos, recortes de revista o periddicos...

Da rienda suelta a tu creafividad y a fus emociones para disefiar y pinfar fu mandala, puede ser un bonito de
recuerdo de esfa época y verlo de vez en cuando para acordarnos de fodo o aprendido


https://www.youtube.com/watch?v=rDWfmfebYjE

