Relaxacio v

| ENS HEM DE PREPARAR PER PRACTICAR LA RELAXACIO s \

- Tanquem els ulls i ens posem en una posicid comoda.

— Prenem consciéncia de la nostra respiracio.

— Notem com entra l'aire als nostres pulmons, lentament.

- Respirem tranquil-lament i amb cada respiracio notem una agradable sensacid.

- Comencem sentint el front i la cara.

— Posem en tensid els misculs de la caraiel front.

- Relaxem lentament i tornem a la posicio inicial.

- Sentim la cara i el cap relaxant-se.

— Afluixem el front.

— Relaxem les parpelles, les galtes, els llavis, suaument.

— Amb cada respiracio deixem que la cara i el cap s'afluixin una mica més.
— Sentim l'agradable sensaci¢ de tranquil-litat.

— Prenem consciencia del clatell i el coll, sense tensions.

— Amb cada respiracié suau deixem que els muisculs del clatell s’afluixin una mica més.

- Sabem que relaxant els muisculs del clatell estem millorant la circulacid cap a tot
el nostre cervell.

— Afluixem una mica més la cara, el front, el clatell i el coll.

- Sentim ara els bragos i les espatlles.

— Estirem els bragos i posem en tensio la musculatura mantenint els punys tancats.

- Relaxem lentament i tornem a la posicio inicial.

- Amb cada respiracid suau afluixem una mica més les espatlles, els bracgos, els
avantbracos, les mans, suaument.

- Notem l'agradable sensacid de benestar.

- Prenem ara consciencia del nostre torax.

— Amb la inspiracié posem en tensid la musculatura del torax i el pit.

— En expulsar l'aire, relaxem lentament i tornem a la posicid inicial.

- Sentim el nostre torax relaxant-se i notem una agradable sensacidé de benestar.
- Prenem consciencia de la nostra esquena.

— Amb la inspiracié posem en tensid la musculatura de la nostra esquena.

- En expulsar l'aire, sentim la nostra esquena relaxant-se i notem una agradable

sensacio de benestar.
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Sentim la nostra respiracié suau, tranquil-la, a nivell abdominal.
Eninspirar l'aire, deixem que s'infli 'abdomen i, quan expulsem l'aire,
'abdomen torna a la posicid inicial.

Amb cada respiracié notem una sensacid de pau, de serenitat.

Prenem ara consciencia de la part inferior del nostre cos.

Estirem les cames, al mateix temps que arquegem els peus cap als genolls.
Sentim la tensid en els glutis, les cames i els peus.

En expulsar l'aire, relaxem les cames lentament i tornem a la posicid inicial.
Amb cadarespiracio deixem que les cames s'afluixin una mica més, una mica més.

Notem una agradable sensacio a tot el cos i una agradable sensacio de
benestar a tota la ment.

- | amb aquesta agradable sensacid anem a preparar-nos per somatitzar en
positiu.
— Amb cada inspiracidé pensarem en una situaci¢ agradable.

— Amb cada inspiracio pensem en un lloc agradable, un lloc que en visualitzar-lo
ens transmet sensacions, sentiments de pau, de serenitat, de seguretat...
una muntanya, una platja amb el so de les onades, un jardi amb els seus aromes,
un lloc on ens sentim a gust...

| = Visualitzem aquest lloc mentre respirem suaument...

— Amb aquesta visid de pau ens imaginem els nostres pulmons lliures de fum
inotarem l'agradable sensacio de benestar.

- Amb cada inspiracio pensem en la nostra vida sense tabac i sentim ['agradable
sensacio en tot el nostre cos.

— Amb cada inspiracid notem com els nostres pulmons s'omplen d'aire net amb
una agradable sensacio de benestar.

— Continuem respirant lentament i de mica en mica ens preparem per obrir els
ulls.

Siho trobes més adient, pots fer la lectura de la relaxacié en primera persona.
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