Apriete el pu—-o
Puede lograr la relajaci—n al tensar y relajar los
meesculos intencionalmente.

1. Haga un pu—o con su mano.

2. Apriete el pu—o por 5 segundos.
3.




Respiraci—n consciente

Este ejercicio le ayuda a obtener un sentimiento
de calma y concentraci—n al asociar una palabra
en conjunto con la exhalaci—n. T—mese su
tiempo para practicar este ejercicio. La
respiraci—n lenta y suave es la que mejor
funciona. Inhale y exhale por la nariz y la boca,
lo que sea mfs c—modo para usted. TambiZn
puede cermar los ojos, paa disminuir las
distracciones que lo rodean.
1 Elija una palabra o una frase corta que tenga
un efecto relajante y reconfortante. Por ejemplo

palabras como OpazO, Orelajaci—nO, OcalmaO.

2. Inhale lenta y naturalmente. Al exhalar, diga
la palabra para s’ mismo.

. T—mese su tiempo para inhalar y exhalar
completamente.

. Cuando lleguen otros pensamientos a su
mente, s—lo obsZrvelos y vuelva a su palabra
o frase.

. Contincee este proceso por al menos unos
minutos, y rep’talo varias \eces al d’a.

Esta tZcnica es ftcil de seguir en cualquier
momento y lugar. Descubra las posibilidades.
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