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Actividad: Relajación, respiración y mindfulness

En esta actividad, te proponemos que, durante 3 semanas, dediques 5 minutos al día a:

· 1ª semana: Practica la respiración abdominal. Puedes ver las explicaciones para realizar este tipo de respiración, especialmente efectiva para combatir el estrés, en el libro Técnicas de relajación diaria, que encontrarás en el aula virtual.

· 2ª semana: Practica durante 5-10 minutos la relajación progresiva. En la lectura anterior, puedes encontrar las explicaciones para la técnica de relajación progresiva de Jacobson.

· 3ª semana: Practica mindfulness con diferentes tipos de ejercicios para entrenar tu atención y desarrollar tu conciencia. En el aula virtual puedes encontrar algunos archivos de audio que pueden ayudarte con esta técnica:
· Contando la respiración: hacer el conteo de la respiración es un ejercicio de meditación que nos ayuda a serenar la mente cuando notamos que nos cuesta calmar los pensamientos al inicio de la sesión.
· Meditación en la ecuanimidad (30 minutos): juzgar y formar opiniones es una propiedad aparentemente inevitable de la mente. Buscamos al “amigo” y al “enemigo” y comprobamos que solo existen en nuestra mente. Esta meditación sirve para disminuir la sensación de rechazo y de indiferencia hacia los demás.
· Meditación en la naturaleza de las emociones (25 minutos): comprender el origen y el mecanismo por el cual nuestras emociones controlan una buena parte de nuestra vida es el primer paso para romper esa dependencia. Esta meditación sirve para saber cómo eliminar las emociones negativas y estimular la generación de las positivas.
· Meditación en la satisfacción personal (20 minutos): esta práctica está diseñada para ayudarnos a cambiar el modo de ver la vida, centrándonos con agradecimiento en aquello que tenemos, abandonando la amargura implícita en el hábito de fijarnos en aquello que deseamos y en aquello de lo que carecemos.
· Meditación en la observación de nuestra propia mente (22 minutos): observar nuestra propia mente nos permite distinguir entre esta y los pensamientos y las emociones que ella produce. Esta meditación nos ayuda a hacer más clara esa distinción.
· Meditación en el océano y las olas (21 minutos): Mediante la visualización del océano y las olas practicamos la serenidad de la mente, visualizando a esta como el mar y a las olas como los pensamientos que perturban el agua. Esta meditación nos ayuda a romper la identificación automática que hacemos entre la mente y los pensamientos.

Al final de cada semana, te proponemos escribir sobre tu vivencia. ¿De qué te has dado cuenta? ¿Cómo te has sentido?

Extensión máxima de la actividad: 2 páginas (Calibri 12 e interlineado 1,5).
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