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Tecniques de relaxacié
Sobre el sistema respiratori
Concentrar-nos ne la respiracio: inspirar i expirar

El simbolisme dels quatre elements a la meditacio

Analitzar els nostres pensaments

Estar amb nosaltres mateixos/es

Sabies que...?

“La intel"ligéncia emocional és la capacitat de percebre, expressar,
comprendre i gestionar les emocions (BBC, 2019).” Tanmateix, hi ha
experts reconeguts que afirmen que les emocions no s6n

quelcom a gestionar sinod a sentir.

En aquesta capsula participarem en una meditacié guiada inspirada

en els 4 elements: terra, foc, aigua i aire; mentre connectem amb la
nostra respiracio i identifiguem els pensaments o emocions que ens

assalten o flueixen en nosaltres per deixar-los anar.
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Preeres
Morterials

WW 0  1.Plantes aromatiques o encens

2.Minerals
3.Espelmes
Olis i colonies

Reproductor de musica

I I N A

Mdsica
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Et falta algun material?
n el podries substituir?

Per qui ]
3s d'altres per decorar

N'utilitzar

Escriu-10s.

<

imagine
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1- Busquem un raconet tranquil i ens preparem per
desconnectar del mon i connectar amb nosaltres
mateixos/as. Ambientem la zona a on ens disposarem a

meditar amb espelmes, minerals i aromes.

2- Ens estirem o seiem al terra evitant creuar cames i
bracos i intentem mantenir els ulls tancats durant tota
la practica.

Podem tapar-nos amb una manta o llencol perqué en

meditar la temperatura corporal baixa.

3- Respirem tres vegades profundament.
Inspirant pel nas i expirant per la boca (sense
bufar, dient la lletra “a” o com si volguéssim

entelar un vidre).

4- Activem i connectem amb els 4 elements:

TERRA: el mén on vivim, alld que toquem i creem

FOC: la nostra energia, il*lusions, essencia

AIGUA: emocions

AIRE: pensaments
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5-Ens imaginem que inspirem llum i expirem tot allo
gue en aquest moment ens pesa 0 nNo ens serveix

(pensaments de pors, dubtes, molésties, etc.).

6- Seguim les instruccions de la meditacié guiada [Omnity
Meditacion] o escoltem mdusica relaxant i deixem passar els
pensaments que ens vinguin.

Si ens desconcentrem, respirem i ens centrem en la nostra

respiracioé (nas, pulmons s'omplen i es buiden) i els batecs del cor.

7- Tornem progressivament a l'estat conscient,
activant lentament diferent parts del nostre cos: els
dits del peus, els peus, els dits de les mans, les

mans, les cames, els bracos, etc.

8- Obrim els ulls quan e

preparats/des.

Si ho necessitem podem escriure o dibuixar.
Recorda que allo que has sentit i/o vist és

personal, sols tu podras entendre-ho.

ns sentim
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He comparrtit loe menva practico Zew amdp... %

Reflerions. [TTEEEEEE

1. Com t'has sentit abans, durant i després de la meditacid?

2. Quins pensaments o imatges t'han vingut durant la meditacié? Per qué creus que ha estat aixi?

3. Que has apres del sistema respiratori?

i la teva
uantes estrelles h_dones a
%teHigéncia emocional? Pinta-les! ‘%
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1. Com t'has sentit abans, durant i després de la meditacid?
2. Quins pensaments o imatges t'han vingut durant la meditacié? Per qué creus que ha estat aixi?

3. Que has apres del sistema respiratori?

i la teva
uantes estrelles h.dones a
%tel'ligéncia emocional? Pinta-les! ‘%
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