TAREA Nº1. DISEÑAR UNA RELAJACIÓN.
	TÍTULO
	Relajación  

	AUTOR/ES
	AUTOR/ES
NATIVIDAD SANTERO GARCIA


	POSICIÓN
	Los alumnos sentados en círculo y yo fuera del cículo guiando la relajación.
Están sentados rectos con las manos apoyadas en sus piernas y las palmas de la mano hacia arriba y los ojos cerrados

	MATERIALES
	Sillas de la clase
	

	TIEMPO
	10 minutos
	

	LA MÚSICA
	Autor:    Título:   Discográfica:   Año:     Música:  

	OBJETIVOS
	Relajación mental con control físico que despierte alguna emoción al terminar el proceso con una manifestación física en el estómago

	
	 SUGERENCIAS EN 9 BLOQUES  PARA CONSTRUIR UN TEXTO

	1.

INTRODUCCIÓN
	Nos centramos en la respiración cinco minutos y en nosotros mismos intentando dejar la mente lo más limpia posible de pensamientos…

	2.

CONCIENCIA CORPORAL SUPERFICIAL


	La conciencia corporal es que estamos sentados rectos como si tuviésemos encima de la cabeza un péndulo que nos marca dicha rectitud y sentimos un peso en la cabeza, que, poco a poco va bajando del plano mental a través del cuello; hombros que sienten el peso hasta llegar al estómago. 

	3.

CONCIENCIA SENSORIAL
	A medida que a merced  de la respiración sentimos que el peso nos va atravesando vamos experimentando: dolor, angustia, alegría, paz, etc. Esas manifestaciones vendrán complementadas por el hecho o causa que las produjo. 

	4CONCIENCIA

MENTAL SUPERFICIAL
	Al finalizar la meditación tomamos conciencia de cómo el cuerpo ( a través de un movimiento interno del estómago) nos lleva a la conciencia sensorial. Ambas están conctadas.

	5.

CONCIENCIA EMOCIONAL

SUPERFICIAL
	Alegría, tristeza, agobio, ansiedad….

	6.

CONCIENCIA CORPORAL Y ENERGÉTICA

PROFUNDA
	A medida que sentimos traspasar el peso desde nuestra cabeza al estómago podemos notar calor, frío, pesadez, ligereza, etc

	7.

CONCIENCIA

MENTAL PROFUNDA
	Tomar conciencia de la causa que provoca esa conciencia corporal y emocional, analizar si pertenece al pasado o al presente para evaluarla; analizar su influencia.


	8.
CONCIENCIA EMOCIONAL PROFUNDA
	Hallada la causa mental profunda analizar el por qué me embarga la emoción profunda a la que he llegado.

	9.
CIERRE
	

	EVALUACIÓN
	


Escribir un texto para aplicarlo en una relajación o en una visualización para  el aula.
No es necesario que se utilice esta ficha, es solamente una plantilla para trabajar. Puedes simplificarla, cambiarla. Como sugerencias o recomendaciones, es interesante que tenga en cuenta o participe de estas propuestas:
- Que el registro del lenguaje empleado sea apropiado al nivel educativo del grupo.
- Es interesante al hablar, jugar con la voz.
- Coméntales que dejen durante todo el ejercicio boca entreabierta , con la lengua apoyada suavemente en el labio inferior.
- Hacer referencia en el texto a los cinco sentidos.
- Puede construirse para que sea: motivo de toma de conciencia de algún conflicto, que trate sobre algo que se esté enseñando, que sirva para que se centren simplemente...
- Prueba en casa el texto antes de usarlo en el aula con tus hijos, sobrinos, hijos de amigos... para sondear qué funcionó mejor y hacerlo con el grupo de manera más fluida.
- Es interesante que construyas una ficha o chuleta con los campos que vas a tocar a modo de guión. Más adelante con la práctica no te hará falta.
