Relaxamento
Vamos procurar sentarmos de maneira cômoda, colocando as planta dos dois pés no chão, soltando as mãos sobre as coxas, fechando os olhos, fazendo algumas respirações profundas, inspirando, enchendo o abdômen, expirando, esvaziando o abdômen, vamos fazer umas 5 vezes, bem lentamente.

Comecemos a imaginar uma nuvem azul envolvendo nossa cabeça, ela vai relaxando, essa nuvem desce sobre os ombros, a nuca, costas, braços, mãos, tórax, baixo ventre, quadris, perna, pés (associar a nuvem a cada parte do corpo).

Vamos nos sentindo como se fossemos uma pena, voando por lugares muito bonitos, com muito verde, com água corrente, vamos ouvindo o barulho da água, vamos trazer a energia deste lugar para nós, fazendo com que nos sintamos muito bem.

Agora eu vou aproveitar esse momento para pensar que vim para o Grupo de Atenção a 

Família durante todo esse ano, esse grupo tem como objetivo que eu aprenda, cresça e modifique minha vida para melhor, ou seja, que eu tenha uma melhor qualidade de vida.
Passemos agora para uma reflexão:

Mudei algo em mim esse ano?

Mudei algo em minha vida que aprendi aqui?

O que o GAF representa para mim?

Agora nós vamos devagar voltando, abrindo nossos olhos, nos espreguiçando, esticando os braços e....

(Essa fala deve ser feita lentamente, parte por parte, com uma música suave ao fundo).

Essa é uma sugestão, podendo as pessoas mexerem a vontade e fazerem como acharem melhor, ou mesmo modificar dando novas idéias.

