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Sesion 3: Cuando la tension achucha... respiracion lenta y profunda

Ficha 3.3

Relaja los brazos... No aprietes las manos... Ni los brazos... Afloja los dedos...
Observa la relajacion en los dedos... En las manos... En los brazos... En los hombros...
Muy bien... Nota las sensaciones agradables de la relajacién en los brazos... En los
dedos... En las manos... En los brazos... En los hombros... No sostengas los brazos...
Muy bien... Muy bien...

Relaja la cara y el cuello... No aprietes la frente... Ni los ojos... Afloja los
dientes... Los labios... Relaja la lengua... El cuello... La nuca... Muy bien... Observa la
relajacion en la frente... En los 0jos... En la boca... En el cuello... En la nuca... Muy
bien... Nota las sensaciones agradables de la relajacion que descienden por la frente, los
0jos, la boca, el cuello, la nuca... Muy bien... Muy bien...

Relaja el cuerpo... No aprietes los hombros... Ni la espalda... Afloja el pecho...
El estbmago... Muy bien... Observa la relajacion en los hombros... En la espalda... En
el pecho... En el estbmago... Muy bien... Nota las sensaciones agradables de la
relajacion que descienden desde los hombros, por la espalda, el pecho, el estomago...
No sostengas el cuerpo... Muy bien... Muy bien...

Relaja las piernas... No aprietes las piernas... Ni los pies... Afloja los
muslos... Los gemelos... Los pies... Los dedos... Muy bien... Observa la relajacion en
los muslos... En las gemelos... En los pies... En los dedos... Muy bien... Nota las
sensaciones agradables de la relajacién que desciende por los muslos, los gemelos, los
pies, los dedos... Muy bien... No sostengas las piernas... Muy bien... Muy bien...

Quédate tranquilo y relajado... Disfruta de las sensaciones agradables de la
relajacion en todo tu cuerpo... Muy bien...
(Quédate unos minutos sintiendo la relajacion en el cuerpo).
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Sal del estado de relajacién poco a poco... Muy bien... Mueve despacio los
pies... Muy bien... Mueve despacio las manos... Muy bien... Abre los 0jos... Muy
bien... Muy bien...
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