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Relajacion guiada:

Sientan su cabeza pesada, tan pesada como si se fuera a hundir en la arena
Sientan sus ojos pesados, tan pesados que se hundan en su cabeza

Relajen su mandibula

Relajen su cuello , Relajen sus hombros y déjenlos descansar en el piso.
Relajen su espalda y sientan el soporte de la tierra

Relajen su vientre.

Relajen cada brazo, relajen cada dedo de la mano y dejen ir todas las presiones
Relajen sus piernas, relajen las rodillas y al final los tobillos

Relajen cada dedo del pie

Sientan como la fuerza de la tierra los soporta. Reljense y dEJEH ir todas las pres j:es
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