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Brazos Yy manos

Imaginate que tienes un Limdn en bu
MANG quuierd&. Ahora btraka de
exprimirlo, trata de exprimirle todo

el zumo. Sientes la tensibn en bu

mano y en tu brazo mientras Lo estas
exprimiendo.  Ahora déjalo  caer.
Fljate en cdmo estdn ahora tus
masculos cuando estas retajado. Coge ahora otro Limbn Y
trata de exprimirlo. Exprimelo mas fuerte de lo  que has
hecho la primera  vez. Muy bien. Ahora tira el Limén Y
reldjate. Fijate en Lo bien que se sienten tu mano y tu brazo
cuando estan relajados. Venga, una vez mas, coge el Limbn
con tu mano izquierda y exprfmei.e todo el zumo, no dejes
ni una sola gota, exprimelo fuerte. Ahora reldjoate y deja
caer el Limdn, (Eepe&ir el mismo ejercicic con la wmano

derecha).

Brazos y es}patda

Ahora vamos a imaginarhoes que
eres uwhn gato perezoso y que quieres

estirarte. Estira Los brazos delante de ki,

ahora Llevantalos por encima de tu
cabeza y lleva la cabeza hacia atras,
Fljate, cuando te estiras qué sienbes en tu espato\a. Ahora
deja caer tus brazos a los costados de tu cuerpo. Muy bien.

Vamos a eskirarnos una vez mas. Estira los brazos delanke



de ti, levantalos por encima de la cabeza y tira de ellos
hacia atras, fuerte. Ahora déjalos caer. Muy bien f{jate en
cébmo tu espalda estd ahora wmas relajada. Una vez mas,
vamos a intentar estirar Los brazos, esta vez intenta tocar
el techo. De acuerdo. Estira los brazos delanke de Ei,
levantalos por encima de Lla cabeza y tira de ellos hacia
atras. Fijate en la tensidbn que sientes en los brazos y en tu
espatdo\. Un Glkimo estiramiento, ahora muy fuerte. Deja
caer los brazos, f{jate en lo bien que te sientes cuando

estds relajado.

E’s}mtda y cuello

Ahora imaginate que eres una tortuga. Imaginate que
estas semtado encima de una roca en un lago tranquilo
relojandote con Llos rayos del sol; te sientes tranguilo y
sequro. iOh! De pronto tienes una sensacidn
de peligro. iVamos! Pon la cabeza dentro
de tu caparazév\, trata de levankar Llos
hombros hacia tus orejas, intenta poner La

cabeza entre los hombros. Aquanta asf, no

es facil ser una tortuga que estd dentro de su ca!oarazéh.
Ahora el peligro ya ha Pasado, [oue.cie.s salir de tu ca!oarazén
y volver a relajarte a la luz del cilido sol; relajate Y
siemke el calor del sol. Cuidado, mas peligro, r&loi.do pon La
cabeza denkro, has de tener la cabeza tobtalmente dentro
para poder protegerte, ide acuerdo? Ya pueo\es rela jarte
saca la cabeza Y deja que tus hombros se relajen. Fijate en
que te sientes mucho mejor cuando estds relgjoado que

cuando estds lkenso. Una vez was iPeligro! Esconde la



cabeza, lleva tus hombros hacia las orejas y no dejes que ni
un solo pelo de tu cabeza quede fuera del caparazén.
Quédate dentro, siente la tensibn en bu cuello y en tus
hombros; de acuerdo, ya pu.edes salir de tu caparazév\, el
peligro ha pasado. Reldjate, ya no habra peligro, no tienes

por qu.é Freocu.par&e., ke sientes sequro, te sientes bien.

Cara Yy ha riz

Imaginate que tienes un  enorme
chicle dentro de la boca; no es facil de
maskicar, esta muy  duro.  Intenta

morderlo, deja que los misculos de tu

drww Kidopo.con

cuello te ajt:;{et:x. Ahora reldjate, deja tu mandibula floja,

relajoda, f{jate en Lo bien que te sientes cuando dejas tu
mandibula relajada. Muy bien, vamos ahora a masticar obra
vez el chicle, muérdelo fuerte intenta apretarlo, que se
meta entre tus dientes. Muy bien, Lo estds logrando. Ahora
reldjate, deja caer tu mandibula, es mucho mejor estar asf
que estar Luchando con ese chicle. De acuerdo, una vez mas
vamos a intentar morderlo. Muérdelo Lo mas fuerte que
puedas, muy bien, estads trabajando muy bien. Ahora reldjate.
Intenta relajar todo tu cuerpo, intenta quedar&e como

flojo, sin energia tanto como puedas,



Bien, ahora viene volando una de esas moscas Pesad&

y se te ha puesto encima de tu nariz. Sin utilizar tus manos
trata de espantarla.  Intenta  hacerlo

arrugando tu nariz. Trata de hacer tantas

arrugas como puedas. Deja tu nariz

arrugada fuerte. iBien! Has consequido

alejarla. Ahora puedes relajar tu nariz. jOh!

For aquﬁ vuelve esa mosca Fescxda; arruga tu whariz fuerte,
lo mas fuerte que Pueo\as. Muy bien, nuevamente se ha ido.
Ahora puedes relajar tu cara. Fijate en que, cuando arrugas
tan fuerte tu nariz, tus mejillas, tu frente e incluso tus gjos
se ponen tensos. iOh! Obra vez wvuelve esa Pesad& mosca,
pero esta vez se ha puesto sobre tu frente, intenta cazar la
mosca con bus arrugas fuerte, Muy bien, ahora se ha ido
para siempre, puedes relajarte, e intentar dejar tu cara
relajada y sin arrugas. Siente como ahora tu cara estd mas

rela jada.

Estémago

Imaginate que estas estirado sobre el
céspeo\, ioh, mira! Por allf viene un elefante,
pero él no estd mirando por dénde pisa. No
te he visto, va a poner un pie sobre tu
estdbmaqo, ino te muevas! No tienes tiempo
de escapar. Trata de tensar tu estébmago poniéndolo duro,
realmente duro, agquanta asi; espera, parece como si el
elefante fuera a irse em otra direccidin, Reldjote, dejo el
estdmaqo suave Y relojado, tanto como Pue.o\as. Ast te

sientes mucho mejor. iOh! Por allf vuelve obra vez. jEstas



preparado? Si te pisa y tienes el estémago duro, no te hara
ningim dao. Pon el estdmago duro como una roca, ide
acuerdo? Parece que obra vez se va. Puedes relgjarte. Siente
la diferencia que existe entre tener el estémago tenso y
tenerlo relajado. Ast es como quierc que te sientas,
tranquile y relajado. iNo te lo pu.edes creer!, pero el
elefante estd volviendo, y esta vez parece gque no cambiara
de camino, vieme directo hacia ti. Tensa el estdémaqgo.
Ténsalo fuerte, Lo tienes casi encima de b, pon el estémago
duro, estd poniendo una pata encima de ti, tensa fuerte.
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Ahora parece que se va, por fin se aleja. IO TR
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quieres pasar a través de una valla muy estrecha Y que en
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sequro, todo estd bien, te sientes sequro,

Puedes relajarte completamente, estas ‘
" ‘_ ||

&ranquito Y rela jado.

Esta vez vas a imaginarte que

sus bordes hay unas estacas. Tienes que intentar pasar, y
para eso te haras delgado, wmetiendo tu estébmago hacia
dentro; intenta que tu es&émago quu.e tu columna., Intenta
meter tu estdmaqo todo Lo que Pue.das, ihas de atravesar La
valla! Ahora reljjate y siente como tu estémago esta flojo,
Muy bien, vamos a inkentar nuevamente pasar a través de La
estrecha valla. Encoge el estdmaqo, intenta que toque tu
columina, déjalo realmente dentro, muy dentro, tanto como
puedas, aguanta asf, has de pasar esta valla. Muy bien, has
consequido pasar a través de La valla sin pincharte con sus
estacas. Ahora relajate, deja que tu estdmago vuelva a la
Posiciém normal, Asl te siembtes wmejor. Lo has hecho muy

bien.



Piernas Yy ’pies

Ahora imaginate que estas de pie y descalzo, Yy que tus
ples estan dentro de un pantano lleno
de lodo muy espeso. Intenta hundir Los
dedos del pie lo mas Profumdo que

[oued.as em el Llodo. Probablemente

necesitaras de tus piernas para ayudarte
a empujar. Empuja hacia dentro, siente cémo el lodo se
mete entre tus pies. Ahora sal fuera y relaja tus pies. Deja
que se queden flojos y f{jate en lo bien que se esta asf. Te
sientes bien cuando estds relajado. Volvamos dentro del
espeso lodo. Pon tus pies dentro, lo mas profundo que
puedas. Deja que los masculos de tus piernas te ayuden a
empujar tus pies. Empujo fuerte, el lodo cada vez estd mas
Y mas duro. De acuerdo, sal de nuevo Y relaja tus pierias y
tus ples. Te sientes mejor cuando estds relajado. No tenses

nada. Te sientes totalmente relajado.

ﬁes}pﬂmciém y visualizacidn

Ahora pega bus manos en tu barriga e imagina que es
un globo que se va inflando poco a poco... Cuando se infla
compte&amem&e retenemos el aire unos  segqundos..
exputsamos el aire... Y realizamos el ejercicio dos veces
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Ahora que estds mas relojado/a notards que tu cuerpo
pesa mas... o bien al revés, que parece como que flotas...
Identifica en tu cuerpo semsaciones de relgjoacibn y

disfritalas,



Elige una imagen positiva: un lugar que te guste, un
sitic en el que hayas estado o que hayas visto en una
Fel.?cu.i.a... Imagina lo que ves, lo que oyes, lo que hueles, lo

que notas en tu cuerpo... y disfruta de La sensacibn...

Y irecuerda! No te levawntes de gotpe deslau.és de un

ejercicio de retajaciéh.

Cuanto mas practiques, mas facilmente podras recurrir
7’ . . . U4
a estas técnicas cuando te sienkas wnervioso/a, asf que

ianimake a Prad:i.carto a diaric!




