Guion De Practica Entrenamiento Autdgeno Schultz.

En este ejercicio vamos a relajarnos pensandoityenegio mentalmente palabras
referidas a las sensaciones del cuerpo.
Simplemente piensa en las siguientes palabras.

Sensaciones de pesadez.

Mis brazos y piernas estan muy pesados.

Deja que las palabras se repitan una y otra v@&n ¢ eco.
Brazos y piernas muy pesados. Muy pesados. (Ré&petices)
Estoy muy tranquilo.(1 vez)

Sensacion de calidez.
Mis brazos y piernas estan calidos y pesados.
Deja que las palabras se repitan una y otro veéa erente.
Cuerpo calido y pesado. (Repetir 5 veces)
Estoy muy tranquilo. (1 vez)
Respiracion tranquila y regular
Respiro muy tranquilo. (Repetir 5 veces)
Estoy muy tranquilo. (Repetir 1 vez)

Sensaciones del latido del corazén

Mi corazon late tranquilo y ritmicamente. (RepBtireces)
Estoy muy tranquilo. (1 vez)

Plexo solar:ahora concentra tu atencién en la zona que estagacima del ombligo.

Mi abdomen esta calido y relajado. (Repetir 5 sgce

Mi plexo solar irradia calor a todo el cuerpo. jB&r 5 veces)
Deja que estas palabras resuenen en tu mentelwoptn.
Estoy tranquilo (1 vez)
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Frente.

Ahora concéntrate en la frente.
Mi frente esté fresca, frente fresca. (Repetie&eg)
Mi cabeza despejada. (Repetir 5 veces)

Mi frente esté fresca, mi cabeza relajada. (Repeteces)
Estoy muy tranquilo. (1 vez)

Y ahora vete dejando de lado aquello en lo ques estdcentrado. Vamos a terminar la
sesion de relajacion.

Empieza a mover lentamente tus pies y tus piernas.
Frotate la cara con las manos, lentamente, abigdes
Haz una respiracion profunda y estirate.

Hemos terminado el ejercicio.
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