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Eres una montana
fuerte.

Siente como nada
puede moverla, ni
siquiera el viento.

Cuenta despacio
hasta 10 y haz una
pausa entre cada
numero
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mas fuerte que
puedas. Ahora
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Huele algo
agradable, como
una flor o una
fruta

Toca algo suave,
como un peluche
y describelo en
voz alta
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Si tu tristeza Cierra los 0jos

pudiera hablar escucha durante
;qué diria? | minuto los
sonidos de tu
alrededor
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Piensa en una

persona que - Sacudelo todo
quieres mucho. como si fueras
un robot loco

Qué es lo que més
te gusta de ella?
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Dibuja tu
preocupacion
en el arre y deja
que la nube se
la lleve

Escucha tu
cancion
favorita

Llena un
globo de arre
y déjalo volar

Métete en tu
caparazon
COmo un
caracol. Haz 3
respiraclones
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Haz “Zzzz”
como una abeja
y siente cOmo
vibra tu cuerpo

S

Traza una estrella
iImaginaria en la
palma de tu mano

Haz que tus dedos
caminen por tu
brazo como si

fueran hormiguitas

Imagina una vela

frente a tL. Sopla

suavemente para
apagarla
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Busca 3 cosas
que nunca antes
habias notado

Imagina que tienes
un reloj de arena
dentro. Deja que la
arena caiga
lentamente

Sopla como si
fueras el viento
suave de un
bosque
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Nada como un
pez tranquilo
en el agua
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Sopla un diente
~ de leon
Imaginario
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Respira como

un perrito feliz.
apido y

después lento

Toftla tu caralcomo Camina como un (
Sl uv1leras plumas cangrejo y suelta 7
en las manos a tension A
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Estira los brazos
como sl quisieras
tocar el cielo y
luego déjalos caer
suavemente

Coloca una mano
sobre el corazon
y siente como
late

Balancea tu cuerpo

de un lado a otro
como sl fueras una
palmera movida por
el viento

Toca cada dedo con
el pulgar mientras
dices:

"Estoy en calma”
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‘Sostén una
piedra, juguete
o pelotita y
aprietalo fuerte

Canta una
canclon suave y
siente como tu
voz te relaja

Acaricla una tela
suave y nota su

textura en tus
dedos

Balancea tu peso
de un pie al otro,
como si fueras un
barco sobre el
agua
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copiar, reproducir o cambiar ninglin contenido, excepto para tu propio uso no comercial.
No esta permitido redistribuir el contenido de mis descargas en su totalidad o en parte,
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