MANUAL DE ENTRENAMIENTO AUTOGENO EN RELAJACION MUSCULAR
POR JAIME ERNESTO VARGAS MENDOZA

costarse sin almohada sobre el piso no frio
La habitacion en penumbra. Cerrada la puertal
Radio encendido muy bajo, en A.M.
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Llenar los pulmones de aire, doblar ambas ' Z,
piernas sobre el pecho y estirarlas como si W
empujara una pared imaginaria. Al maximo !
—
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Con los pulmones llenos, pujar fuerte hacia
adentro presionando el torax y el abdomen.

Cerrar ambas manos, sacar los codos y
hacer toda la fuerza que pueda.

Levantar la cabeza y proyectar con fuerza la
barba hacia el techo, sin forzarse demasiado,
Hacer un "puente”, levantando todo el cuerpo
como si quisiera tocar el techo con el omblig

b minutos relajado. Al exhalar piense "relax"
y aflojese. Imagine un paisaje sin gente.
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