
Este recurso tiene como objetivo que puedas crear tu propio audio
de relajación, utilizando tu voz como una herramienta terapéutica.

La voz propia tiene un efecto calmante especial: genera cercanía,
confianza y seguridad. Al grabarte, estarás creando una guía hecha
a tu medida, con tu timbre y tu ritmo natural.

Pasos recomendados:
1.Busca un lugar tranquilo para grabar, sin ruidos externos.
2.Lee el guion lentamente, con voz suave y pausada.
3.No importa si no queda perfecto: lo más importante es que te

escuches con amabilidad y calma.
4.Puedes grabarlo con el celular usando la aplicación de notas de

voz.
5.Reproduce tu grabación cada noche antes de dormir, con

audífonos o a volumen bajo en tu habitación.

Este ejercicio te permitirá entrenar a tu mente y cuerpo a
asociar tu propia voz con calma, descanso y bienestar.

Para grabar con tu propia voz y escuchar
antes de dormir
Para grabar con tu propia voz y escuchar
antes de dormir

GUION DE RELAJACIÓN

Inicio
Hola [di tu nombre], este es tu espacio para relajarte y descansar
profundamente.
Busca una posición cómoda en tu cama… cierra suavemente los
ojos… y permite que tu cuerpo empiece a soltar el día.

(pausa 10 segundos)



Respiración
Respira lento y profundo…
Inhala por la nariz contando hasta 4…
Retén el aire un instante…
Y exhala suavemente por la boca contando hasta 6.

Con cada exhalación, siente cómo se van tus tensiones.

(guía 3 respiraciones, dejando pausas)

Relajación corporal
Ahora, lleva tu atención a tu cuerpo.
Relaja tu frente y tus ojos…
Suelta la mandíbula y los hombros…
Afloja tus brazos y tus manos…
Siente tu pecho y tu abdomen livianos…
Y permite que tus piernas y pies descansen profundamente.

Visualización
Imagina que estás bajo un cielo tranquilo lleno de estrellas.
Cada estrella brilla suavemente, como una caricia de calma sobre ti.
Con cada respiración, te sientes más ligero, más sereno, más en
paz.

Afirmaciones
Repite en tu mente, con calma y suavidad:
Estoy seguro, estoy en paz.
Mi cuerpo descansa, mi mente se calma.
Me permito soltar este día y entregarme al descanso.

Cierre
Quédate aquí, tranquilo y relajado…
No necesitas hacer nada más.
Permite que el sueño llegue naturalmente, con suavidad y calma.
Mañana despertarás con alegría.


