
El baño de limpieza

Primera pregunta: ¿puedes nadar? Si no, durante el ejercicio simplemente acércate con cautela 
imaginaria al agua y confía tanto como sea realmente agradable y te sientas bien ...

Si te gusta sentarte o acostarte, lo que sea más útil para ti, ir lentamente desde afuera hacia aden-
tro, te invito, si lo deseas, a imaginar agua, tal vez un río, un lago o un mar - lo que pasa por tu 
mente está bien. Y luego acercarse a esta agua, muy lentamente. Si hay varias imágenes que pasan 
por tu mente, podrías optar por una escena ... para percibir la orilla, tan segura, cuidadosamente 
diseñada, plantada o natural es. Y luego, si lo desea, quítese los zapatos y póngase en contacto con 
mucho cuidado con el agua sobre sus pies, y tal vez también en sus manos ...

Y si el clima es agradable y el agua tiene la temperatura adecuada, incluso puede descartar su 
ropa y meterse lentamente en el agua. Y tómate tu tiempo para encontrar el momento en que 
está bien, luego déjate llevar por el agua, para notar cuándo hay un deseo de repeler tus pies y 
acostarte en el agua que te transporta tan maravillosamente, y de moverte en el camino como lo 
deseas: puedes nadar con algunos movimientos de natación vigorosos o tal vez te guste bucear, tal 
vez también puedas simplemente recostarse en el agua y flotar un poco, o algo alternativamente 
... mientras que puedas notar cómo se ve de hermosa la orilla se ve desde el agua. Las plantas, el 
cielo, el sol o lo que siempre es agradable de percibir para ti, y lo que sea que esté pasando por tu 
mente, está bien …

Y si es bastante agradable estar en el agua o en el agua, tal vez también sea un agua curativa y 
limpiadora, entonces tal vez puedas sentir cómo logró enjuagar todo lo que tenías sobre ti como 
polvo, sudor, escoria y tensiones, y puede ser que puedas sentir lo fresco y relajado que se siente 
tu cuerpo en el agua, y tal vez te facilite y te haga feliz y relajado, o cualquier otra cosa que puedas 
sentir de sentimientos agradables ...

Tómate tu tiempo, si sólo lo disfrutas. Los segundos aparecerán como minutos y minutos como un 
tiempo muy largo en este baño refrescante ... hasta que tal vez notes un lugar agradable en la orilla 
en el que te gustaría salir. Y si te fijas bien, podría ser que una toalla de baño suave y esponjosa de 
tu color favorito te esté esperando ... tal vez notes tu propio ritmo, cuando sea correcto, asegurán-
dote de poner los pies en el suelo y fuera del agua ... para tomar la toalla y secarte, notando tal vez 
cuán suave y fresca y agradablemente fresca o agradablemente cálida se siente tu piel, lo que sea 
que disfrutes ..., sécate, quizás para sentir los músculos relajado o empoderado ... y si hay tu ropa 
favorita, te gustaría imaginar cómo te pones la ropa y lo maravillosamente suaves que se siente en 
la piel ... e incluso puedes decidir si también te pones calcetines y zapatos o sandalias o prefieres 
caminar descalzo ...
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Si encuentras relajado y fortalecido el momento adecuado para mirar hacia atrás al agua, tal vez 
con agradecimiento o asombro o lo que sea que sientas, verás tu área personal de natación, a la 
que siempre puedes regresar si lo deseas, y luego cambia tu volver a la escena y volver gradual-
mente a su propio ritmo, aquí a esta sala ...
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