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Métodos sensitivos para la relajación 
 

Son aquellos en los que se dirige la atención a la sensación, en 
todos hay indudablemente algo de esto, lo que es característico 
de estos ejercicios es que la esencia de los mismos es la 
sensación, más que la misma relajación, si aparece la relajación 
es un efecto secundario, lo primordial es la sensación, orientada 
a las percepciones del exterior o a sensaciones de origen 
propioceptivo. 
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