\FEXPLICACION

' Cuando usted se encuentra angustiado o nervioso, ciertos musculos de su cuerpo estan
ensos. Si pudlera aprender a identificar estos musculos podria relajarlos y experimen-
taria una sensacion opuesta a la tensién, se sentiria relajado porque sus musculos estan
ia;ados Nosotros ensefiamos la relajacion haciendo que ponga tensos ciertos musculos

cuerpo y después los relaje. Los mismos musculos que ustcd tensa deliberadamente

s

), . ¥ despues de una situacidén ansiogena si todavia siente ansiedad.
acer relajacion dos veces al dia o en cualquier momento en que la necesite le ayuda-
antener un nivel bajo de ansiedad, le ayudara a dejar de sentir miedo de las cosas
s y le ayudara también a perder el miedo a ciertas situaciones.



II. LA POSICION DE RELAJACION

Siéntese en una silla lo mas cémodo que
pueda. Mantenga la cabeza recta sobre los
hombros, no la incline ni hacia delante ni hacia
atras. Su espalda debe estar tocando el espal-
dar de la silla. Coloque adecuadamente las
piermnas sin cruzarlas y apoye totalmente los
pies en el suelo. Ponga las manos sobre los
muslos. Ahora puede comenzar a intentar rela-
jarse. Esta es la posicion de relajacion.

III. TENSAR Y RELAJAR GRUPOS DE MUSCULOS

Una vez que se encuentre comodo, debe comenzar a tensar y relajar grupos de miiscu-
los. Cuando tense un musculo, intente notar en qué zona particular siente la tension. Es
muy importante que consiga el maximo grado de tension posible, tanta cuanta sea capaz
de alcanzar para cada grupo de musculos. Después concéntrese en lo que siente cuando
los musculos estan relajados. La secuencia, por tanto, es la siguiente: (1) tensar los
musculos en su grado maximo, (2) notar en todos los musculos la sensacion de tension, (3)
relajarse y (4) sentir la agradable sensaciéon de la relajacion. Cuando tense una zona
particular del cuerpo, debe mantener el resto del cuerpo relajado. Esto al principio le
resultara dificil pero con un poco de practica lo conseguira. Si tiene problemas con alguna
zona particular, como podrian ser los musculos de 1a cara o la cabeza, practicar frente aun
espejo puede serle util. El espejo puede utilizarlo también para observar como el resto de
su cuerpo se mantiene relajado mientras usted se concentra en la tension y relajacion de un
area particular. '

En las siguientes paginas se presenta una descripcion de como tensar y relajar los
distintos grupos musculares. Las ilustraciones le podran ser de gran utilidad. Después de
relajar cada grupo muscular intente notar y sentir la agradable sensacion que conlleva
durante unos pocos segundos antes de comenzar con el siguiente grupo muscular.

Cuando practique la relajacion por primera vez, debe asegurarse de que concede
tiempo suficiente para notartanto la sensacion de tension como la de relajacion. Nosotros
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le recomendamos que mantenga tensa cada parte de su cuerpo alrededor de unos cinco
segundos y que se concentre en sentir la sensacion de relajacion durante unos diez
segundos como minimo. Algunas partes de su cuerpo pueden requerir mas tiempo que
otras (por ejemplo, la espalda normalmente necesita mas tiempo que los brazos). A estas
areas que presentan una especial dificultad se le deben conceder periodos de tiempo mas
largos. Cuando creaque esta dedicando tiempo suficiente para examinar sus sensaciones
de tension y relajacion, retire progresivamente su atencion sobre este punto de manera que
pueda concentrarse especificamente en las sensaciones de tension y relajacion.

FRENTE

Arrugue su frente subiéndola hacia arri-
ba. Note donde siente particularmente la
tension (sobre el puente de la nariz y alre-
dedor de cada ceja). Ahora relajela muy des-
pacio poniendo especial atencion a esas zo-
nas que estaban particularmente tensas. To-
mese unos segundos para sentir la agradable
sensacion de la falta de tensidén en todos esos
musculos. Es como si los misculos hubieran
desaparecido. Estan totalmente relajados.
Laidea es que al tensar una ciertazona de su
cuerpo, note donde esta la tensidn, y al
relajar despacio esa zona pueda identificar
qué musculos esta relajando.

0JOoS

Cierre los ojos apretandolos fuertemen-
te. Debe sentir la tensiéon en toda la zona
alrededor de los ojos, en cada parpado y
sobre los bordes interior y exterior de cada
ojo. Ponga especial atencion a las zonas que
estan tensas. Poco a poco relaje sus ojos tan-
to como pueda y, muy despacio, entreabra-
los. Note la diferencia entre las sensaciones.
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NARIZ ‘

Arrugue su nariz. El puente y los orifi-
cios de la nariz estian especialmente tensos.
Ponga mucha atencién en estas zonas. Gra-
dualmente relaje su nariz, despacio, dejando
toda la tension fuera. Note como ahora sien-
te esos musculos como perdidos, sin tension,
totalmente relajados. Debe de notar la dife-
rencia entre la sensacion de tension y la de
relajacion.

SONRISA
Haga que su cara y su boca adopten una
sonrisa forzada. Los labios superior e infe-
. rior asi como ambas mejillas deben estar ten-
" sos y rigidos. Los labios debén estar fuerte-
mente apretados sobre los dientes. Gradual-
mente relaje los musculos de cada lado de
sus mejillas y cara. Note la sensacion que
experimenta cuando todos estos musculos
dejan de hacer presion, olvide toda la tensién
para relajarse. Ahora estan totaimente rela-
jados y usted puede sentirlo.

LENGUA

Coloque su lengua de forma que apriete
fuertemente el cielo de suboca. Dése cuenta
del lugar donde siente la tension (dentro de la
boca, en'la lengua asi como en los musculos
que estian debajo de la mandibula). Poco a
poco relaje este grupo de musculos, vaya de-
jando caer gradualmente la lengua sobre la
boca, apdyela. Ponga especial atencion a las
zonas que estan particularmente tensas. Note
cOmo siente relajarse estos misculos. Experi-
mente la diferencia entre tension y relajacion.
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MANDIBULA

Apriete sus dientes (los musculos que
estan tensos son los que estan a los lados de
lacaray enlas sienes). Poco a poco relaje la
mandibula y experimente la sensacién de
dejarla ir. Sienta como' esos musculos se
apagan, se relajan. De nuevo sientay note la
diferencia con respecto a la tension.

LABIOS 4

Arrugue sus labios fuertemente. Note la
tension en los labios superior e inferior y en
toda la zona alrededor de los labios. Ponga.
enorme atencién en todas estas zonas que
ahora estin tensas. Gradualmente relaje sus.
labios. Note coOmo siente estos musculos
perdidos, apagados, relajados. Es muy dife-
rente a cuando estaban tensos, dése cuente
de ello.

CUELLO

Apriete y tense su cuello. Compruebe
donde siente- la tensién (en: el bocado de
Adan y también a cada lado del cuello, asi
como en la nuca). Concéntrese en las zonas.
‘que ahora estan tensas. Relaje poco a poco
sucuello. Note como los miisculos pierdenla.
tension y se relajan paulatinamente.

Sitiene problemas con este procedimien- °
to a veces resulta atil mirarse-a un espejo
para tener un «feedback» que le permita ver
cémo lo esta haciendo.
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CUELLO/PROCEDIMIENTO ALTERNATIVO
Si después de alguna practica usted todavia tiene alguna dificultad y nota tension en
los musculos del cuello, existe otro procedimiento para conseguir el mismo efecto.

POSICION HACIA DELANTE Y HACIA ATRAS

Incline la cabeza hacia delante hasta tocar el pecho con la barbilla. Compruebe como
siente tension en la parte delantera del cuello pero muy especialmente en la nuca. Ahora
relaje gradualmente estos musculos y coloque su cabeza en una posicion confortable.
Sienta la agradable sensacion de relax en todos estos musculos. Note lo placentero de la
relajacion y su diferencia con la tension. A continuacion realice el ejercicio opuesto, es
decir, incline la cabeza hacia atras repitiendo el ejercicio anterior.

POSICION LATERAL

Mientras esta todavia en la posicion de relajacionincline su cabeza hacialaderechade
forma que se dirija hacia su hombro. Sentira alguna tension en el lado derecho del cuello,
pero donde especialmente notara la tension sera en el lado izquierdo. Lleve de nuevo su
cabeza a la posicion de relajacion. Note las diferentes sensaciones que experimenta en su
* cuello. Ahora incline su cabeza hacia la izquierda de forma que se dirija al hombro
izquierdo. Sentira alguna tension en el lado izquierdo del cuello, pero donde la sentira
especialmente sera en el lado derecho. Gradualmente, lleve la cabeza a la posicion de
relajacion. Note la diferencia de sensaciones cuando estos misculos pasande latensiéna
la relajacion, y entonces relajese.
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BRAZOS

Extienda su brazo derecho y péngalo tan rigido como pueda manteniendo el punio
cerrado. Ejerza tension en todo el brazo, desde la mano hasta el hombro. Realice el
maximo de tensidn. Compruebe ¢como se incrementa [a tensién muscular en el biceps,
antebrazo, alrededor de la mufieca y en los dedos. Gradualmente relaje y baje el brazo
dejandolo caer hasta que de nuevo descanse sobre sus muslos en la posicion de relajacion.
Ahora compruebe como estos misculos estan perdidos, apagados, relajados. Experimen-
te la diferencia entre ahora que estan relajados y la sensacion anterior de tension y rigidez.
Ahora es todo mucho mas agradable. Repita el mismo ejercicio con el brazo izquierdo.

PIERNAS

Levante horizontalmente su pierna derecha arqueando el pie derecho hacia atras en
direccion a la rodilla. Debe ejercer el maximo grado de tension. Compruebe donde siente
la tension (trasero, pantorrilla, muslo, rodilla y pie). Relaje lentamente todas estas zonasy
baje despacio la piema hasta que el pie derecho descanse sobre el suelo, relaje también la
rodilla. Asegurese que sus piernas estan en posicion de relajacion. Note la sensacion de
elajacion en estos misculos, observe como la tension ha desaparecido y estan totalmente
escansados. Experimente la diferencia entre tension y relajacién. Repita el mismo
fercicio con la pierna izquierda.




"ESPALDA

Incline hacia delante su cuerpo en la silla. Eleve los brazos llevando los codos ha
atras y hacia arriba hasta la espalda, arqueando la espalda hacia delante. Note dén
siente particularmente la tension (en los hombros y algo mas abajo de 1a mitad de
espalda). Reléjese gradualmente llevando de nuevo el cuerpo hacia la silla buscando
. posicion original y vuelva a poner los brazos sobre los muslos en posicion de relajacic
" .Ahora note y sienta coémo se ha perdido la tension en todos estos musculos. Ha des
parecido la tensidn para dar paso a la relajacion. Ahora estin totalmente relajadc
Experimente la diferencia entre la tension y la relajacion.

A

TORAX

Tense y ponga rigido el pecho, intente constredirlo como si quisiera reducir sus pul
mones. Note donde siente la tension (hacia la mitad del tdrax y en la parte superior «
inferior de cada pecho). Relaje graduaimente su torax y note cémo desaparece 1a tensior
en estos musculos. Ahoia estan relajados, experimente la diferencia entre la tension y l:
relajacion.
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ESTOMAGO

Tense fuertemente los musculos de su estdmago comprimiéndolos hasta que lo ponga
tan duro como una tabla. Note donde siente la tension (en el ombligo y alrededor de éste,
en un circulo de unos diez centimetros de didmetro). Relajelos gradualmente hasta que su
estomago vuelva a su posicion natural. Sienta como estos musculos estin perdidos,
apagados y relajados. No olvide que la idea es tener una zona de su cuerpo muy tensa para
que pueda notar la tension en esa zona y la pueda relajar despacio hasta identificar los
musculos que usted mismo esta relajando.

DEBAJO DE LA CINTURA '

Tense todos los musculos que estin debajo de la cintura, incluyendo las nalgas y los
muslos. Debe sentir como si se elevara de la silla. Debe notar que también se teasan las
piernas un poco. Observe las zonas particularmente tensas (trasero, muslos y todos los
musculos que estin en contacto con la silla). Relaje lentamente estos misculos y vuelva a
recostarse en la silla. Observe como ha desaparecido la tensién en estos musculos, estan

apagados, relajados. Experimente la sensacion de relajacion. Compruebe la diferencia
existente entre la tension y la relajacion.
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1V. EJERCICIOS DE RESPIRACION

Compruebe que se encuentra en la posicion de relajacion. Ahora cierre los ojos e
intente relajar todo su cuerpo. Si nota que alguna parte esta tensa, intente relajarla. Haga
una profunda inspiracion, manténgala y después expulse el aire lentamente; mientras esta
exhalando relaje todo su cuerpo, de 1a cabeza a los pies. Intente imaginar que esta viendo
como se relajan todos sus musculos. Es como si alguien enfrente de usted moviera una
especie de varita magica, empezando por su cabeza y bajando progresivamente hasta los
pies. Conforme la varita baja, usted siente como las partes de su cuerpo por lasqueellava
‘pasando van quedando relajadas. Haga esto cinco veces. Respire de la misma forma otra
vez, pero en este caso cuando empiece a exhalar pronuncie para si mismo la palabra
«R-E-L-A-X» lentamente, de forma que cuando llegue a la «X» haya recorrido todo su
cuerpo relajandolo completamente, desde la cabeza hasta los dedos de los pies. Repitalo
cinco veces.

V. RELAJACION SIN TENSION

Repita de nuevo el proceso de relajacion, pero esta vez no tense ninguna zona de su
cuerpo a menos que encuentre dificultad para relajarla. Recorra todo su cuerpo y relajelo
tanto como pueda. Una vez que haya relajado todas las partes de su cuerpo realice cinco
ejercicios de respiracion mientras pronuncia la palabra «R-E-L-A-X» tal como hemos
descrito anteriormente.
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VI PRACTICA

Es muy importante que usted practique. La relajacidn es como cualquier otra habi-
lidad; a mayor practica mejor resultado. Usted debe poner en practica el apartado III,
Tensar y relajar grupos de musculos, y el apartado V, Relajacion sin tensién, dos veces
al dia. Como dijimos anteriormente, las sesiones practicas deben consistir en tensar cada
zona, notar qué parte esta tensa, relajarla gradualmente y sentir la sensacion de relajaciéon
en estos musculos. Cuando haya hecho esto, relaje todo el cuerpo de nuevo pero esta vez
sin tensar los musculos sino concentrandose en relajar cada zona de su cuerpo. Después
realice diez o mas respiraciones profundas mientras pronuncia la palabra «R-E-L-A-X».
Al principio todo esto le llevara de quince a veinte minutos diarios. Con el tiempo, usted
sera capaz de realizar tan solo el apartado V, Relajacién sin tension, y después los
ejercicios de respiracion profunda pronunciando la palabra «R-E-L-A-X»,

Realice registros de su nivel de tensién y relajacion utilizando el formulario I (pagi-
na 42) durante dos semanas o hasta que domine el procedimiento. Si necesita mas de dos
semanas, utilice formularios adicionales. Después practique el apartado V, Relajacidn
sin tension.

Realizar cotidianamente los registros tiene grandes ventajas: (1) nuestra experiencia

" nos indica que los individuos estan mas predispuestos a practicar si llevan unregistro de su
conducta; (2) el registro proporciona una valiosa informacion del progreso en el
programa.

VII. RELAJACION EN OTRAS POSICIONES

RELAJACION ESTANDO DE PIE

Una vez que usted consiga relajarse
poniendo en practica unicamente el apartado
V, Relajacion sin tensién, debera practicar
la relajacion estando de pie. Pongase de pie,
mantenga la cabeza recta sobre los hombros,
tense todo su cuerpo, apriete las manos a
ambos lados de su cuerpo, meta hacia aden-
tro el estdmago y tense los muslos y las
nalgas asi como las rodillas. Note donde
siente particularmente la tensidn. Relaje
poco a poco todos estos musculos empezan-
do por la cabeza y terminando por los pies.
Sienta como estos musculos estan perdidos,
apagados y relajados. Note la diferencia
entre la sensacion de tension y la de rela-
jacion.
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RELAJACION MIENTRAS CAMINA

Puede practicar la relajacion mientras camina relajando todos los musculos, desde 1a
cabeza hasta los pies, excepto los necesarios para caminar. Al mismo tiempo puede hacer
los ejercicios de respiracion.

RELAJACION ESTANDO TUMBADO

También deberia practicar la relajacion estando tumbado. Un sillon reclinable es atil
pero también se puede usar el suelo, lacama o un canapé. Cuando esté tumbado tense todo
su cuerpo. Concéntrese en cada parte de su cuerpo, compruebe qué zonas estan tensas y
reldjelas. Después de hacer esto con cada una de las partes de su cuerpo, realice diez
ejercicios de respiracion en la misma posicion. .
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