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SOBRE ESTA GUIA

La informacion y/o los ejercicios propuestos deben entenderse
como material educativo que puede ayudar al lector a lograr la
relajacién muscular. Sin embargo, esta guia no debe emplearse
para reemplazar el diagnéstico y el tratamiento de un profesio-
nal experto en salud mental. Si sospecha que padece algun
problema de salud consulte con su médico la conveniencia de
practicar los ejercicios descritos.

Para conseguir mas informacién sobre la superacion de la
ansiedad y el miedo se puede visitar la pagina web del Instituto
Ansede: http://www.ansede.com.

Sobre cesiones del copyright

Usted tiene permiso para reenviar este documento a fami-
liares y amigos. De hecho, le animamos a facilitar una copia
de este documento a todos sus seres queridos. Sin duda, la
mejor herramienta para lograr una vida libre de tension es la
practica de la relajacion. Sin embargo, si desea reproducir este
documento con fines comerciales necesita permiso escrito del
autor y la editorial, con independencia del medio empleado. No
tiene permiso para modificar, resumir o extractar la infor-
macion aqui contenida.
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Guia de relajacion
muscular profunda

Existe una relacion importante entre los muasculos del
cuerpo humano y la tensién emocional que vive una
persona que sufre de ansiedad. Al fin y al cabo, debe
haber una buena conexion entre el sistema de alarma
que representa la ansiedad y los musculos de las piernas,
sobre todo si es necesario salir corriendo ante algin
peligro inminente.

Cuando estamos preocupados o anticipamos
peligros (sean reales o imaginarios) nuestro cuerpo se
carga de tension de forma automatica. Es una especie de
reflejo que nos queda desde la era cavernicola. En aque-
llos tiempos era importante salir corriendo cuando se
intuia que un depredador estaba al acecho. Uno no po-
dia quedarse meditando sobre el significado real de unas
pisadas cautelosas entre la maleza. Tenia dos opciones:
salir corriendo o exponerse a servir de almuerzo. A
veces, cuando no habia escapatoria, tenia que enfrentar-
se cara a cara con el depredador y sé6lo tenia, de nuevo,
dos opciones: luchar o desmayarse —algunos depreda-
dores no se alimentan de animales que parecen muer-
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tos—. En realidad, nosotros somos los descendientes
directos de quienes sobrevivieron a los depredadores y
demas peligros reales de aquellos tiempos remotos.

Para nuestros ancestros fue una ventaja evolu-
tiva que tuvieran la capacidad de preocuparse, pues esto
les preparaba para luchar, huir o desmayarse ante los
peligros, pero hoy en dia ya no es tanta ventaja reaccio-
nar asf ante peligros que no son reales.

La preocupacion continua se transforma en ten-
sion muscular y el resto de sintomas fisicos de la ansie-
dad. Esa tension no se libera porque no luchamos, ni
huimos ni nos desmayamos. Y tampoco es socialmente
recomendable reaccionar de ese modo ante la tension.

Afortunadamente, aprendiendo a reconocer la
tension muscular podemos relajar los musculos a volun-
tad. Mediante la relajacion muscular es posible reducir o
eliminar los sintomas fisicos de la ansiedad que se pre-
sentan a diario.

Veamos a continuacion unas recomendaciones
que es preciso seguir para que la practica de la relaja-
cion produzca un efecto dptimo. Tras estas recomenda-
ciones se exponen los ejercicios necesarios para lograr
la relajacion profunda.
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Preparativos para lograr la relajaciéon muscular

Si deseas lograr la relajacion muscular profun-

da es preciso que tengas en cuenta los siguientes conse-

jos:

Evita el consumo de cafeina y otros excitan-
tes. El café, las bebidas de cola, el chocolate, el
té, las bebidas “energéticas”, son algunos pro-
ductos de consumo habitual que pueden aportar
excitantes suficientes para desencadenar esta-
dos de ansiedad.

Evita dormir poco. Dormir menos de lo habi-
tual favorece la aparicion de estados de irrita-
cidn, nerviosismo y estrés.

Evita el sedentarismo. La practica moderada
de ejercicio fisico tiene un efecto beneficioso
sobre los niveles de estrés y ayuda a controlar
las reacciones ansiosas inmotivadas.

No te automediques. Si padeces algun trastor-
no por ansiedad y crees que necesitas medica-
cion, no la tomes por tu cuenta, sin consultar
con tu médico. Si ya estds tomando medica-
cion, no modifiques las dosis que estds toman-
do sin consultarlo previamente con tu médico.
En ningun caso abandones una medicacion
bruscamente sin la autorizacion de tu médico.
Revisa la distribucién de tu tiempo. La vida
no es solo trabajar. Procura establecer un repar-
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to equilibrado de tu tiempo entre el trabajo, la
familia, los amigos y tus aficiones, dejando el
tiempo suficiente para dormir. La mala distri-
bucion de los tiempos te hace mas vulnerable
al estrés y predispone a sufrir estados de ansie-
dad. Si cambiar la distribucion de tu tiempo re-
sulta un problema en si mismo, tal vez sea ne-
cesario revisar tu filosofia de la vida. Cada uno
otorgamos distintos valores a los principales
aspectos de la vida y en ocasiones se produce
un desajuste entre lo que realmente valoramos
como importante y aquello a lo que dedicamos
mas tiempo.

Elimina el consumo de drogas. Determinadas
drogas como las anfetaminas, la cocaina y
otros estimulantes producen un deterioro im-
portante de la calidad de vida personal y fami-
liar, ademas de provocar estados de ansiedad
con una gran facilidad. Si consumes sustancias
de este tipo es aconsejable ponerse en manos
de un médico y un psicologo especializados en
drogodependencias y asi reducir la dependen-
cia fisica y eliminar la dependencia psicologi-
ca, que son los dos pilares fundamentales del
abandono definitivo de la droga. El manejo de
los estados de ansiedad puede realizarse una
vez controladas las adicciones o bien de modo
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simultaneo. Rara vez se logran dominar la an-
siedad sin haber controlado previamente las
adicciones.

Como lograr la relajacion muscular profunda

# Jdea clave: La practica diaria de la relajacion te
ayuda a controlar y reducir los estados de ansiedad. La
practica de la relajacion tiene un efecto acumulado:
cuanto mas la practicas mayor es el grado de relajacion
que logras.

La técnica que solemos enseflar a nuestros pa-
cientes deriva de la relajacion muscular progresiva de
Jacobson. Consiste en practicar una serie de sencillos
ejercicios de tension y relajacion muscular. Al principio,
el objetivo que perseguimos con estos ejercicios no es
tanto lograr la relajaciéon muscular sino aprender a dife-
renciar los estados de tension muscular de los estados de
relajacion. Generalmente no somos muy conscientes de
qué zonas de nuestro cuerpo estan crénicamente tensas,
y es precisamente esa tension cronica la que crea la
sensacion de malestar.

Es muy importante tener presente que necesi-

tamos practicar al menos dos semanas para comenzar a
sentir cierta relajacion muscular. Esto puede parecer un
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inconveniente, especialmente cuando las pildoras para
la ansiedad producen una relajaciéon muscular en pocos
minutos. En cierto modo si es un inconveniente, pero el
principal inconveniente es que muchas personas —que
podrian lograr una relajacion profunda— no tienen la
paciencia para esperar ese tiempo. Los beneficios son
muchos. Aprender a relajarse es algo que nunca se olvi-
da, como el montar en bicicleta. Por tanto, una vez que
sabemos relajarnos no dependemos de tomar ninguna
pastilla para sentirnos bien. El gran inconveniente de las
pastillas para la ansiedad es que cuanto mas se toman,
menos efecto hacen, porque el cuerpo se acostumbra a
ellas.

El Cuadro 1 presenta la trascripcion de un CD
de relajacion que a veces entrego a mis pacientes. Para
aprender la técnica puedes pedir que otra persona te lea
ese texto o bien ti mismo lo puedes grabar en una cinta
para escucharlo. Ten presente que es muy importante
respetar los tiempos necesarios para sentir la tension y
la relajacion en los miisculos. Aproximadamente, debes
dejar unos cinco segundos para producir la tension y
unos 20 6 30 segundos para que se produzca la relaja-
cion de esos musculos. No es necesario producir mucha
tension. Es suficiente con notar la sensacion de tension
y poco mas. Lo realmente importante es dejar de tensar
los musculos de forma abrupta, sin soltar poco a poco.
Esto es importante porque tratamos de aprender la dife-
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rencia entre tension y relajacion muscular. Cuanto mas
rapido liberamos la tension muscular, mas facil resulta
notar el cambio de tension y aprender a relajarnos.

Cuadro 1. La relajacion muscular: Nivel Basico.

Ponte comodo. Si lo deseas, cierra los ojos y deja que tu
cuerpo se vaya concentrando en las sensaciones que van
a venir a continuacion...

Comenzaremos por tu brazo derecho. Centra tu
atencion en el brazo derecho... Aprieta el pufio y siente
la tension que se genera en los dedos, en el antebrazo y
en todo el brazo... Mantén esa tension unos segundos,
hasta que seas capaz de sentirla bien... Y ahora suelta
toda la tension del puiio, suéltala toda y de forma brus-
ca. Y concéntrate en la sensacion de relajacion que
ocurre en la mano derecha, en el antebrazo y en todo el
brazo... Centra tu atencidn en esa sensacion. Una sensa-
cion de ligereza o de pesadez, puede que notes incluso
un ligero hormigueo o un poco de calor... Eso esta bien.
Quiza notes que el brazo se queda blando, flojo, suelto...
Eso es la relajacion muscular. Permitete sentir esas
sensaciones agradables...

Ahora vamos a tensar de nuevo los mismos
musculos. Aprieta de nuevo el puilo derecho, lo sufi-
ciente como para sentir la tension muscular en el puilo,
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el antebrazo y el brazo derecho... Suelta toda la tension
de nuevo, de forma brusca. Siempre vamos a soltar la
tension de forma brusca, ya que de ese modo podemos
aprender antes a distinguir las sensaciones de la tension
de las sensaciones de la relajacion... Ahora el brazo, el
antebrazo y la mano ya se han relajado. Han quedado
blandos, flojos y suaves.

Deja que tu respiracion se haga suave y ritmica,
sin forzar. El aire circula de forma suave y llega hasta tu
abdomen. Trata de respirar con la parte baja de los pul-
mones, de forma suave y ritmica, sin forzar...

Ahora vamos a tensar el pufio izquierdo. Tén-
salo con fuerza suficiente para notar la tension en el
antebrazo y en todo el brazo izquierdo... Suelta la ten-
sion. Deja que se relaje la mano, el antebrazo y todo el
brazo izquierdo... Concentra tu atencion en las sensa-
ciones de relajacion que se producen: la pesadez, la
flojedad, la suavidad... todas estas sensaciones pueden
producirse en el brazo y en la mano. Permite que apa-
rezcan estas sensaciones inofensivas y relajantes... Qui-
za hayas notado que al tensar el pufio izquierdo también
se tensaban otras zonas de tu cuerpo, incluido el brazo o
el pufio derecho. Esto es normal, sobre todo al principio.
Pero es importante que prestes atencion para que solo se
tense aquella zona del cuerpo que queremos tensar. Es
importante que aprendas a mantener relajadas el resto de
zonas de tu cuerpo mientras no deseas sentir la tension
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en esas zonas. Mas adelante sera muy til que aprendas
a mantener la relajacion de ciertos musculos mientras
tensas otras zonas de tu cuerpo.

Repetimos de nuevo la tension en el pufio iz-
quierdo... Y soltamos la tension...

De nuevo sentimos la relajacién en nuestro
brazo... El brazo izquierdo se queda suave, blando,
flojo, libre de tension... Y la respiracion contintia suave
y tranquila, sin forzar. Una respiracion abdominal, sua-
ve y tranquila, sin forzar.

Ahora vamos a tensar los musculos de la cara.
Esto es un poquito mas dificil pero con la practica ira
saliendo mejor. Para tensar todos los musculos de la
cara ten en cuenta que debes tensar la frente, los parpa-
dos, el entrecejo, la nariz, los labios, la mandibula y la
lengua. De momento, vamos a tensar sé6lo la frente. Para
ello, trata de elevar con fuerza las cejas... Elévalas... Y
suelta la tension... Repite de nuevo la tension en la fren-
te... Y suelta la tension... La frente se queda suave y
blanda, libre de tension...

Tensa ahora los parpados. Apriétalos. Siente la
tension suave en los ojos... y suelta la tension. Los par-
pados se relajan, quedan sueltos y casi no se sienten...

Tensa de nuevo los parpados... Y suelta la
tension...

Tensa ahora el entrecejo y la nariz, como si
pusieras cara de asco... Siente la tension en el entrecejo
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y en la nariz... Y suelta la tension... Nota como se relaja
esa zona de tu cara. Queda suave y blanda, sin tension...
Tensa de nuevo el entrecejo y la nariz... Y suelta la
tension...

Tensa ahora la mandibula y la lengua, apretan-
do los dientes y empujando la lengua contra el paladar.
Siente la tension en los dientes y los labios... Y suelta la
tension... La lengua queda blanda, floja, sin tension. Las
mandibulas también se relajan, sueltan toda la tension...
Tensa de nuevo la mandibula y la lengua... Y suelta la
tension...

Ahora la cara se ha relajado. También los bra-
zos. Y la respiracion es suave, tranquila y profunda. Sin
forzar...

A continuacion, vamos a relajar el cuello. Para
tensarlo puedes intentar tocar con la barbilla el pecho o,
si estds acostado, puedes empujar la cabeza contra el
colchén. Tensa ahora el cuello. Siente la tension... Y
suelta la tension... El cuello queda blando, suave y sin
tension... El cuello se relaja... Tensa de nuevo el cuello.
Siente la tension... Y suelta la tension... Concentra tu
atencion en la sensacion de relajacion y bienestar que se
va acumulando... La respiracion tranquila y suave, los
brazos relajados, la cara relajada y ahora también el
cuello relajado...

Para tensar los hombros vamos a tirar de ellos
hacia atras, como si intentdsemos tocar nuestros hom-
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bros entre si por la espalda. Tensa ahora los hombros...
Siente la tension... Y suelta la tension. La espalda pare-
ce relajarse... Tensa de nuevo los hombros... Y suelta la
tension... Los musculos quedan blandos y suaves...
relajados.

Ahora tensaremos de nuevo los hombros, pero
esta vez tiraremos de ellos hacia delante, como si quisié-
ramos juntarlos delante nuestro. Ténsalos ahora... Siente
la tension... Y suelta la tension... El pecho y la espalda
se relajan. Concentra tu atencion en las sensaciones que
se producen... Tensa de nuevo los hombros... Y suelta la
tension... Concentra tu atencion en las sensaciones de la
relajacion: los musculos se aflojan, se quedan sueltos y
blandos. Disfruta de esa sensacion de relajacion que se
va produciendo...

Ahora intenta tensar los misculos del abdomen
como si quisieras hacer una flexion abdominal. Siente la
tension en todo el abdomen... Y suelta la tension... Los
musculos quedan blandos y tu atencioén se concentra en
la relajacién y en las sensaciones agradables que se
producen... Tensa de nuevo los musculos del abdomen...
Y suelta la tension... Disfruta de la sensacion agradable
que sientes al soltar la tension. Siente como los miscu-
los se aflojan y quedan blandos y tranquilos...

Ahora vamos a tensar la parte media y baja de
la espalda. Para ello trata de arquear la espalda, como si
quisieras sacar el abdomen hacia delante. Arquea la
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espalda ahora... Siente la tension... Y suelta la tension...
De nuevo se produce una liberacion de tension que
resulta agradable... relajante... Tensa de nuevo la espal-
da, arqueandola... Y suelta la tension... Concentra tu
atencion de nuevo en las sensaciones agradables que se
producen al soltar la tension...

Y la respiracion continlla suave y tranquila,
relajante y sin forzar... El aire entra y tu cuerpo se rela-
ja... El aire sale y la tension se va... La respiracion con-
tinda suave, profunda y sin forzar. Relajante y agrada-
ble. Suave y abdominal...

Ahora vamos a tensar la pierna derecha. Para
eso tensa con fuerza la punta del pie hacia delante, co-
mo si quisieras pisar el freno de un coche... Siente la
tension... Y suelta la tension... El pie se relaja; la panto-
rrilla y el muslo, también... Concentra tu atencion en
todos los musculos que han soltado la tension y nota la
diferencia... Tensa de nuevo la punta del pie, con fuerza
suficiente para notar la tension en la pantorrilla y el
muslo derecho... Suelta la tension y concentra tu aten-
cion en las sensaciones de relajacion que se producen...

Y ahora vamos a tensar la pierna izquierda.
Para ello tensa con fuerza la punta del pie izquierdo
hacia delante, como si quisieras pisar el embrague del
coche... Siente la tension... Y suelta la tension... Todos
los musculos del muslo, la pantorrilla y el pie se rela-
jan... Tensa de nuevo el pie. Siente la tension en toda la
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pierna... Y suelta la tension... La pierna se relaja. El pie,
la pantorrilla y el muslo se relaja... Sientes una sensa-
cion agradable de pesadez, tranquilidad o relajacion que
recorre tu pierna...

Y todo tu cuerpo se ha relajado... Los brazos...
la cara y el cuello... los hombros... el abdomen... la
espalda... y las piernas...

La respiracion se ha hecho tranquila y profun-
da, suave y sin forzar, abdominal y relajante... Siente el
ritmo suave y tranquilo... Siente la paz que te reporta
esa respiracion tranquila, abdominal y profunda... Siente
como se renueva tu energia, como la tension abandona
tu cuerpo... Siente como la tranquilidad y la relajacion
se hacen mas y mas agradables... Permitete sentir esas
sensaciones agradables. Tienes derecho a sentirte tran-
quilo y relajado...

Disfruta un rato de estas sensaciones y siente
como renuevan también tu mente...

Cuando desees levantarte, tan so6lo tienes que
mover un poco las piernas y los brazos antes de hacerlo.
Levantate de forma suave, pues la relajacion ha hecho
que todos tus musculos queden blandos y agradable-
mente flojos, sin tension.

Para que este ejercicio de relajacion muscular
haga su efecto es necesario practicarlo al menos dos
veces al dia durante 15 6 20 dias.

— pagina 15 —




visita ansede.com — la web de |la ansiedad

Es recomendable que lo practiques, siempre
que sea posible, en el mismo lugar y sin interrupciones.
Explica a las personas con las que convives que vas a
hacer un ejercicio de relajacion muscular y que necesi-
tas que no te interrumpan durante unos 30 minutos.
Vistete con ropa comoda, desconecta el teléfono, la
television y la radio, y concédete esos minutos para
lograr tu meta de superar la ansiedad.

A mis pacientes les suelo recomendar que ano-
ten el grado en el que se han relajado cada dia, en una
escala de 0 a 10 puntos. También les recomiendo que
anoten el grado en el que han logrado concentrarse en
ese ejercicio de relajacion. Cuando se anotan estos datos
cada dia, las personas obtienen un mayor beneficio de la
practica de la relajacion. Y ademas contribuye a que se
sea mas constante en la practica de los ejercicios. Basi-
camente, el registro consiste en anotar el grado de rela-
jacion y de concentracion que se tiene en cada practica
de relajacion. Este registro nos permite ver la relacion
entre nuestra concentracion en el ejercicio y el grado de
relajacion que logramos. También nos permite observar
coémo, con el paso de los dias, logramos grados mas y
mas altos de relajacion. Como todo ejercicio, la calidad
de la relajacion mejora con la practica sistematica y
diaria. De hecho, los mayores beneficios de la relajacion
se obtienen varias semanas después de practica regular.
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Mas adelante, cuando ya logres relajarte bien
con la grabacion del texto, puedes intentar relajarte sin
hacer los ejercicios de tension, solo tratando de recordar
las sensaciones de relajacion que venian después de los
ejercicios de tension de cada grupo de musculos. Repa-
sas mentalmente tu cuerpo: brazo derecho, brazo iz-
quierdo, cara, cuello, hombros, pecho, espalda, abdo-
men, pierna derecha y pierna izquierda. Y en cada grupo
de musculos te permites unos 15 6 20 segundos de evo-
cacion de las sensaciones de la relajacion: musculos
sueltos, flojos, calientes y blandos. El texto del Cuadro
2 te puede ayudar si lo grabas en una cinta.

Cuadro 2. La relajacion muscular: Nivel superior.

Ponte comodo. Deja que tu cuerpo se vaya concentran-
do en las sensaciones que van a venir a continuacion...
Comenzaremos por tu brazo derecho. Centra tu
atencion en el brazo derecho... Y suelta la tension del
puilo, suéltala toda y deja que se relaje. Y concéntrate
en la sensacion de relajacion que ocurre en la mano
derecha, en el antebrazo y en todo el brazo... Centra tu
atencion en esa sensacion. Una sensacion de ligereza o
de pesadez, puede que notes incluso un ligero hormi-
gueo o un poco de calor... Eso estd bien. Quiza notes
que el brazo se queda blando, flojo, suelto... Eso es la
relajacidbn muscular. Permitete sentir esas sensaciones

— pagina 17 —




visita ansede.com — la web de |la ansiedad

agradables...

Ahora el brazo, el antebrazo y la mano ya se
han relajado. Han quedado blandos, flojos y suaves.

Deja que tu respiracion se haga suave y ritmica,
sin forzar. El aire circula de forma suave y llega hasta tu
abdomen. Trata de respirar con la parte baja de los pul-
mones, de forma suave y ritmica, sin forzar...

Ahora suelta la tension del pufio izquierdo.
Deja que se relaje la mano, el antebrazo y todo el brazo
izquierdo... Concentra tu atencion en las sensaciones de
relajacion que pueden ocurrir: pesadez, flojedad, suavi-
dad... todas estas sensaciones pueden producirse en el
brazo y en la mano. Permite que aparezcan esas sensa-
ciones inofensivas y relajantes...

El brazo izquierdo se queda suave, blando,
flojo, libre de tension... Y la respiracion contintia suave
y tranquila, sin forzar. Una respiracion abdominal, sua-
ve y tranquila, sin forzar.

Ahora vamos a dejar que se relajen los muscu-
los de la cara...

La frente se queda suave y blanda, libre de
tension...

Los parpados se relajan, quedan sueltos y casi
no se sienten...

El entrecejo y la nariz liberan su tension...

La mandibula y la lengua también se aflojan y
quedan sin tension.
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Ahora la cara se ha relajado. También los bra-
zos. Y la respiracion es suave, tranquila y profunda. Sin
forzar...

A continuacion vamos a relajar el cuello. Deja
que la tension se libere... Y el cuello queda blando,
suave y sin tension... El cuello se relaja... Concentra tu
atencion en la sensacion de relajacion y bienestar que se
va acumulando... La respiracion tranquila y suave, los
brazos relajados, la cara relajada y ahora también el
cuello relajado...

Los hombros se relajan y la espalda parece
quedar blanda, caliente o floja. Los musculos quedan
blandos y suaves... relajados.

El pecho y la espalda se relajan. Concentra tu
atencion en las sensaciones que se producen... Concen-
tra tu atencion en las sensaciones de la relajacion: los
musculos se aflojan, quedan sueltos y blandos. Disfruta
de esa sensacion de relajacion que se va produciendo y
que aumenta cada vez mas...

Ahora suelta la tension que pueda haber en los
musculos del abdomen... Los musculos quedan blandos
y tu atencion se concentra en la relajacion y en las sen-
saciones agradables que se producen... Disfruta de la
sensacion agradable que sientes al permitir que la ten-
sion se disuelva. Siente como los musculos se aflojan y
quedan blandos y tranquilos...
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Ahora vamos a centrar la atencion en la parte
media y baja de la espalda. Explora los puntos de ten-
sion que pueda haber... Y suelta la tension... De nuevo
se producen sensaciones agradables de relajacion...
Concentra tu atencion en esas sensaciones agradables
que se producen...

Y la respiracion continlia suave y tranquila,
relajante y sin forzar... El aire entra y tu cuerpo se rela-
ja... El aire sale y la tension se va... La respiracion con-
tinda suave, profunda y sin forzar. Relajante y agrada-
ble. Suave y abdominal...

Ahora centramos la atencion en la pierna dere-
cha. Explora los puntos de tension que pueda haber... Y
suelta esa tension... El pie se relaja; la pantorrilla y el
muslo, también... Concentra tu atenciéon en todos los
musculos que se van relajando con so6lo evocar las sen-
saciones de la relajacion... Los musculos quedan blan-
dos, calientes o flojos, sin tension... Concentra tu aten-
cion en las sensaciones de relajacion que se producen en
la pierna derecha...

Y ahora llevamos la atencién a la pierna iz-
quierda... Buscamos cualquier pequefia tensidn que
pueda quedar... y permitimos que esa tension se disuel-
va... Todos los musculos del muslo, la pantorrilla y el
pie se relajan... La pierna se relaja. El pie, la pantorrilla
y el muslo se relajan... Sientes una sensacion agradable
de pesadez, tranquilidad o relajacién que recorre tu
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pierna izquierda...

Y todo tu cuerpo se ha relajado... Los brazos...
la cara y el cuello... los hombros... el abdomen... la
espalda... y las piernas...

La respiracion se ha hecho tranquila y profun-
da, suave y sin forzar, abdominal y relajante... Siente el
ritmo suave y tranquilo... Siente la paz que te reporta
esa respiracion tranquila, abdominal y profunda... Siente
como se renueva tu energia, como la tensiéon abandona
tu cuerpo... Siente como la tranquilidad y el relajacion
se hacen mas y mas agradables... Permitete sentir esas
sensaciones agradables. Tienes derecho a sentirte tran-
quilo y relajado...

Disfruta un rato de estas sensaciones y siente
como renuevan también tu mente...

Cuando desees levantarte, tan soélo tienes que
mover un poco las piernas y los brazos antes de hacerlo.
Levantate de forma suave, pues la relajacion ha hecho
que todos tus musculos queden blandos y agradable-
mente flojos, sin tension.

Problemas que pueden surgir

Un problema que podria surgir con las graba-
ciones de las cintas es, digamos, de tipo técnico. Para
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que una cinta de relajacion te ayude a relajarte es nece-
sario que lleve un ritmo y una entonacion adecuada.
Seguramente tu primera grabacion no te ayudara mucho,
pero no te preocupes. Familiarizate con el texto, 1éelo
varias veces y graba la cinta una o dos veces, hasta que
te sientas comodo con el resultado. Luego escuchala a
diario y practica al menos dos veces al dia la relajacion.
Recuerda que todo ird mejorando con la practica.

Si prefieres obtener estos ejercicios de relaja-
cion grabados en un estudio profesional por un especia-
lista, puedes visitar la web www.ansede.com.

Algunas personas no logran un nivel de relaja-
cion suficiente porque les cuesta trabajo “desconectar”
de los problemas cotidianos. Si éste es tu caso, trata de
no controlar tu pensamiento. No intentes dejar la mente
en blanco a la fuerza. Permite que vengan esos pensa-
mientos pero centra tu atencion en el ejercicio. De ese
modo interferirdn menos.

Las personas que sufren crisis de ansiedad
deben tener presente que este ejercicio les pone mas en
contacto con sus sensaciones corporales: latidos cardia-
cos, respiracion, sensaciones musculares, etc. Precisa-
mente, todo esto puede resultar amenazador para una
persona con dicho trastorno. Si éste es tu caso, ten pre-
sente que esas sensaciones son inofensivas. También
debes tener presente que los ejercicios de relajacion
producen en algunas personas una leve hiperventilacion.
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Otras formas de lograr relajacion muscular

El ejercicio fisico moderado es otra forma de
favorecer la relajacion muscular. Es importante que sea
un ejercicio moderado, ya que el ejercicio intenso puede
dificultar la tarea de relajar los musculos. Un ejercicio
recomendable puede ser salir a caminar a paso ligero
durante una hora al dia.

Al terminar la hora de marcha, un bafio o una
buena ducha con agua caliente contribuird a una mayor
relajacion muscular.
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