TECRICAS DE AUTO-RELAJACICH PARA ADULTOS.

b ‘.. i

"I. EXPLICACION,

Cuando usted se encuentra angustisdo o ner
v1oec. cierton musculos de 8u cuerpo estan tensos. Si pu
_diera aprender a identificaer eatos misculos podria rela-
. darlos y experimenterisa uns sensacidén opuesta a la ten-
|316n, se sentiris relajado porque los misculos estarian
relajados. Nosotros ensehamos relajacioén poniendo tensos
ciertos misculos del cuerpo deliberadamente y despuds re-
,lajédndolos. Los misculos que usted tensa deliberadamente
son los mismos que se ponen tensos o estirados cusndo es-
té anguatiado o nervioso, Si usted aprende a tensar cier-
' tos misculos de su cuerpo, conseguird identificarlos cuan
do estén tensos; después aprenderé a relajarlos. si apren
: _de a relajarse tal como le indicamos y practica siguiendo
nuestras instrucciones al cabo de cierto tiempo podré re-
. lajarse en cualquier situamciénm que le provoque ansiedad.

"

: De igual modo, si usted se dirige bacia una
3 situacion que prevee desencadenante de ansiedad, puede re
lajarse Justo antes de entrar en dicha situacidén. Si se

ha encontrado en una situucién‘quo le ha provocado ansie~
, ded y aln se siente molesto puede relajarse y minimizar
pl efecto de dicha ansiedad. En otras palabras, usted va
8 usar la relajacidon como una técnica de autocontrol para
el resto de su vida. Haciendo relajacion dos veces al dia
0 en cualquier momento en que la necesite le ayudarb a man
tener un nivel de ansiedad bajo, le ayudara a dejar de sen
tir miedo de las cams nuevas y le ayudard a perder el mie-
do en ciertas situaciones.



of

II. LA POSICION DE RELAJACION.

Biéntese lo mds cbémodo que pue
da. Mantenga au cabezarecta
sobre los hombros, no la incli
'ne ni hacia delante ni hacia
atréds. Su espalda debe estar
'tocando el espuldar de la si-
lla. Coloque adecuandemente las
plernas sion cruzarlas y apoye
"totalmente los pies sobre el
suelo. Ponga las manos sobre
los muslos.

Ahora puede comenzar a inten-
tar relajarse. Esta es la posi
cién de relajacion.

III. TENSAR Y RELAJAR GRUPOS DE MUSCULOS.

Una vez ne encuentre cdémodo, debe comenzar
a tensar y relajar grupos de musculos. Cuando tense un mus
-culo, intente notar en qué zona particular siente la ten-~
8ién. Ls muy importante que consiga el miximo grado de ten
816n posible, tanta cuanta sea cupaz de alcanzar pars cada
grupo de miasculos. Después congéntrese en lo que siente -
cuando los misculoa estén relajsdos. La secuencia, por -
tanto, es la siguiente: (1) tensar los mlsculos en su -
grado maximo, 2) notar en todos los mQaeculos la sensa-
clbén de tensidén, (3) relajarse y (4) sentir la agradable
sensacidn de la relajacién. Cuando tense una zona particu-
lar del cuerpo, debe wantener el resto del cuerpo relajado.

Esto al principio le resultard dificil pero aon un poco de
practica lo conseguira.

L - No olvide que después de relajar un grupo de
musculos debe intentar sentir y notar la pensacibédn de relax

durante unos segundos, antes de pasar al siguiente grupo ‘de
mGsculos. ‘

" . Cuando practique la relajacidén, debe asegu-
rarse de que concede tiempo suficiente para notar tanto la
sensacién de tensibn como la de relajacién. Nosotros le
recomendamos que tense cada parte de su cuerpo alrededor
de unos cinco segundos y que se coucentre en sentir la sen
sacién de relajascidén dursnte unos diez segundos. Con la -
practica quizds note que hay partes en su cuerpo que presen
tan especial dificultad, bien, para estas partes asigne us

. ted mismo el tiempo que neces{te en cada caso.
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FRENTE

Arrugue nu frente pubiéndola hacia arriba,
arrugucla fuertemente. Note cé4mo siente una
rnona particularmente tensa (sobre el puente
de la nuriz y alrcdedor de cada ceja). Aho-
ra reldjels wuy despacio poniendo especial
atenclén o estas zonus que estaban parti-
cularmento tensas. Tomese unos segundos pa-
ra sentir ls agradable sensacidén ce iz fal-
ta de tensidn en todos esos musculos. Es
como Bi los wusculos hubieran desaparecido.
Estan totalmente relajundos. La idea es que
al tenssr una cierta 2ona de su cuerpo, Lo
te ddénde esLd la tensidn, y al relajar deg
pacio ess zona pueda identificar que muscu
los esnté relajando.

0JOSs

Cierre los oJos spretandolos fuertemente.
Debe sentir la tensidén en toda la zona al=-
rededor de los ojos, en cada péarpado y so-
bre los bordes interior y exterior de cada
oJo. Yonga especial stencidén a les zomas
que estin tensas. loco a poco relaje sus
oJos tunto como pueda y wuy despacio, en-
tredbralos. Note la diferencia entre las
sensuclionesy.

Ahora eleve todo lo que pueda los globos
oculares, cowo si quisiera ver su cerebro.
Note la desagradable sensacidén de tensiodn.
bespués relajelos poco 8 poco, experimen-—
te la vugradable sensacién que le produce

el relajarlos. :

NARXZ

Arrugue su nariz, el puente y los orifici-
o8 de la nariz estin especialmente tensos.
Poonga muchba atencion en estas zonas. Gra-
dualuente relaje su nariz, aespacio, dejan
do toda la tensién fuern. Note cbdao shora
siente esos misculos como perdidos, sin
tensidén, totwlmente rels jados. Debe de no-~
tar la diferencia entre la sensacidn de
tensibén y la de relajacidn.

™
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SONRISA

Haga. que su cara y su boca adopten una
sonrisa forzada, los labios superior e
inferior, asi como ambas mejillas deben
estar tensos y rigidoas. Los labios delen
estar fuertemente apretados sobre los -
dientes. Graduslmente relaje los misau-
los de cada lado de sus mejillas y cara.
Note la sensacién que experimenta cuan-
do todos estos musculos dejan de hacer
presion, olvide toda la tensién para re-
lajarse. Ahora estan totalmente relajo-
dos y usted puede sentirlo.

LENGUA

Coloque su lengua de forma que apriete
fuertemente ¢l cielo de su boca. Dese
cuenta del lugar donde siente la tensidén
(sobre la parte baja de la boca y de la
lengun, asi como en los wmiasculos que es-
tén alrededor de las mandibulas). Poco

8 poco relaje este grupo de masculos,
vaya dejando caer gradualmente la lengua
sobre la boca, apbyela. Ponga especial
atencibén a las zonas que estan particu-
larmente iensas. Note cémo siente rela-
Jarse estos mGsculos. cSxperimente la di
ferencia entre tensién y relajacién.

MANDIBULA

Apriete sus dientes (los misculos que
estdn tensos son los que estén a los la
dos de la cars y on las sienes). Poco a
poco relaje la mandibula y experimente
la sensacién de dejarla ir. Sienta cdmo
es08 misculos se spagan, se rolajan. De
nuevo sienta y note la diferencia con
regpecto a8 la tensidn.



LAB10O

Arrugue sus labios fuertemente. Note
la teunsidén en el labio superior e 1nfe
rior y en toda la zons alrededor ue
los luabros. l'onga enorme utencign en
todas sLas zonag aue shora estan i2nsas
Gradualmente relaje sua labios. llote
cbwo sreute estos mibaculos perdiaos,
spagados, relajados. s muy difercvrie
8 cuando estabsn tensus, dése cuecuia
de ello.

CUELILO

Apriete y tense su cuello. Compruebe
dénde siente la vension (el bocado ae
Adan y tawbién cuuan lado del cuello,
asl cowmo 1la nuca). Concéntrese en las
zonas que ahora egtan tensas. Relaje
poco a poco su cueilo. Note coémo los
whsculos pierden lu tensidon y se rela
Jan paulatinamente nusta gquedar cow
tamente relajados. .

Procedimiento slternativo para relejar
el cuello.

Incline la cnbeza bLacia delante hesta

' . tocur el pecho con lubarbilla. Comprue
be cOmo siente tensidon en la parte de-
lantera del cuello pero muy especial-
mente en la nuca. Ahyru relaje gradual
meute eptos mUbLUlO coloque su cabeza
en unea posicidn confortable., Sients la
agradable sensucion de relax en todos
estos misculos. Note lo placentero de
la relunjacidén y su ditferencia con la
tensioén. A continuacidén realice el ejer
cio opuesto, €3 decir, incline la cabe-
zon hacia atras ropitiendo el ejercicio

2 snterior.

31 se encuentra suficientemente reiajado ul realizar el
primero de estows ejurcicios no ey hoceaarlo que reellc
el otro ejercicio dedicudo tswbién u relajur los muacu-
los del cuello.
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BRAZOS .
Extienda su brazo derecho y péngalo ten rigido cowo pueda manteniendo
el puno cerrado. Ejefrza tensibn en todo el brazo, desae la meno hasta
el hombro. Realice el miximo de tension. Ccupruebe céwo increoenss la
tensién muscular en el biceps, antobrazo, slrededor de la muLieca y en
los dedos. Gradulmente relaje y Laje el bLruuo dejindolo caer hasta gue
de nuevc descanse sobre sus musloc en la pesicidn de relajacion. Ahora
compruebe cémo el bruzo esta totaluente suelto y relujudq. prer;mente
la diferencia entre ahora que entd roelajaco y la sengnciodn anterior aa

tensién y rigidez. Ahora es todo nucho miu agradable. ltepita el mis-
mo ejercicio con el brazo izquierdo,

B | ) tg

PIERRAS :

Levante horizontalmente gu plerna derecha

. zrqueando el pie cerecho ha
cla atrés en direccién a la rodilla. Imacine que intenta tocerse la

rotula con la punta del pie. Debo = jercer el waxino crado dae cvensidn.
Compruebe dénde sients la tension (ftrasero, pantorrilla, muelos, rodi
l}“ Y piesn). Relaje lentamente tocdus estas nmonas y Laje descacio 1la :
Plerna hasta que el pie derecho descanse sobre el suzli0, relaye tambien
la rodilla. Aseglrese de oue sus piernas estin en posicidn de relaje-
cion. Note la sensacién de relajacion en cutos mieculos, observe como
la tensidn ha desaparecido y estén totalnente descunsados. Lirerimente
la diferencia entre tengidn Y relajacién. iepite el vnismo ejercicio

con la pierna izguiexda.
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ESPALDA - '
“.l - .

Incline hacia delante su cuerpo en la silla., Eleve los brazos llevan

do los codos hacia utras y hacia arriba hasta la espalda, arqueando

la espaida hacia delante. Note dbénde siente las tensioén (hombros y al

- go mas. abajo de la mitad de la espalda). llelajese gradualmente llevan
do de nuevo el cuerpo hacia ol silldén buscando la posicidn original

Y vuelwva a poner los brazos sobre los muslos en posicién de relajo-

cibén. Ahora note y sienta cbdbmo se ha perdido la tension en estos mio-

culos. Ha desaparecido la tensién para dar paso a la relajacion. Aho-

ra estan totalmente relajados. Lxperimente la diferencia entre tension
Yy relajacion.

.

~

Tense y ponga rigido el pecho, intente constreiiirlo como si quisiera
reducir sus pulmones. iteldjese lentowente, relaje el térax y note cd
wo desaparece la tensién en estos misculos. Estan relajados, compue-
be cudn agradable es la sensacién de la relajacién.
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ESTOMAGO - ! L

Tenne fhertemente los mhsculos de su eatémago comprimiéndolos hasts
que lo ponga tan duro como una tabla. Note donde reside la tension 5
(umbligo y alrededor de éste, en un circulo de unos cinco o sels ced
timetros de didmetro). Relfjelos gradualmente, haga que Bu estowego
vuelva a su posicién naturel. Sienta cOwo ha desaparecido la tension
en épa zona, experimente la sensacién de relax. No olvide que la idea
€8s tener una zona de su cuerpo muy-tensa para que pueds notar toda

la tensidn en epa zona Y la pueda relajar despacio hasta identificar
los misculos que usted miumo eslé relajundo.

-

___EA 3
g

Tenpse todos los misculos cercanos a la cintura, incluyendo las nal-
g88 y los muslos. Debo sentirse como si se elevara de le silla. Debe
notar que también pe tensan las jisrnas un poco. Observe las zonas
particularmente tensas (trasero, muslos y todos los whsculos que ep-
tan en contacto con la silla). kelsjo lentewente estos musculos y
vuelva a recostarse en la pilla retornado a la posicion a2 relajoa~-
cién. Observe como ha depaparecido la tension en estos misculos.
rxperimente la sensacién de relajacién. Comwpruebe la diferencia exin
tente entre tensidén y relajocidn.

CINTURA Y CADERAS

J
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IV. FJERCICIOS DE RESPIRACION.

[ ' Compruebe que se encuentra en pesicidén de re-
lajacidén., Ahora cierre los ojos e intente relajar todo su cuer -
po. S1i nota que alzuna parte estl tensa, intente relajarla.

Tome un poco de uire y expulselo poco a poco, muy despacio;
mientras estd exhalando relaje todo su cuerpo, de la cebeza has
ta los pies. Intonte imaginar que estd viendo cémo se relsjan
todos sup pusculos. £o cowo si alguien enfrente de usted movie-~
ra una especie de bandera nigica, emperando en su cabeza y ba-
Jando prozresivanante hasta los pilep. Al tiempo que la bandera
recorre todo su cuerpo, esruércese en relajarlo tanto como pue-

; 49}'Haga esto cinco veces. |

't 7 " Respire de la miswa forma otra ver, pero en es-
te caso cuando empiece a exhalar pronuncie para si mismo la pa-
* labra " Q=g-~L=A-i ", de forma que cuando llegue a la X haya
~"'recorrido’todo su cuerpo relajéndolo completamente, desde la ca
"¢ beza hasta los dedos de los pies.

/%)\

£ V.T:EEL&JACIOH SIT TENSION.

| Vg g ;I

% v, -+ Repita de nueve el proceso de la relajacién,

pPero c¢sta vez no tense ninzuna zona de su cuerpo a menos que

v encuentro dificultad para relajarla. Recorra todo su cuerpo y
relajclo tanto cono pueda., Una vez haya relajado todas las par

, ¥és de su cuerpo realice cinco ejercicios de respiracién mien-
tras pronuncia la palabra * R-E-~L-A-X " tal como hemos descri-
to gnteriormente.
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VI. PRACTICA.

=g En este entrenamiento en re}ujacién.la practica
es extraordinariamente importente. Cuanto wag practique mas rh=-
cil le resultard e ira llegando u un nivel mas profundo ﬁg re-
lajacién. Usted debe poner en practica el apartado 111 "Tensar
Yy relajar grupos de musculos" y el asapartado V "Relajacion sin
tensién” dos veces al dfa. Como dijimos enteriormente, las se-
siones précticas deben consistir en tensar cada zona, notar.gue
parte estd tenom, relajarla gradualmente y sentir la uenuacion
de relajacién en eston wisculos. Cuando hays hecho esto, relaje
todo el cuerpo de nuevo pero esla vez gln tengsar los musculo§
pino concentrindose en relajar cada zona de su cuerpo. Al prin-
cipio todo esto le llevara de 19 a 30 minutos, con la practica

ira reduciendo este tiempo hasta ewmplear sdlo aquel que neceni-
to.

VII. REILAJACION RN OTRAS FPOSICIONES
& {

RELAJACION ESTANDO DE PIE.

Unuo vez que usted consiga relajarse )
poniendo en practica Gnicamente ol
apartado V "Kelajacidén sin lensiédn®
deberis practicar la relajacién ey
tando de pie. PoOngase de pie, mun
tenga la cabeza recta sobre los -
houwbros, tense todo su cuerpo, aprig
te las wanoo 8 ambos lados de pu
cuerpo, meta hacia dentro el estéma
g0, tense los wuslos y las nalgas,
agl como les rodillus. Note donde
slente la tansidén. kelaje poco a po
co todos estos wusculos empezando
por la cabexn y terminando por los
ples. Note cémo purece que estos

wlisculos estén aflojados y relaja-
dos.
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RELAJACION CAMINANDO.

N

S$e puede practicar ls relajacidén mientras se
camina relajando todos los musculos, desde ls cubeza hastn
los pies, excepto los necesarios para caminar. Al miamo -
tiempo se puedcn hacer los ejercicios de respiracion.

RELAJACION ESTANDO TUMRADO.

sy |
[ \

La relajacion también deberia practicarse
oncando tunbade. Un silldén reclinable os uLll pero tumblcn
86 puede usar ¢l suelo, la cama o un canapt¢. Cuanao este =
tumbado tense todo su cuerpo. boncnutroue en cada parte de
Bu cuerpo, cowpruebe qué zonas estin tensas y cunles relaja_
das. Después de hacer esto con cada parte, realice ios ejer
¢cicios de respiracién en la misma posicién.
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VIIX. LA RELAJACION COMO UN PROCEDIMIENTO DE AUTO-CONTROL.

%

Si tiene dificultad para relajar zonas parti-
oularoa de su cuerpo, concéntrese en estas partes durante su
sesibén préctica. 51 tiéne dificultad para relajarse en gene-
ral, tan pronto como se encwmtre en una sgituacidédn que le pro
voque ansiedad examine su cuerpo y compruebe cuales son las
parten del mismo que estan particularmente tensas. A conti-
nuacién concéntrese en los grupos musculares que ha identifi

‘cado como particularmente tensos. Recuerdc que todo el mundo

»

tiene problemss con slgunas zonss al principio. Algunas per-
Bonas sienten tensidén en el cuello, mucha gente ugxhotu los
dientes con frecuencia, otros pueden sentir tension en los
hombros y en la cgpalda, pero con la préctica todas las zonns
se tensardn y relajarén rgcilmonte. Puede ser util practicar
la relajoncién en algunas zonas variass veces al dia, especial
mente aguellas que le causan problemas, tanto sl en ese momen
to se siente ansioso como si no (por ejemplo, puede tensar
¥ relaJar su pierna derecha mientras ve la T. Vg
| : 1

‘ ‘Una vez que usted es capaz de: (1) discrimi-
nar entre los misculos que epthn tensos y los que estén rela
Jados; (2) relajar todos los mOsculos sin tensarlos y (3)
dominsr los ejercicios de respiracidén, es importante relajar
se en algin momento del dim. Siéntese en un sitio tranquilo
durante 10 minutos, dos veces al dfe, y practigue el apartado

V :"Rehjar sin tensar" y el apartado IV "EJercicios de Reg
piracién”

Puede relajarse antes de cuslquier acontecimien
to que conaidere desencadenante de snsiedad, durante el mismo
Y después del mismo, realizando los ejerciclos de respiracidn
Y relajando todos lous wuasculos de su cuerpo. Si esth muy an-
81080 no siempre conseguird eliminar completamente la ansie-

dad, pero si continua haciéndolo la ansiedad. se reducird a
un nivel tolerable.

i

{
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TECNICAS DE AUTO-RELAJACLION_PARA_ADULTOS

HOJA DE RECOGIDA DE DATOS

: COD1GO: N.A. = No Aplicado
T : Lscala: de 1 n 5
Foecha: '

L = Bajo; 5 = Alto

o ;

Intente completar esta hoja de recogida de daton_@enpués de cada
nesidn de relajocidén. Evalue el grado de perfeceion con que se

han realizado los selguientes ejercicios utilizando la escala de
A -l. a 5‘ | ¢ 2 ) ! 4

N " -,

'j'} e Lun | Mar | Mier{Juev | Vier | S&b |Dom

N R

: ; [ ~
PO@ICION DE RELAJACIORN

- —

POSICION DE TENSION

Frente

OJjos

Nexrig « o
sonrisa - e
Leongun

Nard{bula

Labios '
Cuello -

. Brazo derecho
Brazo igquierdo
Plorna derecha
Pierna izquierda
Enpalda &3 -
Tornx |
Estomago
Cintura

RESPIRACION

RELLJACION SIN TENSION
Y RESPIRACION

Inicio
HORA Terminacidn




