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Este pretende ser un documento rapido, de facil lectura
y de consulta puntual donde poder aprender las técnicas
tradicionales de relajacion que la ciencia ha demostrado
como mas efectivas hasta el momento.

Se tratan de 3 técnicas: La Respiracion Diafragmatica,
La Relajacién Muscular Progresiva de Jacobson, y el

Entrenamiento Autdgeno de Shultz.

Aungue existen otras técnicas, que también pueden
producir relajacion, como la meditacién, el mindfulness,
la hipnosis, etc. Y aunque cada vez cuentan con mayor
evidencia empirica, no se encuentran dentro del objetivo

de este documento.

Es importante sefialar que, aunque las técnicas de
relajacion guiadas puedan parecer mas sencillas y mas
coémodas, los resultados no son tan altos como los que
puede producir una practica autbnoma y continuada en

el tiempo. Es por eso que te animo a que practiques tu
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mismo, por tu cuenta, para que puedas interiorizar la
técnica hasta el punto de que puedas realizarla en el
momento en que la necesites, sin depender de terceras
personas. Créeme, agradeceras en muchos momentos

de tu vida tener este habito.

¢, Qué técnica de relajacién es mejor?

Todas ellas son efectivas. Asi que puedes elegir la que
te resulte mas comoda para ti. Mi recomendaciéon es que
empieces con una y la practiques al menos durante un
mes, y luego explores otra, para que puedas elegir con

propiedad cual es la mas adecuada en tu caso.
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y lo que se siente. Esto permite aliviar las
ambivalencias y confrontaciones internas que
experimentamos. Como en la fabula de la mariposa,
todos estamos destinados a trascendernos a
nosotros mismos, a (r)evolucionarnos®.

- Pablo Diego Marquez Garcia
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Nuestro sistema nervioso dispone de dos modos de
funcionamiento: El Sistema Nervioso Simpatico y el
Sistema Nervioso Parasimpatico. Actian como una
balanza de forma que cuando uno se activa, la actividad

del otro disminuye.

El sistema nervioso Simpéatico es el que se activa en
situaciones de alarma, de peligro o de amenaza. Dispara
ciertas sensaciones de urgencia que nos permite actuar

de forma rapida, alerta, atentos, etc.

Por otra parte esta la rama Parasimpatica, que es el
estado de reposo, de tranquilidad. Es el momento en el

que nuestro organismo se restaura, descansa, se cura.

Ambos sistemas son fundamentales para nuestra vida.
El problema es que nuestro cuerpo esta disefiado para
vivir en modo parasimpatico (calmado) y disparar
puntualmente el modo simpatico en caso de amenaza; y

sin embargo, nuestro dia a dia discurre encadenando
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problemas, urgencias y preocupaciones constantes, de
forma que es el simpéatico el que siempre esta activo y de
forma puntual e inusual, dejamos que se active el

parasimpatico.

Si se mantienen en el tiempo, estos niveles de saturacion
y de estrés son dafinos y totalmente incompatibles con
nuestra propia biologia, y suelen acabar produciendo
malfuncionamiento a muchos niveles (Ulceras,

taquicardias, nervios, ansiedad, etc.)

Las técnicas de relajaciéon promueven el funcionamiento
del sistema nervioso parasimpatico. Es una oportunidad
para equilibrar la balanza, para sentarnos, sentirnos,

relajarnos y descansar.

Al bajar nuestros niveles de activacion, permitimos que
nuestro organismo se recupere, potenciando toda la
capacidad de regulacion y autocuracion natural propia de
nuestro cuerpo, favoreciendo en gran medida que
nuestro Sistema Inmunoldégico cure y restablezca

nuestro organismo a todos los niveles.
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Dormir no es relajarse.

Mucha gente cree que cuando se siente especialmente
tensa o estresada, una buena solucion es dormir. Muy al
contrario, dormir con tensién hace que descansemos
mal, tengamos suefios inquietos y probablemente
apretemos los dientes durante la noche (bruxismo) o nos
levantemos con contracturas musculares. Indicadores de
gue hemos dormido con demasiada tension.

Cuando una persona esta cansada, lo propicio es
descansar o dormir; pero cuando esta nerviosa, tensa o
estresada, lo ideal es dedicar unos minutos a relajarse.
Si lo realizas de esta manera garantizaras una mejor

calidad de suefio durante toda la noche.

Por tanto, relajarnos va a permitirnos cuidar de nuestro
cuerpo y de nuestra mente. Darles tiempo para que
descansen, para que se recuperen, para que se

restauren.

¢,Cuanto, cuando y donde relajarse?
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Debes tener en cuenta que aprender a relajarse es un
entrenamiento. Al principio costara y te sentiras un poco
incbmodo, las respiraciones pueden resultarte algo
artificiales, puede pasar por tu mente la duda de si lo
estas haciendo bien o incluso pensar que todo esto es
una pérdida de tiempo. Es normal en las primeras fases

de aprendizaje.

Por eso es buena idea configurar un espacio agradable
para empezar. Elegir una hora en la que no seamos
molestados, apagar nuestro movil, poner una luz tenue,
ropa comoda, quizas una musica instrumental o
ambiental agradable, y algo de incienso u otras
fragancias, son elementos que pueden ayudar a crear

una atmosfera agradable.

A medida que vayas practicando te irds dando cuenta de
gue todo eso es prescindible y tus habilidades iran
aumentando hasta el punto de poder relajarte mientras
haces cola en un banco, durante una reunion, o mientras
realizas tareas domeésticas. De eso se trata. Cuando

empieces a hacerlo con eficacia en todos los &mbitos de
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tu vida podras darte la enhorabuena. Acabas de

incorporar la relajacion a tus repertorio de habilidades.

,Es la meditaciéon o el mindfulness una técnica de

relajacion?

No exactamente. La meditacion o minfulness son
técnicas de focalizacion de la atencion y, aunque su
practica revierte muchos beneficios, no la abordaremos

en este documento.

¢, Son adecuadas las relajaciones guiadas?

En internet puedes encontrar muchas relajaciones y
meditaciones guiadas. Mi recomendacion es que no
las uses. Es cierto que es mucho mas facil, mas cémodo
y mas agradable que otra persona guie tu relajacion,
pero te haras dependiente de ella, no aprenderas a
relajarte por ti mismo. La idea es que adquieras la
habilidad de relajarte en cualquier momento, en cualquier
lugar, y buscar la calma dentro de ti cuando lo necesites

sin depender de elementos externos.
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Contraindicaciones

Si sufres de dolencias musculares, artritis, artrosis, te
han operado recientemente o sufres alguna fractura,
traumatismo o lesién, es mejor tener precaucion a la hora
de realizar la Técnica 2: Relajacion muscular progresiva

de Jacobson. Usa las otras dos técnicas.

En ningun caso deben ser desagradables o molestas. Si

es asi, suspende el ejercicio. Consulta con un profesional

cualquier duda al respecto.
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Relajarse de forma regular aporta mejoras a muchos
niveles. Sus beneficios se han ido comprobando

mediante cientos de estudios cientificos.

Beneficios de larelajacion (Geissmann, Pierre y
Durand,1972)

A nivel Liberacion de tensiones,

fisiologico contracturas musculares cronicas
gue producen fatiga, dolores y
calambres.

Sistema Relajacion de la musculatura que

circulatorio rodea los vasos sanguineos,

permitiendo la dilatacion de los
mismos, con |lo que se consigue un
mejor flujo de sangre a todo el

cuerpo.
Aparato Mejora la funcion ventilatoria general
respiratorio a través de dos mecanismos puestos

en marcha por la relajacion;
distension de la musculatura
extrinseca (diafragma y musculos
intercostales), con lo que mejora la
capacidad funcional de los
pulmones; y relajacion de los
musculos intrinsecos del arbol
bronquial, permitiendo que entre mas
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Aparato
digestivo

Aparato
urologico

Recuperacion

Ademas,

aire en los alveolos pulmonares,
extrayendo mas oxigeno para
ponerlo a disposicién de todo el
cuerpo.

La relajacion de la musculatura
digestiva (estbmago, intestino y
esfinteres) proporciona una sedaciéon
natural que se opone a las
disfunciones y espasmos (diarrea,
estrefiimiento), al tiempo que mejora
la digestion.

Actua sobre la urinaria (uréter y
vejiga), mejorando los espasmos
generadores de colicos y disurias.

Recuperacion pronta del organismo
después de cualquier esfuerzo,
lesién o enfermedad, acelerando
todos los procesos metabdlicos,
facilitando una adecuada
oxigenacion de todo el cuerpo, al
basarse en respiraciones profundas
y pausadas; ademas favorece la
disposicion mental para vencer
cualquier fatiga de origen nervioso.

A nivel metabdlico, una persona relajada gana mas

musculo en caso de ejercitarse y pierde mas grasa. Su
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sistema metabolico es mucho mas eficiente cuando esta

relajado y evita fuentes de estrés sostenido.

A nivel psicosomatico, cuando existen enfermedades
fisicas 0 psicosomaticas, se aprecia una relacion directa.
Los cuadros sintomaticos empeoran en personas tensas,
estresadas o0 nerviosas, mientras que existe mejora
sustancial de los mismos sintomas tras el entrenamiento

y practica periodica de la relajacion.

Otros estudios descubren beneficios en los niveles de
depresion, ansiedad, y estrés, asi como mejoras en
frecuencia cardiaca y presion arterial en mujeres
entrenadas en técnicas de relajacion. (Nereu, Neves y
Casado, 2013)
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Si observas un gato relajado al sol, a un bebé y a una
persona profundamente dormida podras apreciar que
tienen algo en comudn: todos ellos respiran con el

abdomen.

Con cada inspiracion abdominal ingresamos mas
cantidad de oxigeno al organismo con menos esfuerzo.
El diafragma se mueve hacia abajo creando mas espacio
para que pueda ser aprovechado el tercio inferior de
nuestros pulmones, creando el movimiento abdominal.
Es por ese efecto que parece que “respiramos” con el
abdomen. En realidad el aire nunca entra en el
estbmago, lo que estamos haciendo es aprovechar la

capacidad pulmonar en su totalidad.
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Traquea

Pulmon

Diafragma

Entrenamiento:

Lo ideal es practicar al menos 5 minutos al dia justo antes
de levantarnos o justo antes de acostarnos. Elige un sitio
donde no haya ruidos, desconecta los teléfonos, deja la
habitacion en penumbra o completamente a oscuras.
Haz los ejercicios con los ojos cerrados. Tiéndete
cémodamente bocarriba y sigue las siguientes

instrucciones.
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Una vez tumbados, colocamos una mano en nuestro
abdomen y otra en nuestro pecho. Debemos respirar
solamente con nuestra barriga, asi que debes procurar
gue la mano que tienes apoyada en el pecho no se

mueva.

No se debe respirar mas deprisa ni mas despacio de lo
habitual, respira tal y como lo haces normalmente, pero

con el abdomen.

Al inicio puede que sientas una leve sensacion de mareo,
es completamente normal, desaparecerd en un

momento.

Observa como tu cuerpo se relaja completamente.
Disfruta de esta sensacion y familiarizate con ella.
Realizaremos este ejercicio todos los dias durante una

semana antes de pasar a la Fase 2.
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Si ya has practicado la primera fase cada dia, no sera
necesario que sigas apoyando las manos en el pecho y
el abdomen. Vuelve a usar las manos solamente si te

descubres respirando con el pecho.

En esta fase haremos una pequefa variacion. Después
de cada salida de aire, debes retener la respiracion
durante un momento, concentrdndote y analizando la

respiracion anterior.

Procura que la respiracion se haga con fluidez, no
prolongues la pausa demasiado tiempo, no consiste en
guedarse sin aire, ni en aguantar sin respirar. Aguanta el
tiempo necesario para poder seguir respirando con total

naturalidad.

Realizaremos este ejercicio todos los dias durante una

semana antes de pasar a la Fase 3.

Técnicas efectivas de relajacion




En esta fase mantendremos la pausa de la fase 2y a la
vez observaremos la respiracién. Siente codmo el aire
roza tu nariz y tu labio superior al inspirar y al expulsar el
aire. Siéntelo. Es una sensacién muy agradable. Relajate

cada vez mas.

Observa la temperatura del aire, cOmo cuando inspiras,

el aire entra frio y cuando lo expulsas, sale caliente.

Por dltimo, nota también coémo los musculos de todo tu
cuerpo se relajan cada vez mas, y parecen pesar mucho

e

mas.

Practicalo durante una semana.

Una vez que domines este tipo de respiracion puedes
practicarlo en otras situaciones cada vez mas complejas.
Empieza practicando con los ojos abiertos, sentado,
luego de pie, mas tarde caminando lentamente, después

puedes practicar mientras realizas alguna tarea sencilla,
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etc. Practica cada vez en lugares mas ajetreados, con
personas alrededor, con ruidos molestos, pero siempre

de manera progresiva, poco a poco.

Al cabo de poco tiempo podras usar esta técnica para
mantener la calma en examenes, entrevistas de trabajo,

en reuniones, o en cualquier situacion que te produzca

tension.
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Esta técnica esta dirigida a conseguir niveles profundos
de relajacion muscular. Se basa en el efecto de
relajacion natural que ocurre tras mantener un esfuerzo
muscular sostenido. Su objetivo es ensefiar a la persona
a identificar el nivel de tension muscular que experimenta
en las distintas partes de su cuerpo a través de ejercicios
en los que se tensa un grupo muscular unos segundos y
se suelta completamente, apreciando la relajacion

conseguida.

Instrucciones generales:

1. Prestar atencién al musculo que nos concierne.

2. Tensar con la mayor fuerza posible (5-7 segundos).
3. Concentrarse en la tension muscular.

4. Soltar y relajar el musculo rapidamente.

5. Concentrarse en la relajacion conseguida (20-30s).
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EJERCICIOS Orden

Grupos

Ejercicio de tension

musculares
Mano y Apretar el puiio
1° antebrazo dominante
dominantes
Brazo Apretar el codo
20 . dominante contra brazo
_ dominante del sill6
Extremidades et siion
Superiores Mano y Apretar el pufio no
3° antebrazono  dominante
dominantes
Apretar el codo no
40 d%rriizr?ag?e dominante contra el brazo
del sillén
5° Frente Levantar las cejas
60 Ojos y Nariz Apretar los _parpados y
arrugar la nariz
Cabezay Apretar los dientes, los
cuello 7° Boca labios y la lengua contra el
paladar
o Cuelo el paile conre
toque
Echar los hombros hacia
Hombros, atrés e intentar que se
9o pechoy toquen los omoplatos.
espalda Contener a la vez la
Tronco respiracion.
Encoger el estébmago.
10° Estomago Prepararte para recibir un

golpe.
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110 Muslo Apretar el muslo
dominante dominante contra el sillon
120 Pierna Doblar los dedos del pie
dominante dominante hacia arriba
Pie Doblar los dedos del pie
13° . dominante hacia adentro
dominante .
_ y curvar el pie
Extremidades
inferiores 140 Muslo no Apretar el muslo no
dominante dominante contra el sillén
Pierna no Doblar los dedos del pie
15° . no dominante hacia
dominante .
arriba.
Pie no Doblar dedos del pie no
16° . dominante hacia adentro
dominante

para curvar el pie

posicion de relajacion
/2) i’ ﬁ] ]
espalda vientre

cintura
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Cerrar ambos pufios, tensando los biceps y los antebrazos
durante cinco segundos. Relajar todos los musculos de golpe.

Arrugar la frente. Al mismo tiempo, mover la cabeza hacia atras
tanto como se pueda Yy girarla describiendo un circulo completo,
primero en el sentidos de las agujas del reloj y luego en sentido
contrario. Ahora arrugar los muasculos de la cara: fruncir el
entrecejo, cerrar los ojos con fuerza, apretar los labios, apretar
la lengua contra el paladar y encoger los hombros. Relajar todos

los musculos de golpe.

Separar los hombros arqueando la espalda como si fuera a
hacer una inspiracion profunda. Mantener asi unos cinco
segundos. Relajar todo. Ahora hacer una inspiracién profunda
apretandose la region del estbmago con la mano. Mantener unos

segundos la respiracion. Relajar todos los musculos.

Estirar las piernas, extendiendo con fuerza los pies y los dedos
con las puntas hacia arriba. Hacerlo con fuerza para tensar asi
las tibias. Mantenerlos cinco segundos. Relajar los muasculos
completamente. Flexionar los dedos hacia adentro tensando con
ello los gemelos, los tobillos, los muslos y las nalgas. Relajar

todos los musculos y disfrutar de la relajacion conseguida.
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Consiste fundamentalmente en una serie de frases
elaboradas con el fin de inducir en la persona estados de
relajacion a través de sugestiones sobre sensaciones de
calor, peso, frescor, etc. y manteniendo la concentracion

en la respiracion.

Adopta una postura cémoda, preferentemente tumbado
boca arriba. Concentrarse en la frase “Estoy
completamente tranquilo” para conseguir la relajacion

inicial.
El ciclo completo ha de repetirse 6 veces. Al comienzo

puede dedicarse poco tiempo a cada fase (minuto y

medio), que puede ir incrementandose con la practica.
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Repite la frase “El brazo derecho (o el izquierdo) me
pesa mucho” alternandola con “Estoy completamente
tranquilo”. No tienes que mover el brazo, Unicamente
pensar en esta sensacion. Después pasa a generar esta
sensacion en tus piernas, procediendo del mismo modo.

Este ejercicio provoca la relajacion muscular.

Concéntrate en la frase “El brazo derecho (o el
izquierdo) esta caliente” alternandolas con las dos
sugestiones del ejercicio anterior. Después pasa a
generar la sensacion de calor en tu otro brazo y en las
piernas con frases como “Mi pierna derecha esta muy
caliente”, “Mis brazos y mis piernas estan muy

calientes”. Este ejercicio facilita la relajacién vascular.
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Pon la mano sobre el corazon y repite varias veces las
frases de los ejercicios anteriores, afadiendo frases
como “Mi corazén late con calma y normalidad”, “Mi
corazon late tranquilo y con regularidad”. No debes
tratar de modificar el ritmo cardiaco, s6lo concentrarse
en estas sugestiones, dejando que las sensaciones

aparezcan poco a poco.

Repite varias veces las frases de los ejercicios
anteriores, alternandolas con frases como “Respiro
tranquilamente”, “Algo respira en mi” hasta alcanzar

un ritmo completamente sosegado.
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Se concentra en el plexo solar (zona situada
aproximadamente en el punto medio entre el ombligo y
el extremo inferior del esternon), donde se encuentra el
mayor de los ganglios nerviosos de la cavidad
abdominal. Repite varias veces las frases “El plexo
solar esta caliente”, “Mi abdomen esta caliente”,
alternandolas con las frases anteriores (tranquilidad,

peso, calor, etc.)

Repite varias veces las frases de los ejercicios anteriores
afnadiendo  frases  como “La frente esta
agradablemente fresca”. El objetivo es que no se

produzca una relajacion vascular excesiva en la cabeza.
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Aprender técnicas de relajacibn es un proceso
progresivo y posiblemente hasta la segunda o tercera
sesidn no experimentes una adecuada relajacién, porque
estaras pendiente de las instrucciones, los pasos a
sequir, si estas efectuando correctamente los ejercicios,

etc. Es normal.

Como cualquier entrenamiento, en importante ser
constante y disciplinado. Aun asi no pierdas la paciencia.

Pronto disfrutaras de los beneficios.

La mejor manera de practicar es considerar que esos
momentos son para ti, para disfrutar de tu cuerpo, de tu
relajacion, de tu bienestar. No lo contemples como una
obligacibn o como ejercicios rutinarios, sino como un

espacio de tiempo para cuidar de ti.

El ajetreo en nuestras vidas es una constante y a algunas
personas les cuesta encontrar un momento de paz o de

soledad donde puedan practicar relajacion.
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Quizas sea una buena idea hacerlo en familia. Practicar
estas técnicas de relajacion con tu pareja e incluso con
tus hijos, puede ser una actividad muy agradable para
compartir. Ademas estaras ensefiando una habilidad
muy valiosa que tus hijos apreciaran a lo largo de todo

su desarrollo.

Si bien la préactica regular de la relajacion ofrece mejoras
muy significativas a nivel fisico, fisiologico e incluso
biolégico en nuestro organismo, encontramos también
gue es especialmente beneficioso para apaciguar
nuestra mente. Nos ayuda a regular nuestras emociones
de una forma eficaz, especialmente en estados de

nerviosismo, ansiedad, estrés, miedo o agitacion.

Recuerda que los beneficios de la relajacion aparecen
progresivamente. Cuanto mas practiques antes llegaran
los resultados.

Puedes consultarnos libremente y sin compromiso
cualquier tipo de duda que surja durante la practica de la

relajacion.

iDisfruta del camino!
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