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      Con profundo agradecimiento y cariño, para Juan Castilla: mi 




			segundo cerebro, y el primero durante mi grave episodio de 




			enfermedad, relatado en mi obra En el límite. Con amigos  




			como él, que nunca fallan, merece la pena volver a la vida. 


			

		




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
Introducción 




			



			 






			Teniendo en cuenta que el ser humano vive en una sociedad que le impone un ritmo frenético y le provoca ansiedad e incertidumbre, aprender a relajarse no es un lujo, sino una necesidad. Dadas las estrechísimas conexiones entre la mente y el cuerpo, toda perturbación anímica repercute tensando el sistema neuromuscular. Pero no hay persona (adolescente, anciana, sana o enferma) que no pueda aprender a relajarse. Todo son ventajas con respecto a esta milenaria práctica. Puede ejercitarla cualquiera que lo desee, pues no tiene ninguna clase de contraindicación; no requiere instrumental de apoyo; se lleva a cabo individualmente o en grupo, y una vez aprendida, se puede aplicar sobre uno mismo con toda facilidad y en cualquier momento del día. La relajación favorece y equilibra tanto el cuerpo como la mente, mejorando la conexión entre ambos. Ayuda a prevenir infinidad de trastornos psicosomáticos y psíquicos. Alivia las tensiones neuromusculares, calma la mente y sosiega el ánimo. También contribuye a fortalecer el carácter y a remediar determinados conflictos internos. Ejerce un beneficio comprobado sobre el sistema nervioso autónomo y el musculoesquelético. Es, por excelencia, la mejor técnica, y la más económica, para prevenir o combatir el estrés. Regula la tensión arterial, previene numerosos trastornos psicosomáticos del aparato digestivo, renueva las energías entonando el ánimo, combate la ansiedad y potencia las funciones mentales. Ayuda a combatir estados de irritabilidad, mal genio e hipersensibilidad descontrolada. Es útil para todas las personas, porque es un manantial de energía y sosiego, pero se torna de importancia capital para personas mayores, ya que previene o combate muchas molestias que van apareciendo con la edad. Asimismo, resulta especialmente eficaz para las mujeres durante el embarazo y el parto. 




			Incluso la persona más tensa o agitada puede aprender a relajarse en unas semanas si sigue la práctica con disciplina. Descubrirá sus reacciones de contracción, conseguirá focalizar la tensión y aliviarla. Además, complementará idóneamente todo tipo de ejercicio. 




			Si uno persevera en cualquier práctica de relajación, esta desencadenará efectos positivos. Dado que cada uno tiene una naturaleza mental particular, podrá encajar mejor en un método que en otro. Deberá, pues, ejercitar la técnica de relajación que mejor se avenga a sus necesidades. Motivación, asiduidad y un poco de paciencia es lo único que se requiere. Paulatinamente, el practicante descubrirá que logra relajar todo su cuerpo en profundidad y sumergir su mente en un estado de equilibrio y sosiego. 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
1. La relajación de yoga 




			



			 






			Como el yoga es el precursor de la ciencia psicosomática y la primera disciplina integral de la salud en el mundo, los yoguis fueron los primeros en concebir, ensayar y experimentar la relajación no solo como fuente de energía y vitalidad, sino también como procedimiento útil para el control psicosomático y la reintegración emocional. Asimismo, descubrieron que es muy beneficiosa para el cuerpo, la mente y las energías, y la convirtieron en un procedimiento fiable para acumular fuerza vital, e incluso la utilizaron para complementar otras técnicas de yoga. Esto constató que los estiramientos y masajes facilitaban una relajación más profunda, lo que indujo al doctor Behanam a declarar: «Como sistema de prácticas para inducir a un alto nivel de relajación, el yoga es insuperable». Las posturas, al trabajar con estiramientos mantenidos y masajes, van, por un lado, tensando para relajar y, por otro, presionando puntos vitales y desbloqueándolos. Los antiguos yoguis denominaron savasana a la postura de relajación, es decir, postura del cadáver, para apuntar así que el cuerpo, durante la práctica, tiene que estar tan inmóvil como el de un muerto. La relajación de yoga se puede aplicar de manera independiente o después de haber efectuado las posiciones de estiramiento y masaje, las asanas. Si se recurre al segundo esquema de trabajo, podemos denominarlo relajación activa-pasiva, pues primero se acude a las posiciones de yoga, que eliminan crispaciones, tensiones, contracturas, y estiran para relajar. Pero si se realiza sin asociarla a las posturas corporales, la podríamos calificar de relajación pasiva y consciente, porque exige: 




			



			 






			Máxima inmovilidad. 




			



			 






			Máxima atención vigilante. 




			



			 






			Es la atención vigilante y consciente la que va sintiendo las diferentes partes del cuerpo, para después soltar los músculos. Sentir y soltar, sentir y soltar: ese es el secreto. Mediante este fácil procedimiento se obtiene una relajación profunda y saludable, además de beneficio físico, energético y psicomental. SENTIR Y SOLTAR. Es necesario mantener la mente atenta, el cuerpo pasivo y la concentración activa a lo largo de la práctica. 




			



			 






			
El método 




			



			 






			• Escoja una habitación tranquila, en semipenumbra, eligiendo una superficie que no sea ni muy blanda ni excesivamente dura: una manta doblada sobre el suelo, una alfombra... 




			



			 






			• Tiéndase de espaldas colocando la cabeza en el punto de mayor comodidad. Separe ligeramente las piernas y deposite los brazos sobre el suelo a ambos lados del cuerpo, con las palmas de las manos ladeadas o hacia arriba, como mejor se encuentre. 




			



			 






			• Cierre los ojos, pero evite cualquier crispación en los párpados. 




			



			 






			• Regule la respiración, preferiblemente por la nariz, haciéndola un poco más lenta y pausada. Si de manera natural se torna abdominal o diafragmática, mejor. 




			



			 






			• Ahora comience a revisar su cuerpo, sin prisa, desde los pies a la cabeza, para sentir las diferentes zonas y aflojarlas. Sentir y aflojar. Sentir y aflojar. 




			



			 






			• Dirija la atención mental a los pies y a las piernas. Nótelos. Concéntrese bien en esa zona del cuerpo. Deben irse relajando más y más, más y más. 




			

			 


			

			• Conduzca ahora la atención al estómago y el pecho. Concéntrese en todos sus músculos; se aflojan, relajando. Siéntalos más y más sueltos. La mente siempre muy atenta. Con la concentración en el estómago y el pecho, suelte más y más todos estos músculos. 




			



			 






			• Desplace la mente a la espalda, los brazos y los hombros. Deben ir aflojándose tanto como sea posible. Suelte los músculos más y más. Siéntalos flojos, relajados, más y más relajados. 




			



			 






			• Fije la mente en el cuello, en todos sus músculos. Siéntalos más y más relajados, más y más relajados. 




			



			 






			• Ahora tiene que revisar las partes de la cara. Suelte la mandíbula, relájela. Afloje tanto como pueda los labios, las mejillas y los párpados. Sienta el entrecejo y la frente. Los músculos se relajan, se aflojan. 




			



			 






			• Sienta todo su cuerpo flojo y relajado, flojo y relajado. Si tiene tensión en alguna zona, dirija la mente hacia ella, concéntrese bien en la misma y afloje, afloje, afloje... 




			



			 






			• Conéctese mentalmente con la respiración. Es como una apacible ola que viene y se va, lenta, pausada, reparadora; lenta, pausada, reparadora. Concéntrese en esa ola apacible. Viene y se va, viene y se va. Cada vez que expulsa el aire, se relaja más y más, más y más. El cuerpo se relaja profundamente, cada vez más profundamente. La respiración es una ola de sosiego y paz, sosiego y paz. 




			



			 






			• Note cómo todo el cuerpo es invadido por una placentera sensación de relajación, bienestar y descanso. 




			



			 






			• Manténgase así de diez a quince minutos. Disfrute de la relajación del cuerpo y del sosiego de la mente.  




			



			 






			Antes de salir del estado de relajación 




			



			 






			• Respire una decena de veces muy profundamente. Tome y suelte tanto aire como pueda. 




			



			 






			• Mueva lentamente los pies y las manos. Después las piernas, los brazos, la cabeza y el resto del cuerpo. 




			



			 






			• Incorpórese suavemente. 




			



			 


			

			





			
Advertencias 




			



			 






			• Es preferible practicar la relajación en una habitación silenciosa y en semipenumbra. 




			



			 






			• Arrópese lo necesario para no enfriarse. 




			



			 






			• Si padece de la espalda o de las vértebras cervicales, puede colocarse un cojín debajo de la cabeza y, si es necesario, debajo de la cintura, de los codos y de los pies. 




			



			 






			• Si tiene sueño y no quiere dormirse, puede realizar la sesión con los ojos abiertos. 




			



			 






			• Evite ser molestado durante la relajación. 




			



			 






			Nunca se asuste si alguna vez nota síntomas propios de esta práctica, que pueden ser, entre otros: 




			



			 






			– Sensación de peso, de calor o de frío. 




			



			 






			– Pérdida de la noción del tiempo o del espacio. 




			



			 






			– Privación de sensibilidad en todo el cuerpo o en alguna de sus partes. 




			



			 






			– Efecto de caída o de liviandad. 




			



			 






			– Hormigueo en manos, pies u otras zonas del cuerpo. 




			



			 






			• Prolongue las sesiones de relajación, si lo desea, hasta treinta minutos o más. 




			



			 






			• Es importante la asiduidad. En seis semanas de práctica periódica puede conseguir un magnífico estado de profunda relajación. 




			



			 






			• Durante el ejercicio evite las distracciones. 




			



			 






			• Es mejor practicarla con el estómago vacío. 




			



			 






			• Busque el momento del día más adecuado a sus necesidades. 




		


		

		

		



			 






			Cuando haya aprendido a relajarse, podrá hacerlo fácilmente en diferentes circunstancias: viajando, en la sala de espera de un médico, en el campo, en la playa... Cuando domine la llamada respuesta de relajación, podrá hacerlo en segundos. La clave del éxito reside solo en la práctica constante. Conseguirá que sus músculos le obedezcan. Será una grata y sorprendente experiencia. 




			



			 






			
Profundizando en la relajación 




			



			 






			Si el practicante desea obtener estados más intensos, procederá de la siguiente manera: 




			Después de haber revisado el cuerpo lentamente y con mucha atención, sintiendo y aflojando los diferentes grupos de músculos, realizará el recorrido a la inversa, es decir, de la cima de la cabeza a los dedos de los pies. Se empieza aflojando la frente y el entrecejo y sucesivamente, sin urgencia y con mucha concentración, párpados, mejillas, labios, mandíbula, cuello, hombros, brazos, espalda, estómago y abdomen, piernas y pies. 




			En el supuesto de querer una profundización máxima, es posible sentir más pormenorizadamente las distintas partes del cuerpo. Es decir: dedos de uno y otro pie, una y otra pierna, uno y otro muslo, vientre, una y otra nalga, estómago, pecho, espalda, dedos de una y otra mano, una y otra mano, uno y otro antebrazo, uno y otro brazo, uno y otro hombro, cuello, y las distintas zonas de la cara. 




			Además, si dispone de poco tiempo para las sesiones y le cuesta trabajo relajarse, puede proceder a distender diversas zonas cada día. Un programa clásico es: 




			



			 






			• 1.a sesión: pies. 




			



			 






			• 2.a sesión: pies y piernas. 




			



			 






			• 3.a sesión: vientre y estómago. 




			



			 






			• 4.a sesión: pies, piernas, vientre y estómago. 




			



			 






			• 5.a sesión: pecho y espalda. 




			



			 






			• 6.a sesión: manos y brazos. 




			



			 






			• 7.a sesión: pecho y espalda, manos y brazos. 




			



			 






			• 8.a sesión: pies, piernas, vientre, estómago, pecho, espalda, manos y brazos. 




			



			 






			• 9.a sesión: cuello. 




			



			 






			• 10.a sesión: pecho, espalda, manos, brazos, cuello. 




			



			 






			• 11.a sesión: distintas zonas de la cara. 




			



			 






			• 12.a sesión: todo el cuerpo desde los pies a la cima de la cabeza. 




			



			 






			
Método de relajación global 




			



			 






			Cuando ha practicado lo suficiente y conseguido una buena respuesta rápida, ya no necesita ir relajando una a una las distintas partes del cuerpo, sino que puede empezar a hacerlo en su conjunto, sintiendo todo el organismo flojo, completamente flojo y abandonado. Se alcanza la relajación en segundos y los minutos siguientes se utilizan para profundizar más y más en todo el organismo.  




			



			 






			
Texto para que un adulto relaje a otro adulto 




			



			 






			Es posible practicar la relajación por uno mismo con total garantía de éxito, pero al principio resulta de considerable ayuda que otra persona (un amigo, un familiar, un instructor) vaya ayudándonos con su voz, que debe ser suave y relajante. Existen diferentes textos, pero propongo el que he utilizado habitualmente con mis alumnos a lo largo de tres décadas: 




			



			 






			• Vamos a proceder a la relajación. Sitúese cómodamente sobre la espalda y observe la máxima inmovilidad. Permanezca muy atento. Coloque la cabeza en el punto de mayor comodidad y respire pausadamente, a ser posible con el abdomen. Vaya siguiendo mi voz y concentrándose en las zonas del cuerpo que enumeraré para tratar de aflojarlas tanto como le sea posible. Sienta y afloje. Abandónese. Mantenga los párpados suavemente cerrados. No se distraiga. Sienta y afloje. 




			



			 






			• En primer lugar, concéntrese en los pies y en las piernas. Siéntalos. Vaya relajando todos los músculos de los pies y de las piernas. Se aflojan, están muy flojos, relajados; sueltos, muy sueltos, más y más relajados, más y más relajados, más y más relajados. 




			



			 






			• Ahora dirija la atención al estómago y al pecho. Concéntrese en ellos. Todos los músculos del estómago y del pecho se sumergen en un estado de laxitud y abandono, laxitud y abandono. Siéntalos más y más flojos, más y más flojos, profundamente relajados, profundamente relajados. 




			



			 






			• A medida que los músculos del estómago y del pecho se aflojan, lo hacen también los de la espalda, los brazos y los hombros. Todos los músculos de la espalda, los brazos y los hombros se aflojan más y más, más y más, profundamente. Flojos, completamente flojos, relajados; sueltos, completamente sueltos, más y más abandonados. 




			



			 






			• Concéntrese en el cuello. Los músculos del cuello, blandos, suaves, sin tensión, sin rigidez; blandos, suaves, sin tensión, sin rigidez. 




			



			 






			• La mandíbula, ligeramente caída, floja y suelta, abandonada; floja y suelta, abandonada. Los labios, fláccidos. Las mejillas, blandas. Los párpados, relajados, profundamente relajados, al igual que la frente y el entrecejo. 




			



			 






			• Todos los músculos del cuerpo se aflojan más y más, profundamente; más y más, profundamente. La respiración, lenta, pausada, uniforme y reparadora; lenta, pausada, uniforme y reparadora. Y todos los músculos del cuerpo se van sumiendo en un estado de profunda relajación, profunda relajación. Todos los músculos están flojos, muy flojos, relajados; sueltos, muy sueltos, abandonados. Y cada día, la relajación irá siendo más y más profunda, más y más profunda, más y más reparadora. Profunda relajación, bienestar, tranquilidad y descanso. Todos los músculos del cuerpo son invadidos por un estado de profunda relajación. 




			



			 






			Después se guardan dos o tres minutos de silencio, y a continuación se dice: 




			



			 






			«Ahora va a salir de la relajación. Para ello, respire varias veces a pleno pulmón y mueva lentamente las distintas zonas del cuerpo: los pies y manos, las piernas y brazos, la cabeza...». 




			



			 






			
Texto para relajarse uno mismo 




			



			 






			Aunque lo esencial es concentrarse en una zona del cuerpo, sentirla y aflojarla, hay personas que, por tener una mente muy dispersa o porque les cuesta mucho relajarse, prefieren durante las primeras sesiones verbalizar mentalmente la relajación. Pueden servirse de un texto que ellos mismos hayan elaborado, pero a modo indicativo ofrezco el siguiente. Cuando la persona ha logrado que su mente divague menos y la relajación es más fácil, debe prescindir de la verbalización. Solo recurrirán al texto aquellos que no puedan desde el primer momento prescindir del mismo.  




			



			 






			• Voy a relajarme serenamente. Estoy estirado, muy a gusto. Cierro suavemente los párpados, coloco la cabeza donde está más cómoda y ralentizo la respiración por la nariz. Me dedico estos minutos a mí mismo para relajar el cuerpo y tranquilizar la mente. En primer lugar, me concentro en los pies y las piernas. Siento flojos y sueltos todos los músculos de los pies y de las piernas, flojos y sueltos, más y más relajados, más y más flojos. Ahora relajo los músculos del estómago y del pecho. Me concentro en el estómago y en el pecho y aflojo todos los músculos. Los siento en un estado de profunda relajación, profunda relajación, profunda relajación. Dirijo la atención a la espalda, los brazos y los hombros. Todos los músculos de la espalda, los brazos y los hombros los voy poniendo flojos, están muy flojos, completamente flojos, relajados; sueltos, muy sueltos, completamente sueltos, más y más abandonados. Relajo los músculos del cuello. Se van poniendo blandos y suaves, sin tensión, sin rigidez; blandos y suaves, sin tensión, sin rigidez. Las distintas partes de la cara. La mandíbula, ligeramente caída, floja y suelta, abandonada; los labios, fláccidos; las mejillas, blandas; los párpados, relajados, profundamente relajados; la frente y el entrecejo, sin tensión, sin rigidez, sin tensión, sin rigidez. 




			



			 






			• Siento todos los músculos del cuerpo más y más flojos, más y más flojos, completamente relajados; flojos, están muy flojos, abandonados. La respiración es tranquila, apacible y reparadora, y cada vez que exhalo el aire, me relajo más y más profundamente; más y más profundamente. Todo mi cuerpo es invadido por una sensación de profunda relajación, intensa relajación, honda relajación. Y cada día obtendré una relajación más profunda y más reparadora, más profunda y más reparadora. 




			



			 






			
Texto para relajar a un niño 
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