APRENDE A
GESTIONAR EL ESTRES 7

- 5

L
- —
et
o I
Yo
:

Técnicas de relajacion
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Normalmente, el estrés de la vida
diaria no supone un riesgo para
nuestra salud. De hecho, muchas
personas necesitan cierta dosis de
estrés para no aburrirse. Incluso
puede ocurrir que la propia ausencia
de esta sensacion de presion resulte
estresante.

En este sentido, es importante
entender cdmo se enfrenta cada
persona a las situaciones de tensién
del dia a dia, y hasta qué punto somos
capaces de tolerar las presiones
adicionales.

Estos contratiempos emocionales
pueden estar originados por
acontecimientos importantes como
guedarse fuera de un ascenso, una
mala gestion de la productividad, un
despido, deudas o un divorcio.

Incluso algunos sucesos positivos
como casarse o cambiarse de casa
pueden poner a una persona bajo
presion.

Si no lo detectamos, el estrés puede
derivar en cuestiones mas serias que
terminen afectando a la salud en
general y provoquen el surgimiento
de otros problemas como la
ansiedad, la depresion o los dolores
musculoesqueléticos.

Lo importante es identificar el
momento en el que ya no es posible
afrontar la presion, ya que aqui es
cuando esta tensidn se convierte en
estrés y necesita atencion. Cuando
esto ocurre, es importante emprender
alguna de las técnicas de relajacion
existentes para contrarrestar sus
efectos negativos.

Estas soluciones no solo calmaran
los sintomas fisicos, también
aumentaran la energia y la capacidad
de concentracion, ayudaran a
combatir la enfermedad, aliviaran

los dolores, elevaran la capacidad de
resolver problemas y aumentaran la
motivacion y la productividad.

El control de la respiracion es una de
las soluciones que mejor funciona
debido a la conexidn que existe
entre mente y cuerpo. Cuando
sentimos ansiedad, la parte superior
del pecho coge aire del diafragma
de forma rapida, aumentando los
niveles de alerta y de excitacion. Sin
embargo, en el momento en el que
ponemos en practica la respiracion
controlada (diafragmatica, lenta 'y
constante), se reduce la sensacion de
tension porgue el cuerpo envia a la
mente la sensacion de que todo va
correctamente.




Lo bdasico: respirar para relajarse

1. RESPIRAR PROFUNDAMENTE

Al concentrarnos en la respiracion, nuestro cuerpo descansa. La respiracion
profunda es una estupenda manera de relajar el organismo. Por esta razdn,
este tipo de relajacidon es uno de los pilares del yoga y las artes marciales. Para
ponerla en practica, se recomienda seguir estos simples pasos:

»  Tumbate de espaldas.

» Relaja tu cuerpo lentamente, desde la punta de los pies hasta la zona
superior de la cabeza, tensando y relajando conscientemente cada parte de
tu cuerpo.

> Empieza a tomar aire lentamente por la nariz, si es posible. Llena primero
la parte mas baja de tus pulmones, después la parte media y alta. Sigue
haciéndolo lentamente, durante 8 o 10 segundos.

» Contén la respiracion durante uno o dos segundos.
> Después, expulsa el aire suave y silenciosamente.
» Espera unos segundos y repite este proceso.

» Siempiezas a sentirte mareado es que te estas excediendo. Ve mas
despacio.

» También puedes imaginarte en una situacion idilica, bajo el agua de un
océano templado y tranquilo. Imagina que subes sobre las olas mientras
inhalas y te hundes mientras exhalas.

» Puedes seguir con esta técnica de respiracion durante el tiempo que quieras
hasta que te duermas.

2. CONTROL DEL DIAFRAGMA

El diafragma esta justo debajo de la caja toracica. Ayuda a los pulmones a
funcionar subiendo y bajando. Rara vez empleamos toda nuestra capacidad
pulmonar. Dominar el diafragma es una importante técnica de control de la
respiracion. Este ejercicio es bueno para los que estdn empezando, porque se
siente, literalmente, la forma de respirar.

Para lograrlo, comienza por encontrar un sitio donde sentarte o estar de pie
comodamente y prosigue con estos pasos:

» Coloca las dos manos en el estdmago, justo debajo de las costillas, con los
dedos medios izquierdo y derecho tocandose.

> Respira profunda y regularmente de forma que las puntas de los dedos se
separen mientras inhalas y se vuelvan a tocar cuando exhalas.



3. UN EJERCICIO DE RELAJACION BASICO:

1. Busca un sitio tranquilo donde no
te interrumpa nadie.

2. Antes de empezar, haz unos
estiramientos suaves para relajar
la tensidn muscular.

3. Ponte cémodo, bien sentado o
tumbado.

4. Empieza a respirar lenta y
profundamente, de forma
calmada y sin esfuerzo.

5. Tensa suavemente cada parte
de tu cuerpo y después reldjala,
empezando por los pies y
terminando por lacaray la
cabeza.

6. Céntrate en cada zona, siente el
calor, el peso vy la relajacion.

7.

10.

Aparta los pensamientos que te
distraigan, dejandolos en la parte
trasera de tu mente. Imagina que
se alejan flotando.

No intentes relajarte,
simplemente libera la tensiéon
de tus musculos y deja que se
relajen.

Permite que tu mente se vacie.
Para algunas personas es util
visualizar un lugar tranquilo e
idilico, como un jardin o una
pradera, que traiga paz y una
sensacion de bienestar.

Permanece asi durante unos
20 minutos. Después, respira
profundamente y abre los ojos,
pero sigue sentado o tumbado
durante unos minutos antes de
levantarte.




4. EJERCICIO PARA
REDUCIR LA TENSION

Instrucciones bdasicas antes de
empezar

El siguiente ejercicio puede ser una
técnica adecuada para controlar

la tensidn y mejorar la relajacion

de tu cuerpo y de tu mente.
Probablemente, sera mas util si
grabas con un amigo los siguientes
pasos y los escuchas posteriormente,
en lugar de simplemente leerlos.

Lee el ejercicio lentamente con
una voz tranquila, haciendo pausas
gue permitan que se produzca la
relajacion.

Si lo grabas, emplea el audio
solamente cuando estés
comodamente sentado o tumbado
en casa, o donde no tengas que
involucrarte en una actividad que
exija que estés totalmente alerta.

No escuches la grabacién mientras
manejas cualquier tipo de maquina ni
durante la conduccion.

Una de las principales actividades
indicadas en este ejercicio es
contraer y relajar los distintos
grupos musculares. Eso si, sin tensar
demasiado. Si sientes dolor quiere
decir que la tensiéon muscular esta
siendo excesiva.

El ejercicio

Recuéstate y ponte lo mas cémodo
gue puedas. Cierra los ojos
suavemente. Percibe tu respiracion.
(Pausa) Descubre su ritmo vy
modulacion.

(Pausa) Vuelve a tomar aire. Un

poco mas profundamente esta vez.
Siéntete completamente en calma,
en paz, cdmodo y relajado. (Pausa)

Ahora que el resto de tu

cuerpo se siente cada vez

mas comodo y relajado,

cierra lentamente el pufio
derecho. Ciérralo cada vez mas
fuerte y, mientras lo mantienes en
esa posicion, estudia la tension en
el pufo, en la mano y el antebrazo.
(Pausa corta) Ahora, deja que tu
mano se relaje, hasta que tus dedos
se queden flojos.

Nota el contraste entre la sensacidn
de tensidon y de relajacion. (Pausa
corta) Deja que todo tu cuerpo se
relaje aun mas. Por completo. (Pausa
corta)

Ahora, dobla los codos y
! tensa los biceps. Ténsalos
hasta que casi tiemblen.
Mantenlos apretados y
percibe la tensién. (Pausa corta)

Ahora, deja caer los brazos con
suavidad a los lados.

Acaba sintiéndote pesado y
relajado. Percibe la tension y afloja
los musculos, experimentando la
relajacidon que sustituye a la tension.



Deja que este sentimiento fluya y se
extienda al resto de tu cuerpo, de
forma que te sientas en calma.

Percibe cémo te relajas cada vez
mas. (Pausa)

A partir de este momento, haz una
pausa cuando te parezca apropiado
para gue haya tiempo de contraer y

relajar.

\ / parte alta de la espalda.
Mientras respiras, imagina

que estas liberando la tensién en

esas zonas.

Centra toda tu atenciéon en
el cuello, los hombros y la

Con cada inspiracion, siente como
se vuelven mas pesadas y se relajan
mas.

Mientras liberas tension de los
brazos, cuello, hombros y parte alta
de la espalda, siente como la oleada
de relajacion recorre tu cuerpo hacia
abajo, a través del torso, la parte baja
de la espalda y el estdmago. Cada
vez gue inspiras te relajas mas y mas.

Ahora, tensiona los musculos de
gluteos y muslos. Puedes flexionar
los muslos apretando con los tobillos
hacia abajo, con los dedos de los pies
en el aire. Percibe los musculos de
los tobillos tensos. Mantén la tensién.
Reldjate y siente las diferencias
mientras relajas las caderas y los
muslos, y deja que este sentimiento
avance por si mismo hasta que te
sientas completa y profundamente
relajado.

Ahora, estira los dedos
L hacia fuera de tu cuerpo

como si estuvieras de

puntillas. Percibe cémo

los musculos de tus tobillos se ponen
tirantes y tensos. Mantén la tensién.

Concéntrate en la tensidn y, después,
reldjate. Siente la diferencia entre

la tensidn y la deliciosa y pacifica
sensacion de estar profundamente
relajado.

Siente el peso de toda la parte baja
del cuerpo mientras te relajas aun
mas. Si lo deseas, puedes relajarte
mas profundamente solo inhalando
y exhalando lentamente. Mientras
respiras profundamente, siente el
peso de tu cuerpo, confortable y
relajado.

Repite para ti mismo:

“Estoy tranquilo, estoy
profundamente relajado. Mi cuerpo
siente calma y tranquilidad. Mi
cuello, mi mandibula, mi frente estan
en calma. Todo mi cuerpo pesa,

esta relajado, comodo vy tranquilo.
Mis brazos y manos pesan y estan
calientes. Siento mucha paz”.

En este punto, date unos minutos de
profunda relajacion antes de acabar
la sesion.



Acabar la experiencia oleada de tranquilidad te recorre
desde la cabeza a las puntas de los
pies. Al hacerte consciente, a través
de este ejercicio, de los diferentes
grupos de musculos y de como
puedes controlar deliberadamente su
tension y la relajacion, aumentas tu
capacidad para relajarte.

Inspira profundamente, mueve
los dedos de los pies y abre los
ojos. Cuando lo hagas, te sentiras
renovado y en calma. Tomate el
tiempo necesario para sentarte.

Mejora la experiencia
A medida que practiques este
ejercicio, te irds familiarizando con él
y te serd mas facil realizarlo.

Puedes practicar esta sensacion de
relajacion inhalando profundamente
y liberando tensién con cada
exhalacion e imaginando que una
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