La relajacion progresiva

Introduccién

La técnica de la relajacién muscular profunda es debida a Edmond Jacobson, un médico gde
Chicago que describid esta técnica en su libro titulado relajacion progresiva. Esta técnica psta
basada en la premisa de que las respuestas del organismo a la ansiedad provocan pensamiento:
actos que comportan tensién muscular. La relajacién muscular profunda reduce la tension
fisiol6gica y es incompatible con la ansiedad: El habito de responder de una forma anula ¢l habitc
de responder de la otra.

Con dicha técnica se han conseguido excelentes resultados en el tratamiento de la tension
muscular, la ansiedad, el insomnio, la depresion, la fatiga y otras dolencias. El tiempo negesario
para su entrenamiento es de una a dos semanas, a razon de sesiones de 15 minutos diarjios. Se
recomienda el uso de una grabadora para su practica y en el fondo de las palabras una musica

suave y relajante.

Esta técnica le servira de base para otras aplicaciones cognitivas como la detencién o cambio de
pensamiento, la desensibilizacién sisteméatica o la asercién encubierta.

Procedimiento basico

Pdngase en una posicion comoda, cierre los ojos y deje el cuerpo libre de tensiones. Cierfe el pu
derecho y apriételo mas y mas fuerte, observando la tensién que se produce al hacerlo.
Manténgalo cerrado y fijese en la tension que se ha desarrollado en el pufio, en la mano y en el
antebrazo. Ahora libere la tensién. Sienta la flacidez de su mano derecha y comparela con la
tension gue sentia hace unos segundos. Repita de nuevo el proceso con su mano izquiergda y po
ultimo hagalo con las dos manos a la vez.

Ahora doble los codos y tense los biceps. Ténselos tanto como pueda y repare en la sengacion d
tension. Relajese y estire los brazos. Déjelos relajados y observe la diferencia.

Dirija su atencién hacia la cabeza. Arrugue la frente tanto como pueda y desarriguela. Imaginese
como toda la piel de su frente y de su cabeza entera se ha ido estirando hasta ponerse
completamente lisa, en el momento en que se ha sentido relajado. Ahora frunza el entrecgjo e
intente sentir como las venas se extienden por la frente. Relajese y deje que la frente se ponga d
nuevo lisa. Ahora cierre los ojos y apriételos fuertemente. Observe la tension. Relajelos y|déjelos
cerrados suavemente. Ahora cierre la mandibula, apretando con fuerza; note la tensién qlie se
produce en toda la zona. Libérela. Una vez relajada, notara que los labios estaran ligeramente
separados. Aprecie el contraste real que hay entre el estado de tensién y el de relajacion.|Ahora
apriete la lengua contra el techo de la boca, es decir, contra el paladar. Observe el dolor que se
produce en la parte posterior de la boca. Reldjese. Ahora apriete los labios haciendo con gllos ur
"0". Relajelos. Observe cémo su frente, sus 0jos, su mandibula, su lengua y sus labios estan, en
este momento, relajados.

Desplace la cabeza hacia atras tanto como pueda, sin hacerse dafio. Observe la tension que ape
en el cuello. Girela hacia la derecha y fijese en que se ha desplazado el foco de tensién; ahora g
hacia la izquierda. Enderece la cabeza y muévala ahora hacia delante, apretando la barbilla cont
el pecho. Observe la tensidn que siente en la nuca. Reldjese dejando que la cabeza vuelya a une
posicién natural. Ahora encoja los hombros. Encdjalos hasta que la cabeza le quede hundida ent
ellos. Reldjelos. Ahora bajelos y sienta como la relajacién se extiende al cuello, nuca y hombros;
relajacion pura, mas y mas profunda.




y llene de aire los pulmones. Sostenga la respiracion. Observe la tension que se produce.

agradable. Repita esto varias veces, observando como la tensién va desapareciendo de s

al soltar el aire. Ahora arquee la espalda sin llegar a hacerse dafio. Mantenga el resto del

mas y mas profundamente.

Tense la nalgas y los muslos. Para ello, contraiga los musculos apretando con los talones
abajo, tan fuerte como pueda. Reldjese y sienta la diferencia. Flexione los dedos de los pi

baja del cuerpo, a medida que la relajacién se va haciendo profunda. Relaje los pies, los
extienda hasta el estbmago, hasta la region lumbar y el térax. Deje que se extienda mas y
sensacion de laxitud y relajacion en el cuello, en la mandibula y en todos los musculos de|

Llegado a este nivel profundo de relajacidn, le aconsejamos imaginarse a si mismo en un
tranquilo y sosegado en el cual puede disfrutar plenamente de dicha sensacion.

Dé a su cuerpo entero la oportunidad de relajarse. Sienta la comodidad y la dureza. Ahoré inspire

Ahora

espire haciendo que el térax se deshinche y relaje, dejando que el aire vaya saliendo pocp a poc
Continue relajandose haciendo que la respiracion se produzca de una forma espontanea y

u cuerg

medida que el aire va siendo espirado. Ahora tense el estbmago y manténgalo asi. Note |a tensic
y luego relajese. Ahora coloque una mano en esta region. Respire profundamente apretando la
mano contra la pared del estbmago. Aguante y luego relajese. Perciba la diferencia que sg produ

cuerpo

tan relajado como pueda. Concentre su atencion en la parte mas baja de la espalda. Ahora relgje

hacia
S con

fuerza para que se tensen las pantorrillas. Estudie la tensién que se produce. Libérela. Ahora
extienda con fuerza los dedos dirigiendo las puntas hacia arriba y sentira con ello la contraccion «
los musculos de las espinillas. Reldjese otra vez. Sienta la sensacion de pesadez en la parte ma:

billos,

las pantorrillas, las espinillas, las rodillas, los muslos y las nalgas. Luego deje que la relajacion se

mas.

Siéntala en los hombros, en los brazos y en las manos. Mas y mas profundamente. Sienta la

la cara

lugar



