EJERCICIOS DE RELAJACIÓN

BASADOS EN LA

TÉCNICA DE JACOBSON

Helburuak: 

· Conseguir un ambiente relajado y discernido.

· Facilitar la creación de un sentimiento de rama.

· Disfrutar de momentos en los que las preocupaciones no tengan cabida.

· Crear un acercamiento al conocimiento de su propio cuerpo.

Requisitos: 


Ropa cómoda sin nada que nos apriete.

Garapena:


Nos colocaremos lo más cómodos posible, con los ojos cerrados, en absoluta inmovilidad, con una respiración lenta, tranquila, sin pensar en nada y la atención en el punto medio de la frente.

Lectura:

(1)

Dirigimos la atención a los pies.

Doblamos el pie derecho con la punta hacia la frente.

Trataremos de sentir la sensación de tensión que tiene la pierna para sostener el pie y que es una sensación sorda, de molestia progresiva.

Lentamente, vamos a deshacer la posición y dejamos que tanto el pie como la pierna se relajen ellas. Aflojándolo bien, bien relajándose pie.

Tratamos de sentir la diferencia de sensaciones entre lo que es tensión y lo que es relajación.

Dirigimos la atención ahora al otro pie y lo doblamos también con la punta hacia la frente. Mantenemos la tensión. Tratamos de sentirla, de percibir hasta donde sube y muy lentamente aflojamos y notamos el alivio y la relajación.

Aprendiendo a disfrutar de esa sensación, dejamos que las piernas se relajen aun más como si sintiéramos que están cada vez mas apoyadas en el suelo.

Repetiremos el ejercicio pero esta vez con los dos pies a la vez.

Doblamos los dos pies.

Tratamos de percibir bien la sensación de tensión, de aprender a notarla. Toda nuestra atención en esa sensación y, lentamente afloja y relajamos nuestros pies y nuestras piernas.

(2)

Vamos ahora a elevar la pierna derecha extendida, levantándola hacia arriba aproximadamente unos 20 ó 30º.

Tratamos de percibir qué músculos son los que están haciendo ahora tensión, como ese dolor de la tensión, ese dolor sordo comienza y, lentamente, aflojamos bien y notamos la diferencia, la relajación que se produce y la repercusión que ha tenido en nuestra respiración.

Subimos la otra pierna no excesivamente.

Seguimos con los ojos cerrados, centrándonos únicamente en lo que pasa dentro, nuestras sensaciones y, lentamente aflojamos y tratamos de percibir cada movimiento y cada sensación. Nos quedamos en esa relajación de las piernas, de los pies. Podemos sentir mas claramente el peso, el apoyo.

Vamos a subir ahora las dos piernas a la vez.

Es un ejercicio que exige relativa energía.

Mantenemos todavía la tensión y lentamente aflojamos y tratamos de sentir la repercusión que tiene. Bien relajadas esas piernas, los pies, la respiración profunda. Vamos notando como se sueltan las tensiones internas.

(3)

Dirigimos ahora la atención a la zona del vientre y del estomago.

Sin cortar la respiración vamos a contraer esa zona hacia dentro, manteniéndola. Es una zona que produce una gran tensión. Es muy difícil estar relajado cuando se tiene esa zona contraída. Tratamos de percibirlo bien, manteniendo todavía la tensión y lentamente soltamos sin forzar. Posiblemente la respiración sé ahora mas profunda y más amplia.

Volviendo a repetir, contraemos vientre y estomago. Sentimos las sensaciones de tensión, lo molesto que es, y, lentamente soltamos y aflojamos, bien relajada esa zona. Un poquito mas, mas aún.

(4)

Vamos a dirigir la atención ahora a nuestras manos y vamos a apretar el puño de la mano derecha, tratando de sentir la tensión no solo en la mano sino en el brazo. Mantenemos la tensión, subimos y bajamos la atención desde la mano hasta el hombro y lentamente aflojamos y dejamos que todo se relaje bien, bien relajada esa mano, que no estemos haciendo nada para sostenerla.

Igualmente el brazo.

Hacemos el mismo ejercicio con la otra mano. Mantenemos la tensión, tratamos de sentir hasta donde sube. Intentamos discriminar bien esa sensación de tensión y lentamente soltamos y dejamos que tanto la mano como el brazo se relajen. Un poquito más, más aún, intentando notar el peso de las manos.

Y, ahí mismo, en las manos vamos a hacer otro ejercicio.

Vamos a doblar la mano hacia arriba a la altura de la muñeca. Sin volver la mano la subimos hacia arriba a la altura de la muñeca. Eso hace que haya otro grupo de músculos en tensión. Los tratamos de percibir y lentamente aflojamos y notamos el descanso que produce. Bien relajada esa mano, un poquito más, más aún. Bien.

Hacemos el mismo ejercicio con la otra mano. La subimos hacia arriba por la muñeca. Mantenemos la tensión. Tratamos de percibir claramente esa sensación y lentamente aflojamos y dejamos que las manos y los brazos se relajen profundamente, que se suelten todas las tensiones. Muy bien.

(5)

Dirigimos ahora la atención hacia el cuello y vamos a girar la cabeza hacia la derecha tratando de sentir la tensión en el cuello y lentamente la movemos al centro, percibiendo la diferencia, siempre tratando de ser conscientes de la diferencia entre la sensación de tensión y relajación. Bien relajado ese cuello.

Giramos ahora hacia el otro lado, manteniendo la tensión, la tratamos de percibir claramente y lentamente al centro dejando bien apoyada la cabeza, y el cuello relajado.

(6)

Y, finalmente, dirigimos la atención a la zona de la cara.

Tratamos de percibir cómo esta la boca, la lengua, la nariz, los ojos, la frente.

Y centramos nuestra atención en la boca y la vamos a arrugar como si fuéramos a silbar. Mantenemos esa posición percibiendo bien la tensión sin que se nos suelte y, muy muy despacio, soltamos y notamos la gran relajación de este movimiento.

Volvemos a repetir y..........lentamente soltamos.

Dirigimos  la atención a la nariz y la arrugamos hacia arriba. Lentamente aflojamos y relajamos profundamente esa cara.

Apretamos los ojos con fuerza, los mantenemos en tensión y soltamos, disfrutando siempre de esa sensación de relajación y arrugamos la frente subiendo las cejas hacia arriba y soltamos..........................ya.

(7)

Finalmente dirigimos la atención al punto medio de la frente y tratamos de dejar de pensar, dejando que la relajación siga su curso, sea cada vez mas profunda, más, un poquito más, más aún.

A pesar de que nos distraigamos volvemos siempre a ese punto medio.

(2 min.)

Respirando ahora lento y profundo, estiramos los brazos hacia atrás, bien estirados hacia atrás del todo, girando con todo el cuerpo a la izquierda, de medio lado, a la derecha.

Nos incorporamos lentamente.

Materiala:

· 1 Caseto

· Cd de música relajante.

