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INTRODUCCION

El presente cuadernillo contiene todos los ejercicios hechos en las sesiones
del grupo de Relajacion Creativa de Proyecto Fresneda. El objetivo es que
cualquier persona pueda acceder a los ejercicios y practicarlos. Si surge
alguna duda o problema siempre puedes escribirme a este correo:
senecab54@hotmail.com y estaré encantada de atenderte.

Este entrenamiento en relajacion es una adaptacién de dos técnicas: la
Relajacion Creativa del Psiquiatra Eugenio Herrero Lozano y la Atencion
Plena o mindfulness. La resefia de los libros en los que me he basado
aparecen a continuacion:

Entrenamiento en Relajacion Creativa. Dr. Eugenio Herrero Lozano.
Herederos de Eugenio Herrero Lozano.

Vencer la depresion. Descubre el poder de las técnicas del mindfulness.
Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal y Jon Kabat-Zinn. Paidos.

Este dltimo libro, Vencer la depresion, es para todas las personas, ho sélo
para las que padecen depresidn, pues lo bucles mentales que todos tenemos
pueden derivar o no en una depresion pero por si solos también crean
infelicidad o, por lo menos, no nos permiten vivir en el presente plenamente.

Esta relajacién consta de tres partes, la relajacion fisica, haciendo un

repaso por las diferentes partes del cuerpo, la relajacion mental,
utilizando la imaginacién y la creatividad, y por dltimo diferentes

aplicaciones hechas a diferentes problemdticas que se nos puedan
presentar.

¢PARA QUE APRENDER A RELAJARSE?

e Para acostumbrar a nuestro cuerpo a ho tensar mdsculos que no
estamos utilizando y evitar nudos musculares y desgaste
innecesario de energia.
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e Para acostumbrar a nuestra mente a no pensar tanto cuando no
lo necesita y a poder pensar mejor y de forma mds realista
cuando lo necesita.

e Para poder sefialar a nuestras emociones las rutas mds sanas de
expresion.

¢QUE HAY QUE HACER PARA APRENDER ESTE METODO?

Lo mismo que para aprender bien cualquier otra cosa en la que intervenga
nuestra mente y nuestro cuerpo, se trata de repetir ejercicios de forma
escalonada en dificultad o complejidad. De esta forma queda bien grabada
la informacion tanto en la mente como en el cuerpo.

La clave estard en practicar TODOS LOS DIAS durante unos pocos minutos
al principio y unos 20 minutos al menos cuando ya se haya aprendido a hacer
la relajacion completa, es importante que esto se realice pues es la Unica
manera de condicionar a nuestro cuerpo y nuestra mente y que con tan sélo
pensar en unas palabras determinadas sintamos la relajacion en el cuerpo.
Ademds iré indicando las sensaciones que de forma mds frecuente suelen
tenerse para que sirvan de guia y de feedback o retroalimentacion. Asi las
dos cosas importantes para este entrenamiento, de momento, serdn:

e La prdctica diaria.
o El feedback de las sensaciones que deben aparecer.
¢CUALES SON LOS BENEFICIOS DE ESTE ENTRENAMIENTO?

Uno de los beneficios de la relajacién es que aumenta la resistencia
eléctrica de la piel, la piel es un semiconductor que tiene una resistencia que
varia con el grado de tension-relajacién muscular y también con el grado de
ansiedad-serenidad. Con este aumento de la resistencia eléctrica durante la
relajacion se crea una barrera contra el paso de los gérmenes en el
organismo evitando infecciones, al contrario ocurrird en una persona
habitualmente tensa.
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El entrenamiento en relajacién es un entrenamiento del sistema nervioso
vegetativo, si habitualmente y por la tensidn, la angustia o el estrés, el S.N.
Simpdtico estd exaltado y se dispara ante cualquier estimulo, el S.N.
Parasimpdtico puede haber ido disminuyendo su capacidad de corregir
estos trastornos, asi la relajacion, con su entrenamiento, permite devolver
la balanza a su situacion de equilibrio. Evitando el desequilibrio
disminuiremos los efectos corporales negativos de la angustia y el estrés.

Ademds estd demostrado que en el entrenamiento en relajacién el
hipotdlamo produce sustancias que tienen propiedades ansioliticas similares
a las medicinas que se emplean para el tratamiento de la ansiedad y la
angustia. También se producen en el hipotdlamo sustancias con propiedades
analgésicas, euforizantes y tranquilizantes como las endorfinas, similar a la
morfina, contribuyendo a disminuir el dolor y la sensacién de angustia que le
acompafia.

También llegard mds sangre a los tejidos y con ella mds oxigeno y mads
alimentos, limpiandose con mds facilidad del CO2 y de los productos de
desecho que van soltando las células, asi las células y los tejidos trabajan
mejor.

Y si nos fijamos en las arterias coronarias (las que riegan el propio corazén),
éstas se dilatan y previene la disminucién de su calibre que es lo que ocurre
cuando hay problemas de corazén, tfambién estaremos haciendo prevencion
de los problemas vasculares cerebrales. Precisamente la hipertension
arterial se puede considerar como el resultado de una contraccién excesiva
de las arterias asi, si las relajamos, la tensién arterial disminuird, de hecho
baja mientras hacemos la relajacion pero si, ademds, la hacemos
regularmente se puede conseguir disminuir de forma mds continuada.

Se ha demostrado también que la cantidad de colesterol en la sangre
disminuye durante la relajacion. También se ha demostrado que durante la
relajacion aumenta el ndmero de leucocitos (globulos blancos), células
encargadas de defendernos contra las infecciones, esto es lo mismo que
ocurre cuando el estrés hace que baje nuestro sistema de defensa pero en
direccion contraria.
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Después de leer todos los beneficios ¢no lo vas a probar? Solemos pensar
que la salud es el silencio del cuerpo pero también se puede sentir el cuerpo
sano.

ALGUNOS CONSEJOS PARA HACER LOS EJERCICIOS

En un principio se tratard de entrar en la relajacion y salir

inmediatamente que se han tenido las sensaciones que lo confirman,
porque si nhos quedamos mds tiempo podemos terminar asociando la
relajacién con pensamientos y distracciones que aparecen y lo que queremos
es asociar la relajacién con las palabras clave que te dices a ti mismo y que
aprenderemos aqui.

El mejor sitio para relajarte, de momento, es una silla cémoda o un sillon
donde puedas apoyar los brazos cémodamente, pues si te tfumbas es mds
facil quedarse dormido y en un principio no nos interesa pues ho aprenderias
el entrenamiento, aunque cumpliendo con el entrenamiento todos los dias
siempre puedes utilizarlo también de forma complementaria por la noche
para poder dormir si lo necesitas.

Cuanto mds se entrene mds rdpido aparecerd la sensacién de relajacion y

mds profunda serd. La continuidad en el entrenamiento serd crucial.

Es posible que al hacer los ejercicios podamos distraernos con diferentes
pensamientos, quizd aprovechemos para repasar la lista de la compra o para
hacer un repaso de lo que hemos estado diciendo en una conversacién, no
pasa nada, en cuanto nos damos cuenta de que nos hemos despistado
volvemos a lo que estdbamos haciendo, justo de esta manera es como
comenzamos a saber manejar nuestra atencion, gracias a darnos cuenta de
que nos hemos ido y entonces con nuestra voluntad volvemos con la atencidn
a lo que estdbamos haciendo.

Sin embargo, pueden aparecer otro tipo de pensamientos mds nhegativos
como los reproches a nosotros mismos por pensar que no lo estamos
haciendo bien, exigencias, criticas y frases que, muchas veces, nos anulan y
nos llevan a dejar el entrenamiento pensando que no merece la pena o a ho
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darle el valor que tiene en nuestras vidas como una medicina preventiva que
es, tal y como lavarse los dientes. Para no tener que practicar somos
capaces de echarle mucha imaginacién e inventar las excusas mds
sofisticadas.

Algunos de los pensamientos que, ya sabemos por experiencia, pueden
aparecer son los pensamientos erroneos, se llaman asi porque no se
basan en ninguna ldgica objetiva y se hacen afirmaciones o negaciones
anticipando algo que no ha pasado y ademds no hay ninguna prueba de que
sean ciertos o de que vayan a pasar, a no ser que pongamos todas las
condiciones para que al final se confirmen. Para que no nos arrastren este
tipo de pensamientos e irlos trabajando tendremos que aplicar la I8gica y
un pensamiento mds cientifico en el sentido amplio de la palabra cientifico,
es decir, incluyendo la ciencia que también se interesa por los estados
interiores y por las metodologias de la investigacién cualitativa, vamos la
propia experiencia que se corrobora por la comprobacion de que todas las
personas pasan por el mismo continuum de aprendizaje y pueden conseguir
los mismo efectos a la hora de desarrollar un entrenamiento como éste.

Entonces si, por ejemplo, pensamos que no va a funcionar, la mejor manera
de trabajar con este tipo de pensamiento es ser escépticos con él y
limitarnos a comprobarlo por la propia experiencia, asi hasta que no lo
comprobemos con la mejor disposicion por nosotros mismos ho sabremos si
realmente nos funcionard.

Algunos pensamientos de los que pueden aparecer son:

- Creo que lo estoy haciendo mal porque no noto esas sensaciones que
hay que notar, asi ¢para qué voy a seguir? Ademds tengo muchas
cosas que hacer.

- Ya deberia haber conseguido sentirme mejor y ain me siento
preocupada por muchas cosas, esto no funciona.

- Pero ¢cémo me voy a relajar yo si soy un manojo de nervios y siempre

he sido asi?
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- Esto no puede ser tan fdcil como nos lo pintan aqui, es imposible, y yo
soy muy escéptico y no me creo cualquier cosa.

- Nunca conseguiré relajarme, ademds, esta relajacion es para un rato
pero luego volveré a tener los mismos hervios que siempre y ho
cambiard nada.

Pues bien, para poder saber un poco mds sobre esto y hacer los ejercicios
cognitivos apropiados para trabajar los errores de pensamiento te
ofrecemos aqui un documento: wn viaje hacia nuestra mente, que explica

cudles son los 10 tipos de errores de pensamiento que se dan
frecuentemente en todas las personas, sobre todo en situaciones nuevas o
estresantes. Incluye ejemplos y explicaciones muy valiosas para nuestro
bienestar y para facilitar luego el entrenamiento de la relajacidn.

Si han aparecido sensaciones desagradables al comenzar un ejercicio lo
mejor es dejarlo para mds tarde no sea que se asocie la relajacién con esas
sensaciones.

De momento vamos a ablandar los musculos pensando precisamente en la
palabra BLANDO. Las sensaciones que suelen aparecer con estos primeros
ejercicios son:

e Como si el brazo estuviese pesando mds sobre el brazo del sillén.
e Oftras personas notan como si el brazo estuviese flotando.

e También se puede notar como si uno no tuviera brazo. Una sensacion
de ausencia, como si el brazo hubiera dejado de existir.

Hay una imagen que puede ayudar mucho a que esta relajacion se produzcay
es imaginar que el brazo fuera una GOMA ELASTICA que se estira y se
estiray se deja caer.

En cuanto sientas una o varias de estas sensaciones entonces haces el
RETROCESO o salida de la relajacién del brazo:

1. Inspiracién profunda.
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2. Abrir ojos.
3. Sacudir el brazo varias veces con energia.

Por otra parte, una forma de trabajar este entrenamiento cuando se estd
aprendiendo es grabar los ejercicios con tu voz y realizarlos con tu propia
guia, realizando la grabacién con una voz calmada y haciendo las pausas
oportunas para darte tiempo luego a realizar todas las pautas que se vayan
dando. Una vez que se haya aprendido a hacer la relajacién completa
conviene prescindir de la grabacidn, pues se trata de tenerlo asimilado y
decirse las frases mentalmente de una manera auténoma, sin depender de
nada para poderse relajar en cualquier momento que se necesite.

Una vez aprendido el entrenamiento y utilizadas las grabaciones puede
resulta de mucha utilidad poner una bonita misica de fondo, a poder ser
muy relajante y sin muchos cambios musicales, lo mds homogénea posible
para que te puedas concentrar bien en las frases que te repetirds
mentalmente.
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LECCION 1: BRAZO DERECHO BLANDO

Comenzamos asi la parte de relajacion fisica, se realizard de forma
gradual, deteniéndonos en una parte del cuerpo cada semana. Cada ejercicio
con el que avancemos ird sumdndose a todos los ejercicios anteriores, de
manera que cada vez serd una relajacion mds completa.

EJERCICIO 1: BRAZO DERECHO BLANDO

1. Postura cémoda sin cruzar las piernas y con los brazos sobre los del
sillén o sobre las piernas.

2. Cierra los ojos.

3. Revisa las diferentes partes del cuerpo para comprobar que no estds
haciendo fuerza con ningdn musculo.

4. Ahora te repites varias veces mentalmente:

ESTOY TRANQUILO/A (aunque no estés tranquilo esto es como una
declaracion de intenciones), recuerda situaciones en las que has
sentido tranquilidad.

5. Diriges tu atencion al brazo derecho, los que sean zurdos pueden
empezar por el izquierdo, resulta mds fdcil empezar con el que
atiende mds a nuestra voluntad, y sintiéndolo te repites varias veces
mentalmente:

MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO

6. En cuanto notes una o varias de estas sensaciones: brazo mds pesado

o flotando o ausente, haces el retroceso:

RETROCESO:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir con energia el brazo.

Al ir practicando quizd identifiques alguna de esas sensaciones de las que
habldbamos como mds frecuente que las otras, algunas personas hotan
inicialmente una sensacién intensa, y en otras personas es mds leve. Incluso
puede que no se note en todo el brazo, sino sélo en parte de él. No importa,
pues de lo que se trata es de identificar la sensacién por pequeiia que seay
hacer el retroceso. De esta manera se va creando poco a poco un "reflejo
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condicionado" entre la orden que viene del cerebro y la relajacién de los
musculos.

Muchas veces ocurre que durante el ejercicio se notan molestias como
picores, necesidad de moverse, porque te parece que estds mal colocado.
Todo esto pueden ser resistencias contra la relajacion, lo mejor es
ignorarlas o bien, si persisten, lentamente siempre, haces los reajustes
necesarios.
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LECCION 2: BRAZO IZQUIERDO BLANDO

El siguiente ejercicio es con el brazo izquierdo, puede que las sensaciones
sean diferentes en este brazo, quiza porque no es el que sueles utilizar y
responde de otra forma, no te preocupes, es normal. Los pasos son los
mismos.

Acuérdate de la imagen de la GOMA ELASTICA si quieres ayudarte de ello,
es decir, imaginas como si tu brazo, en este caso el izquierdo, fuera una
goma eldstica que estiras y estiras...y dejas caer...

De nuevo este ejercicio habria que repetirlo cada dia durante una semana al
menos, aunque seria muy conveniente repetirlo varias veces al dia, siempre
de la misma forma, con la misma secuencia, asi las repeticiones deben
realizarse de la misma manera pues si no, ho estariamos entrenando
correctamente. Nada mds notar, aunque sea levemente, las sensaciones
nombradas, hacemos el retroceso.

EJERCICIO 2: BRAZO IZQUIERDO BLANDO

1. Postura cémoda sin cruzar las piernas y con los brazos sobre los del
sillén o sobre las piernas.
2. Cierra los ojos.
3. Revisa las diferentes partes del cuerpo para comprobar que no estds
haciendo fuerza con ningln musculo.
4. Ahora te repites varias veces mentalmente:
ESTOY (al coger el aire) TRANQUILO/A (al echar el aire), recuerda
que es una declaracién de intenciones. Trae a tu mente recuerdos
apacibles y agradables.
5. Dirige tu atencién ahora al brazo izquierdo y sintiéndolo te repites
varias veces mentalmente:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO
6. En cuanto notes una o varias de estas sensaciones: brazo mds pesado
o flotando o ausente, haces el retroceso:
RETROCESO:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir con energia el brazo.
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LECCION 3: BRAZOS BLANDOS

Pasamos a entrenar ahora los dos brazos a la vez, aunque comenzando por el

derecho solo, luego el izquierdo y, a continuacién los dos. Ya sabéis que las

sensaciones pueden ser diferentes en cada brazo o con diferente
intensidad, eso es normal.

EJERCICIO 3: MIS BRAZOS ESTAN BLANDOS

1.

Postura cémoda sin cruzar las piernas y con los brazos sobre los del
sillén o sobre las piernas.

Cierra los ojos.

Revisa las diferentes partes del cuerpo para comprobar que no estds
haciendo fuerza con ninglin musculo.

Ahora te repites varias veces mentalmente:

ESTOY (al coger el aire) TRANQUILO/A (al echar el aire)

Dirige tu atencién ahora al brazo derecho y sintiéndolo te repites
varias veces mentalmente:

MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO

Llevas tu atencion al brazo izquierdo y sintiéndolo te repites varias
veces mentalmente:

MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO

Llevando tu atencion a los dos brazos te repites varias veces
mentalmente:

MIS BRAZOS ESTAN BLANDOS

. En cuanto notes una o varias de estas sensaciones en los dos brazos:

mds pesados, flotando o ausentes, ya sea en uno o en los dos, haces el
retroceso:
RETROCESO:

e Inspiracion profunda.

e Abrir los ojos.

e Sacudir con energia los dos brazos.

Es importante que el retfroceso sea enérgico, pues aunque ahora sélo

bastaria con moverse, hay que hacerlo desde el principio con energia porque

luego iremos incluyendo las demds partes del cuerpo y serd necesario que
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sea enérgico para salir realmente de la relajacién, y hay que entrenarlo y
repetirlo para que se fije en la memoria del cuerpo.

Ademds no hos interesa dormirnos pues cuando lleguemos hacia el final del
entrenamiento del cuerpo trabajaremos con la imaginacion. Otra cosa es que
utilicemos este método para dormir, estd bien siempre que no sustituya el
entrenamiento que se hard en otro momento del dia para poder aprenderlo
hasta el final pues si no, lo mds probable es que nunca pases de los primeros
minutos de comenzar a hacerlo, lo cual serd genial que te pase por la noche
si tienes problemas para dormir.
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LECCION 4: BRAZOS Y PIERNAS BLANDOS

El siguiente ejercicio incluye brazos y piernas, recordad que las sensaciones
pueden cambiar mucho cuando se trata de los brazos o de las piernas, no
estamos tan acostumbrados a que obedezcan las piernas ftanto como los
brazos.

EJERCICIO 4: BRAZOS Y PIERNAS BLANDOS

1. Postura cémoda sin cruzar las piernas y con los brazos sobre los del
sillén o sobre las piernas.
2. Cierra los ojos.
3. Revisa las diferentes partes del cuerpo para comprobar que no estds
haciendo fuerza con ningln mdsculo.
4. Ahora te repites varias veces mentalmente:
ESTOY (al coger el aire) TRANQUILO/A (al echar el aire)
5. Dirige tu atencion ahora al brazo derecho y sintiéndolo te repites
varias veces mentalmente:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO
6. Llevas tu atencion al brazo izquierdo y sintiéndolo te repites varias
veces mentalmente:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO
7. Llevando tu atencién a los dos brazos te repites varias veces
mentalmente:
MIS BRAZOS ESTAN BLANDOS
8. Llevas tu atencidn a las piernas y repites:
MIS PIERNAS ESTAN BLANDAS
9. En cuanto notes una o varias de estas sensaciones en los dos brazos:
mds pesados o flotando o ausente, haces el retroceso:
RETROCESO:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir con energia los dos brazos.
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LECCION 5: BRAZOS Y PIERNAS BLANDOS, BRAZOS
CLIENTES

Ahora la novedad serd introducir la consigna CALIENTE, hasta ahora nos
hemos centrado en la musculatura gruesa, ahora nos centraremos en la

musculatura lisa, en este caso en parte de las paredes de las arterias y
las venas, éstas son eldsticas y por tanto pueden contraerse o relajarse.

Hasta ahora has estado entrenando los musculos voluntarios pero en el
organismo hay otra clase de mdsculos llamados involuntarios, de fibra lisa,
hasta que dejan de ser involuntarios con el entrenamiento. Todos hemos
aprendido desde nifios con un musculo inicialmente involuntario, como el de
la vejiga de la orina, que lo es hasta que el nifio aprende a controlarla.

Con este ejercicio aprenderemos a aumentar el didmetro de las arterias
relajando los mdsculos de sus paredes. Cuando un mdsculo se relaja facilita
la circulacion de la sangre, por tanto hay un mayor aporte de sangre a los
musculos, este mecanismo se produce automdticamente con la relajacion.

Ahora con la palabra CALIENTE las sensaciones que pueden aparecer son:

e Hormigueo o cosquilleo.

e Calor.

e Miembro "dormido”.

e Sensacién de "guante” como si los brazos estuvieran enfundados en un
guante.

e Sensacion de aumento de volumen. De hecho aumenta al llegar mayor
aporte de sangre.

e Sensacién de latido.

Hay que tener en cuenta que al hacer la relajacidn se produce un silencio en
nuestro cuerpo al que quizd no se estd acostumbrado, es entonces cuando
mds se oyen los latidos del corazon, los pensamientos que aparecen, las
emociones que estan latentes, etc.
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EJERCICIO 5: BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS, BRAZOS CALIENTES

9.

Postura cémoda.

Cierras los ojos.

Revisas las diferentes partes del cuerpo para comprobar que no estds
haciendo fuerza con ningln misculo.

Ahora te repites varias veces mentalmente:

ESTOY (inspiracion) TRANQUILO/A (espiracion)

Diriges tu atencion al brazo izquierdo y sintiéndolo te repites varias
veces mentalmente:

MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO

Llevas ahora tu atencidn al brazo izquierdo y te repites varias veces
mentalmente:

MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO

Ahora llevando tu atencidn a los dos brazos te repites:

MIS BRAZOS ESTAN BLANDOS

Llevas tu atencidn a las piernas y repites:

MIS PIERNAS ESTAN BLANDAS

Centra ahora tu atencidn fundamentalmente en tus brazos y repite:
MIS BRAZOS ESTAN CALIENTES

10.Si ya han aparecido algunas de las sensaciones comentadas en tus

brazos, haz el retroceso.
RETROCESO:

e Inspiracion profunda.

e Abrir los ojos.

e Sacudir los brazos con energia.
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LECCION 6: BRAZOS Y PIERNAS BLANDOS Y CALIENTES

EJERCICIO 6: BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES

1. Postura cémoda.
2. Cierras los ojos.
3. Revisas las diferentes partes del cuerpo para comprobar que no estds
haciendo fuerza con ningln misculo.
4. Ahora te repites varias veces mentalmente:
ESTOY (inspiracion) TRANQUILO/A (espiracion)
5. Diriges tu atencion al brazo izquierdo y sintiéndolo te repites varias
veces mentalmente:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO
6. Llevas ahora tu atencién al brazo izquierdo y te repites varias veces
mentalmente:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO
7. Ahora llevando tu atencidn a los dos brazos te repites:
MIS BRAZOS ESTAN BLANDOS
8. Llevas tu atencidn a las piernas y repites:
MIS PIERNAS ESTAN CALIENTES
9. Una vez que has notado la sensacion en las piernas, prestards
atencion a los brazos y a las piernas a la vez y repites:
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES
10. Si ya han aparecido algunas de las sensaciones comentadas en brazos
y piernas o en parte de los brazos y de las piernas disponte a hacer el
retroceso.
RETROCESO:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir los brazos con energia.
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LECCION 7: BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y
CALIENTES

Ahora lo que vamos a hacer es controlar alguno de los muisculos llamados
involuntarios que estdn dentro del vientre: las paredes de la vesicula biliar,
el estomago, los intestinos grueso y delgado, el (tero, las trompas de
Falopio, etc. Es decir, relajaremos los misculos de las visceras del abdomen.
Lo haremos dirigiendo nuestra atencién a un centro nervioso muy

importante que controla el funcionamiento de todas estas visceras: el

plexo solar. Estd localizado mds o menos a la altura de la boca del
estémago, por debajo del reborde de las costillas y por encima del ombligo,
la angustia suele localizarse en este lugar cuando decimos que se nos hace
una bola ahi.

Asi daremos ahora la orden de "vientre blando y caliente” refiriéndonos al
plexo solar y no a todo el vientre. Pueden aparecer sensaciones de hambre y
ruidos de fripas o una ligera sensacién de calor, quizd no sea tan intensa
como en los brazos y piernas o quizd no notes nada, esto ho quiere decir que
no estés consiguiendo nada, sino simplemente que no obtienes una respuesta
con sensaciones pero el ejercicio si que estd funcionando, lo importante es
dar la orden y practicar, si se siente alguna sensacion serd una
comprobacion pero si ho, no serd una prueba de lo contrario.

A partir de ahora quizad la sensacién de "blando” en brazos y piernas no va a
ser tan clara ni tan intensa y puede que se mezcle con la de "caliente”. Esto
es normal pues aunque la sensacién se haya hecho mds intensa huestra
expectacion ante la sensacion habrd disminuido, digamos que nos hemos
acostumbrado a sentirla, ademds la tensién de fondo habrd ido
disminuyendo y por tanto habrd menos diferencia al relajarse.

Fijate si algo estd oprimiendo la parte del plexo solar en tu cuerpo, afloja el
cinturén.
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EJERCICIO 7: BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES

Postura cémoda.
Cierra los ojos.
Revisa las diferentes partes del cuerpo para soltar tensiones.
Ahora te repites varias veces mentalmente:
ESTOY (al inspirar) TRANQUILO/A (al espirar)
5. Dirige tu atencion al brazo derecho y sintiéndolo te repites:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO
6. Llevas tu atencion al brazo izquierdo y te repites:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO
7. Ahora tu atencion se centra en brazos y piernas y repites:
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS
BRAZOS Y PTERNAS CALIENTES
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES
8. Tu atencion se dirige ahora al vientre, la parte del plexo solar, y
repites varias veces:
VIENTRE BLANDO Y CALIENTE
9. Recuerda el lugar donde estds y disponte a hacer el RETROCESO
enérgicamente para pasar a un perfecto estado de vigilia. Ahora haz
el refroceso:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir los brazos con energia.

A
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LECCION 8: LA RESPIRACION

Ahora vamos a introducir la respiracion como elemento de observacion.
Hasta ahora hemos trabajado llevando nuestra atencion a la musculatura
voluntaria y a la llamada “involuntaria”, pues bien, el sistema respiratorio

goza de ambas caracteristicas, tanto voluntariedad como
involuntariedad.

Normalmente este sistema lo utilizamos de forma espontdnea pero si te
pidiera que retuvieras la respiracién lo podrias hacer.

Aqui trabajaremos de manera que no interferiremos en su mecanismo, el
cual se adapta perfectamente a cada situacion. Cuando observamos la
respiracién puede surgir el deseo de modificarla pero no lo haremos.

En los ejercicios previos, la respiracion en cada persona adquiria unas
caracteristicas propias, en unas personas mds superficial, en otras mds
profunda y lenta pero siempre con unas caracteristicas similares adecuadas
al momento de relax que es muy parecido a cuando dormimos, el movimiento
es fundamentalmente abdominal, en cambio cuando hacemos ejercicio fisico
la respiracion se realiza con el térax, con el pecho.

Aungue la respiracién es algo que nos acomparia desde que nacemos hasta la
muerte no solemos ser conscientes de ella. En este ejercicio la respiracion
nos marcard un ritmo y nosotros no lo cambiaremos, sdlo lo observaremos y
respetaremos. Es un ejercicio de respeto y humildad para nuestra parte
consciente y voluntaria, que tiene que adaptarse, observar y no interferir.

La respiracion tiene dos fases, la fase activa: la inspiracidn, y la fase pasiva:
la espiracion. Ahora durante la inspiracion repetirds mentalmente la palabra
"ESTOY". A esta palabra le daremos un significado en el sentido de "ESTOY
YO", "ESTOY AQUf" y "ESTOY AHORA". Se trata de tomar conciencia de
nosotros mismos, en este instante y en este lugar, y con lugar nos
referiremos al vientre y al pecho, al lugar donde sucede la respiracidn,
donde estoy notando el movimiento. Aqui y ahora.
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Este ejercicio es una tfoma de conciencia de la “realidad”, entendiéndola
como "“yo, aqui, ahora". Pues si yo pienso en lo que me ha pasado esta mafiana,
estoy en ese recuerdo, no aqui, si pienso en lo que voy a cenar esta noche,
tampoco estoy aqui, estoy en ese recuerdo. La realidad es lo que estd
ocurriendo ahora, ni el pasado ni el futuro son la realidad ahora. Mi realidad
es este instante y luego este otro. Casi nunca estamos aqui y ahora.

Esto no quiere decir que no sea importante revisar el pasado para trabajar
temas personales o planificar el futuro y marcarse objetivos pero lo
importante es que estas tareas se hagan de forma consciente y cuando es
necesario.

Porque supongo que no es hecesario repasar una conversacion una y otra vez
pensando en lo que hubiéramos querido decir y lo que nos dolié tal cosa que
nos dijeron mientras estamos haciendo otra cosa como ir a un recado, es
mds probable que volvamos sin lo que habiamos ido a buscar y de repente
nos preguntemos qué hacemos alli.

Diferente seria si elegimos un momento adecuado para tratar con nuestras
preocupaciones del pasado y pensar en una solucién adecuada, pues si eso
estd dando vueltas en nuestra cabeza, es porque algo dentro de nosotros
estd necesitando hacer algo o decir algo a alguien.

Tampoco nos lleva a ninguna parte pensar en el futuro en forma de
preocupacién imaginando todo lo que puede pasar y haciendo que no podamos
concentrarnos en lo que estamos haciendo en ese momento. Otra cosa es
que nos sentemos a planificar conscientemente lo que vamos a hacer y
desarrollar un plan de prevenciéon ante cosas que sabemos que pueden
ocurrir.

En la otra fase de la respiracién diremos "TRANQUILO" o "TRANQUILA".
Podemos alargarla o acortarla como queramos al ritmo de nuestra
espiracion, la pensaremos notando una sensacion de serenidad, de bienestar,
de relajacién que se produce con la salida del aire y que se extiende por
todo el cuerpo.
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Asi se trata ahora de inspirar pensado "ESTOY" y espirar pensando
"TRANQUILO" y hacerlo ddndose cuenta, tomando conciencia del proceso
respiratorio unay otra vez.

Si hasta ahora has tenido problemas de distraccion, con este ejercicio, si
estd bien hecho, no te despistards.

Si durante este ejercicio tienes la necesidad de suspirar lo haces
tranquilamente. El suspiro funciona muchas veces como un reajuste de la
respiracion.

Como dije antes lo que puede resultar mds dificil es no modificar el ritmo de
la respiracién y dejar su curso natural observdndolo.

Estamos ya adentrdndonos en el entrenamiento de niveles mads profundos de
relajacidn y la respiracién es un elemento esencial.

EJERCICIO 8: LA RESPIRACION

Postura cémoda.

Cierra los ojos.

Revisa las diferentes partes del cuerpo para soltar tensiones.
Ahora te repites varias veces mentalmente:

ESTOY (al inspirar) TRANQUILO/A (al espirar)

o=

5. Dirige tu atencidn al brazo derecho y sintiéndolo te repites:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO
6. Llevas tu atencion al brazo izquierdo y te repites:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO
7. Ahora tu atencidn se centra en brazos y piernas y repites:
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS
BRAZOS Y PTERNAS CALIENTES
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES
8. Tu atencion se dirige ahora al vientre, la parte del plexo solar, y
repites varias veces:
VIENTRE BLANDO Y CALIENTE
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
9. Tu cuerpo se encuentra ahora en una situacién agradable de
relajacién. Observa respetuosamente tu respiracién como si fueras
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un espectador cémo entra y sale el aire, es la respiracion que tu
cuerpo adopta cuando estds en un estado de relajacion. Piensa con
cada inspiracion: ESTOY. Sélo con esta palabra das un sentido de
presencia aqui y ahora, en este instante de esta inspiracion ESTOY.
Ademds cuando el aire sale piensa la palabra: TRANQUILO,
TRANQUILA. Nota esa sensacion de serenidad mientras sale el aire,
con cada espiracion te adentras en una serenidad mds profunda.
ESTOY TRANQUILO, ESTOY TRANQUILA
Aqui puedes estar todo el tiempo que quieras.
10.Lleva ahora tu atencion, de nuevo, a tus brazos, piernas y vientre y te
repites varias veces mentalmente:
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
11. Recuerda el lugar donde estds y disponte a hacer el RETROCESO
enérgicamente para pasar a un perfecto estado de vigilia. Ahora haz
el refroceso:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir los brazos con energia.

Puede que hayas tenido la sensacién de no estar respirando porque los
movimientos eran muy suaves pero sdlo se trata de disminucién de la
amplitud del movimiento.

En algunos casos puede ir cambiando el ritmo respiratorio durante el
ejercicio, si esta modificacidén ocurre espontdneamente, esta bien, pero que
ho sea producto de nuestra intervencion.

A veces, durante los ejercicios, puede que un miembro, brazo o pierna, se
dispare y se mueva espontaneamente de forma brusca, quizd os haya pasado
alguna vez al dormiros. Esto fue denominado por alguien llamado Luthe que
trabajo mucho con el entrenamiento autégeno de Schultz “descarga
autdgena”. Lo interpretaba como una descarga de tension que estaba
retenida, almacenada en algdn mdsculo o grupo muscular y aprovechaba el
cuerpo un cierto grado de relajacion para descargarse. De manera que si te
ocurre no intentes evitarlo porque es buena sefial.

No hay método de relajacion ni de meditacion que no dedique un sitio
especial y central a la respiracion, parece algo sencillo, que ya hacemos
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automdticamente, sin embargo, lo dificil es poder observarla sin domificar
nada, para asi poder desarrollar el arte de la observacién de nosotros
mismos y llegar a conocernos un poco mds.

Para facilitar esto y una vez aprendido el ejercicio de la respiracion
propongo que observes este breve video que yo misma grabé, te concentras
mirando las olas del mar y simplemente observas qué hace tu respiracién, se
trata de 1 minuto y medio, sin embargo, con sélo hacer esto puede significar
poder salir de algln bucle de pensamientos en los que nos hayamos metido, o
bien, un cambio de estado de dnimo porque nos hubiéramos dejado arrastrar
por alguna emocién si no la paramos. Conseguir esto ya es un gran logro.

Playa por la mafiana

Playa al atardecer

Ademds tenemos en internet otro video de 1 minuto muy interesante, se
titula: meditacion de 1 minuto. Verds qué facil.

Precisamente la relajacién nos ayuda a dar espacio a toda emocion que pueda
aparecer, por ejemplo, sentimientos de desmoralizacidn, de injusticia, de
rabia, de enfado, de tristeza, etc. A veces, las diferentes situaciones, a
cada uno, nos hace revivir cosas que guardamos dentro y que su reactivacion
supone una gran oportunidad para verlo y quizd darle un lugar mejor en
nosotros.
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LECCION 9: LA IMAGINACION

A partir de aqui comienza la parte de relajacion mental, el momento en
el que comenzaremos a sacarle partido a este estado de relajacion y desde
aqui aprenderemos a utilizar nuestra imaginacion.

Se trata a partir de ahora de sacar cosas de nuestro interior tal y como se
talla una figura sacdndola de una gran piedra de mdarmol. Pueden aparecer
cosas que estaban en el inconsciente y pasan a lo consciente, de la mente al
cuerpo, de la idea a la realizacion o del cerebro derecho al izquierdo.

De momento desarrollaremos una serie de herramientas, de trucos
imaginativos, para manejar nuestra creatividad en beneficio propio. Al finy
al cabo la mayor parte del tiempo, como deciamos, solemos estar imaginando
cosas pasadas o cosas futuras, pues en este caso se trata de utilizar esa
misma habilidad para nuestro bienestar y controldndola nosotros, de una
manera constructiva, voluntaria y consciente. Ademds cuando nhos relajamos,
este proceso de imaginacion se facilita y se realiza con mds viveza.

Al imaginar se favorece que el cerebro se sincronice en ritmo alfa, esto es
simplemente un ritmo mds lento del cerebro que adquiere cuando estamos
mds tranquilos y si se consigue estar en este ritmo se imagina mejor. Por
ello se imagina mejor en estado de relajacion.

Hay un ejercicio que ayuda a la sincronizacién del ritmo cerebral, consiste
en que, estando con los ojos cerrados, realicemos un movimiento muy suave
con los ojos como si mirdsemos hacia el centro de la frente o el entrecejo.
Este giro lo podemos utilizar como una sefial de que vamos a empezar a
trabajar con nuestros sentidos internos, como un interruptor de los mismos.

Haremos el ejercicio como hasta ahora y en un momento determinado te
diré “realiza un giro con los ojos para conectar tus sentidos internos”. Lo
haces y luego los vuelves a su postura normal, pues no se trata de pasarse
todo el ejercicio con los ojos hacia arriba, sino sélo un instante.

A continuacion te diré que imagines un objeto.
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EJERCICIO 9: LA IMAGINACION (EL LIMON)

Postura comoda.
Cierra los ojos.
Revisa las diferentes partes del cuerpo para soltar tensiones.
Ahora te repites varias veces mentalmente:
ESTOY (al inspirar) TRANQUILO/A (al espirar)
5. Dirige tu atencion al brazo derecho y sintiéndolo te repites:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO
6. Llevas tu atencion al brazo izquierdo y te repites:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO
7. Ahora tu atencion se centra en brazos y piernas y repites:
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS
BRAZOS Y PTERNAS CALIENTES
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES
8. Tu atencion se dirige ahora al vientre, la parte del plexo solar, y
repites varias veces:
VIENTRE BLANDO Y CALIENTE
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
9. Tu cuerpo se encuentra ahora en una situacién agradable de
relajacion. Observa respetuosamente tu respiracion como si fueras
un espectador como entra y sale el aire, es la respiracion que tu
cuerpo adopta cuando estds en un estado de relajacion. Piensa con
cada inspiracion: ESTQOY. Sélo con esta palabra das un sentido de
presencia aqui y ahora, en este instante de esta inspiracion ESTOY.
Ademds cuando el aire salga piensa la palabra: TRANQUILO,
TRANQUILA. Nota esa sensacion de serenidad mientras sale el aire,
con cada espiracion te adentras en una serenidad mds profunda.
ESTOY TRANQUILO, ESTOY TRANQUILA
Aqui puedes estar todo el tiempo que quieras.
10.Lleva ahora tu atencidn, de nuevo, a tus brazos, piernas y vientre y te
repites varias veces mentalmente:
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDO Y CALIENTES
11. Realiza ahora un giro con tus ojos para conectar con fus sentidos
internos e imagina un LIMON, imagina el tamafio, el peso, el color, la
textura de la piel..observa si hay partes en las que brilla la luz en él,
también si la textura es mds irregular en algunas partes. Abre el
limon por la mitad, imagina la pulpa del limdn, quizd una gota de zumo
escura por la superficie de corte, huélelo y recuerda el sabor-....

Hownh =
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Relaja ahora tus pdrpados y observa de nuevo tu respiracion
tranquila, repite de nuevo mentalmente: ESTOY TRANQUILO/A.
12.Lleva ahora tu atencién, de nuevo, a tus brazos, piernas y vientre y te
repites varias veces mentalmente:
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
13.Recuerda el lugar donde estds y disponte a hacer el RETROCESO
enérgicamente para pasar a un perfecto estado de vigilia. Ahora haz
el refroceso:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir los brazos con energia.
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LECCION 10: ATENCION PLENA (COMER UNA PASA)

La atencidn plena o mindfulness es la capacidad de la mente para funcionar
con el modo orientado a ser y no con el modo orientado a la accidn, como
tanto acostumbramos. El modo orientado a ser es el antidoto contra los
problemas que crea el modo orientado a la accion.

Asi la atencidn plena es la consciencia que emerge al prestar atencién a las
cosas tal como son de forma deliberada, en el momento presente y sin
Juzgar.

Tienes aqui un enlace con un articulo realmente interesante sacado de la
Revista Oficial del Consejo General de Colegios de Psicélogos:

Aprender a practicar mindfulness

Ahora vamos a realizar un ejercicio adaptado del libro Vencer /la depresion,
resefia ofrecida al principio del cuadernillo. Prepdrate a comer la pasa mds
rica que nunca hayas probado.

EJERCICIO 10: ATENCION PLENA (COMER UNA PASA)

1. Coges una pasa y la mantienes en la palma de fu mano o bien la
coges con los dedos. Concéntrate en la pasa como si hunca hubieras
visto nada igual.

2. Observas la pasa tomdndote tu tiempo para verla realmente, mirala
despacio prestdndole toda tu atencién. Explora cada centimetro,
todos sus relieves, las partes donde estd mds hundida o los salientes
que tiene, el color y el brillo que cambia de unas partes a otras y
cualquier caracteristica especial.

3. Tocas la pasa entre tus dedos y exploras su textura tanto con los
ojos abiertos como con los ojos cerrados.

4. Huele la pasa acercdndola a tu nariz, asi cada vez que cojas el aire
absorbe todo su aroma y a su vez nota cualquier sensacién que pueda
surgir en tu cuerpo, en tu boca o en tu estomago.

5. LIévala a la boca lentamente, primero a los labios, asi la sittas
dentro de la boca sin masticar adn. Observa qué reacciones hay en tu
boca y explora las sensaciones también con la lengua.
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6. Saboréala cuando sientas que es el momento, te preparas para
masticarla y observas donde necesitas colocarla para ello. Ahora
comienzas a masticarla muy conscientemente una o dos veces vy
observa de nuevo qué ocurre, experimentando las olas de sabor que
emanan de ella mientras sigues masticando. Adn sin tragar nota las
sensaciones desnudas del sabor y su textura y cémo pueden cambiar
de instante a instante.

7. Traga la pasa cuando sientas que estds preparado, observa si antes
puedes detectar la intencion de tragar mientras surge, asi podrds
experimentar conscientemente esa intencion antes de tragarla.

8. Sigue observando qué ha quedado de la pasa mientras se mueve hacia
el estémago y nota también como se siente tu cuerpo en su conjunto
después de terminar el ejercicio.
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LECCION 11: CREACION DEL ESPEJO

Precisamente los ejercicios anteriores, sobre todo, el del limén, ya nos
preparaban para comenzar a desarrollar un poco mds la imaginacién, aunque
hay personas a las que les cuesta mds o menos imaginar, pero siempre es una
habilidad que se puede desarrollar y que estd directamente relacionada con
la creatividad, y ya sabemos lo importante que es ésta para inventar,
realizar cosas e incluso para dar una solucién creativa a nuestros problemas
o sufrimientos, aunque al dolor hay que dejarle su espacio, no se trata de
solucionar en el sentido de hacer desaparecer el problema cuanto antes
pues hay cosas que no se pueden evitar e incluso no es conveniente evitar,
pero si se puede cambiar nuestra manera de afrontarlo y de dejar sentir
todo lo que aparezca sin juzgar.

Pues bien, aqui se trata de centrarnos con la imaginacion para construir un
precioso espejo que nos va a reflejar a nosotros mismos. Primero
imaginamos un marco, con todo detalle, el mds bonito para nuestro espejo,
con el marco resulta mds sencillo imaginar un espejo dentro. Asi, en el
espejo imaginaremos nuestra imagen, la mejor que tengamos o la que mds
bien nos haga en estos momentos, quizd dandonos espacio para todos esos
sentimientos que se despliegan ante un suceso que ya de por si es
frustrante, podemos observar eso con nuestra mejor disposicién, cada uno
tendrd que elegir qué es lo mejor para él o ella. Podéis imaginaros sonriendo,
sanos, con la cara mds relajada, feliz, sin fumar, etc.

Se trata de ver la imagen que os gustaria tener de vosotros mismos,
mejorando aquellas cosas que os gustaria mejorar. Ante el espejo sin tabaco
en los bolsillos ni ganas de fumar, de buen humor, con los pulmones limpios y
las vias respiratorias despejadas, aceptando y dando espacio a ese enfado
que aparece frecuentemente, o aceptando el miedo constante sobre cosas
futuras que son bastante improbables, comprendiéndolo como un pequefio
nifio que necesita una pequefia explicacion de que no va a pasar nada, que eso
no es real y acogiéndolo con comprension en nosotros.

Las aplicaciones de la técnica son tantas como vosotros querdis, sélo tenéis
que poner en juego alguno de estos "trucos" imaginativos, podréis
comprobar si funciona o no, las condiciones necesarias para que tenga éxito
son:
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« Una necesidad real de cambiar algo.
« Aceptar la posibilidad de que puede funcionar.
o Pradctica.

EJERCICIO 11: CREACION DEL ESPEJO

Postura cémoda.

Cierra los ojos.

Revisa las diferentes partes del cuerpo para soltar tensiones.

Ahora te repites varias veces mentalmente:

ESTOY (al inspirar) TRANQUILO/A (al espirar)

5. Dirige tu atencion al brazo derecho y sintiéndolo te repites:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO

6. Llevas tu atencion al brazo izquierdo y te repites:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO

7. Ahora tu atencidn se centra en brazos y piernas y repites:
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS
BRAZOS Y PTERNAS CALIENTES
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES

8. Tu atencion se dirige ahora al vientre, la parte del plexo solar, y
repites varias veces:
VIENTRE BLANDO Y CALIENTE
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES

9. Tu cuerpo se encuentra ahora en una situacién agradable de
relajacién. Observa respetuosamente tu respiracién como si fueras
un espectador cémo entra y sale el aire, es la respiracion que tu
cuerpo adopta cuando estds en un estado de relajacion. Piensa con
cada inspiracion: ESTOY. Sélo con esta palabra das un sentido de
presencia aqui y ahora, en este instante de esta inspiracion ESTOY.
Ademds cuando el aire salga piensa la palabra: TRANQUILO,
TRANQUILA. Nota esa sensacion de serenidad mientras sale el aire,
con cada espiracion te adentras en una serenidad mds profunda.
ESTOY TRANQUILO, ESTOY TRANQUILA
Aqui puedes estar todo el tiempo que quieras.

10.Realiza ahora un giro con tus ojos para conectar con fus sentidos

el

internos e imagina una fruta, la que 1 quieras, imagina la forma, el
tamaiio, el peso, el color, la textura de la piel, abre la pieza de la
fruta por la mitad, observa la pulpa, imagina el olor y el sabor.
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11. Una vez conectados tus sentidos internos, con tu imaginacion vas a

crear ahora ante ti el marco de un espejo, que tenga la forma, el
color, el material que td desees, debe tener el famafio de una puerta.
Ahora imagina ante el espejo tu mejor imagen posible, sonriente,
con un aspecto saludable, feliz. Salidala afirmando:
ESTOY MEJOR, MEJOR Y MEJOR
Esta es la imagen con la que vas a poder trabajar en lo sucesivo en tu
propio beneficio.
12.Relaja ahora tus pdrpados y observa tu respiracion tranquila, repite
de nuevo mentalmente:
ESTOY TRANQUILO/A
13.Lleva tu atencion de nuevo a tus brazos, piernas y vientre y te repites
varias veces mentalmente:
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
14.Recuerda el lugar donde estds y disponte a hacer el RETROCESO
enérgicamente para pasar a un perfecto estado de vigilia. Haz ahora
el retroceso.
RETROCESO:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir los brazos con energia.
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LECCION 12: CREACION DEL PAISAJE INTERNO

Una de las funciones de estos ejercicios es irnos acostumbrando a imaginar
de una forma voluntaria y controlada. Pero para poder trabajar con la
imaginacién de forma voluntaria y controlada se precisa una relajacion fisica
adecuada. Siempre hay que producir primero sosiego en nuestro cuerpo, en
nuestra casa, es como si fuera nuestra casa, es donde vivimos.

Después del control del cuerpo viene el control de la mente, pero para ello,
primero debemos adquirir la capacidad de observarla y sélo podremos
hacerlo si somos capaces de distanciarnos y desidentificarnos de los
contenidos mentales ayudados de estos ejercicios.

Cuando hacemos la relajacién fisica empezamos por desidentificarnos del
cuerpo, decimos: "brazo derecho blando", ese brazo es mio pero no soy yoy
lo observamos, seguimos asi con el resto del cuerpo. Asi aprendemos a poner
una distancia entre nuestro cuerpo y nosotros y al mismo tiempo hemos
incrementado nuestra conciencia corporal.

Para poder hacer un trabajo similar con la mente el primer paso es
desidentificarnos de sus contenidos. Si nos identificamos con todo lo que
pensamos e imaginamos las consecuencias es que somos los que pensamos e
imaginamos y por tanto no podemos observarlo.

Si queremos observar el contenido de nuestra mente, ya sean pensamientos
o emociones, debemos desidentificarnos de ellos, de forma que podamos
observarlos desde una cierta distancia. Haremos con nuestra mente lo
mismo que hicimos con el cuerpo. Observandola podremos empezar a
transformar imaginaciones desagradables, a conocer y cambiar, si tal es
nuestro deseo, pensamientos y emociones. Podriamos llegar a producir
silencio en la mente.

Justo esta prdctica no es nueva, sino que tiene una tradicién de cientos o
miles de afios de probada eficacia como técnica de concentracidn, de
meditacién, de introspeccién y estudio de si mismo, aunque ahora ya hay
muchos estudios cientificos que la avalan. Esta es otra de las aplicaciones
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para las que podéis usar la relajacién de una manera mds profunda, es decir,
una vez relajados poder meditar, y asi observar simplemente todo cuanto
acontece, y cuando los pensamientos nos lleven, de nuevo volver a la
observacion una vez que nos hayamos dado cuenta de que nos habiamos ido
con ellos. De hecho este ir y venir resulta necesario para aprender
precisamente a manejar huestra concentracion.

Esta prdctica llevada diariamente deberia ser como lavarse los dientes o
ducharse, practicando una vez al dia la relajacion es como notariamos
realmente sus efectos. Se trata de higiene corporal y mental.

También puedes emplear la relajacion en muchos otros momentos del dia y
en cualquier posicion, de hecho ya tienes entrenamiento suficiente como
para que no sea imprescindible la posicién que describiamos el primer dig,
puede ser en cualquier posicién que te resulte cémoda y no requiera
esfuerzo muscular para mantenerla. También puede hacerse a lo largo del
dia en posiciones mds corrientes, sentado en la oficina, en una cafeteria, en
la cola de alguna institucion donde vamos a hacer algln papeleo, viendo la
television, etc.

Si nos vamos a relajar en cualquiera de esos lugares publicos lo mejor es que
no cerremos los ojos para no asustar a nadie y que simplemente bajemos un
poco la mirada hacia el suelo, sin bajar la cabeza, y desenfoquemos la vista.

Una de las aplicaciones de la relajacion es para estudiar o leer, se ha
comprobado que se aprende mejor cuando se escucha o lee algo en estado
de relajacidn. De todas formas esto no excluye lo que es el entrenamiento
completo de la relajacion que debe seguir haciéndose todo los dias, tan sélo
es una de sus aplicaciones.

Puedes relajarte estando de pie, no podrds relajar los misculos desde las
caderas para abajo Iégicamente pero si puedes relajar el resto del cuerpo,
para ello lo mejor es poner los pies separados a la altura de las caderas o un
poco mds abiertos, asi evitamos las oscilaciones laterales y con las rodillas
un poco flexionadas también podremos corregir fdcilmente las oscilaciones
anteroposteriores.
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Para ello puedes ensayar ahora, ya sea en la posicién que tengas ahora
mismo o modificdndola, sentado cémodo, o bien de pie, los pasos a recordar
serian:

APLICACION PRACTICA

e Posicidn corriente en la que no haya que hacer esfuerzo muscular o de
pie.
e Atencidn a los hombros, que estén relajados, hacia abajo.

¢ Mirada hacia abajo, perdida, extraviada o desenfocada, sin agachar la
cabeza.

e Atencion a la respiracion, imitando la que aparece cuando entrendis el
ejercicio completo.

e Repetir "ESTOY" con la inspiracion y “TRANQUILO" con la
espiracién, notando cémo la relajacion desciende desde los hombros
al resto del cuerpo.

Lo mismo puedes hacer mientras paseas, basta con que prestes atencion a la
respiracion y vayas repitiendo "ESTOY TRANQUILO" al ritmo de la
respiracion que aparece espontdneamente cuando estds relajado.

Como ves, aqui se hace lo contrario con la respiracién, antes no se debia
modificar, aqui se observa y voluntariamente se modifica para hacerla
tranquila y relajada para sincronizar la relajacion con el cuerpo.

En el siguiente ejercicio emplearemos el marco del espejo como si fuera una
puerta, se tratard de atravesar el espejo hacia el PALSAJE INTERNO. Asi,
lo vas a construir tal y como quieras que sea, a tu gusto, ya sea real, que ya
conoces, o cambiando cosas o bien inventado por primera vez. Lo dnico
necesario es que cumpla 3 requisitos:

1. Que tenga vegetacion.
2. Que tenga agua no estancada, ya sea rio, arroyo, lago o mar.
3. Que haga sol.
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En este paisaje estards tu solo, el agua estard accesible, es decir, que
puedas llegar con facilidad a ella. Puede haber animales, si te gustan, pero
mejor que no sean peligrosos. Es tu paisaje interno, tu refugio interior.

Los puntos suspensivos que verds entre las frases simboliza una pausa para
disfrutar, si grabas tu voz para hacer los ejercicios es este el momento en
que tienes que hacer una pausa para luego disfrutar ese tiempo dentro del
agua o secdndote al sol. De todas formas puedes hacer las pausas que ti
creas convenientes aunque ho estén reflejadas en el escrito, de hecho te
animo a que incluso escribas las descripciones personalizadas del paisaje que
mds te gusten y luego lo utilices para tu grabacion, serd como escribir tu
propio cuento para relajarte.
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La VEGETACION la podrds usar como referencia para hacer un paseo que
te lleve hasta el agua, por ejemplo.

El AGUA la utilizaremos como simbolo de limpieza, de pureza, de apertura.
En el préximo ejercicio llegards hasta el agua, te bafiards, podrds echarte el
agua por encima como algo que te limpia de cosas que te gustaria no tener,
cansancio por ejemplo, si sientes dolor de estémago puedes tomar un poco
de ese agua para que te lo limpie o cualquier otra cosa que te moleste lo
puedes lavar simbélicamente.

El SOL puede ser simbolo de calor, vida, luz, alegria, energia. Asi los rayos
del sol te pueden proporcionar energia en tu paisaje interno, ademds este
sol no quema ni deslumbra.

EJERCICIO 12: CREACION DEL PAISAJE INTERNO

Postura cémoda.
Cierra los ojos.
Revisa las diferentes partes del cuerpo para soltar tensiones.
Ahora te repites varias veces mentalmente:
ESTOY (al inspirar) TRANQUILO/A (al espirar)
5. Dirige tu atencidn al brazo derecho y sintiéndolo te repites:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO
6. Llevas tu atencion al brazo izquierdo y te repites:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO
7. Ahora tu atencidn se centra en brazos y piernas y repites:
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS
BRAZOS Y PTERNAS CALIENTES
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES
8. Tu atencion se dirige ahora al vientre, la parte del plexo solar, y
repites varias veces:
VIENTRE BLANDO Y CALIENTE
BRAZOS, PTERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
9. Tu cuerpo se encuentra ahora en una situacion agradable de
relajacién. Observa respetuosamente tu respiracién como si fueras
un espectador cémo entra y sale el aire, es la respiracion que tu
cuerpo adopta cuando estds en un estado de relajacion. Piensa con

o=
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cada inspiracion: ESTOY. Sélo con esta palabra das un sentido de
presencia aqui y ahora, en este instante de esta inspiracion ESTOY.
Ademds cuando el aire salga piensa la palabra: TRANQUILO,
TRANQUILA. Nota esa sensacién de serenidad mientras sale el aire,
con cada espiracion te adentras en una serenidad mds profunda.
ESTOY TRANQUILO, ESTOY TRANQUILA

Aqui puedes estar todo el tiempo que quieras.

10.Realiza ahora un giro con tus ojos para conectar con tus sentidos

11.

12.

13.

internos e imagina una fruta, la que 1 quieras, imagina la forma, el
tamaiio, el peso, el color, la textura de la piel, abre la pieza de la
fruta por la mitad, observa la pulpa, imagina el olor y el sabor.

Una vez conectados tus sentidos internos, con tu imaginacién vas a

crear ahora ante ti el marco de un espejo, que tenga la forma, el
color, el material que U desees, debe tener el tamafio de una puerta.

Ahora imagina ante el espejo tu mejor imagen posible, sonriente,
con un aspecto saludable, feliz. Salddala afirmando:

ESTOY MEJOR, MEJOR Y MEJOR

Pasa ahora la puerta del espejo y ante ti crea tu PAISAJE
INTERNO, es tu refugio interior, estds solo contigo mismo, es tu
momento, es un compromiso contigo, se frata de dedicar unos
momentos a tu relacién contigo, tu eres lo mds importante ahora. Si
sabes cuidarte sabrds cuidar de los demds. Crea tu paisaje a tu gusto
y con todo detalle, con vegetacién, con agua y con sol. Percibe y
experimenta cada estimulo, ya sea el olor a hierba fresca, el canto de
los pdjaros, el rumor del agua...la brisa agradable toca tu piel y
puedes vivir plenamente tanto tus sensaciones que provienen del
interior como las que provienen del exterior...date unos segundos
para construir tu paisaje ahora............ camina ahora despacio por tu
paisaje y acércate al agua, coge un poco de ese agua cristalina entre
tus manos, ldvate la cara y con este lavado es como si todos los
problemas y todas las preocupaciones se fueran............... aprovecha si
quieres para darte un bafio................ Ahora sales del agua poco a poco
y te tumbas y desparramas en la hierba para secarte al sol....... Una
vez que tu cuerpo estd seco te levantas y paseas de nuevo hasta la
puerta del espejo.

Pasa ahora, de nuevo, la puerta del espejo hacia dentro y vuelve a
verte en el espejo, imaginate sonriente y feliz, entonces vuelves a
repetir:
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ESTOY MEJOR, MEJOR Y MEJOR
14.Relaja ahora tus pdrpados, deja de imaginar y observa de nuevo tu
respiracion tranquila, repite mentalmente:
ESTOY TRANQUILO, ESTOY TRANQUILA
15. Siente los brazos, las piernas, el vientre y notdndolos te repites:
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
16.Recuerda el lugar donde estds y disponte a hacer el RETROCESO
enérgicamente para pasar a un perfecto estado de vigilia. Haz ahora
el refroceso.
RETROCESO:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir los brazos con energia.

Una vez creado el paisaje conviene no cambiarlo sino que sea siempre el
mismo, aunque se pueden ir afiadiendo detalles y quitando algunas cosas que
no nos gustan tanto en las primeras veces que accedemos a él. No obstante
si llevamos un tiempo con un paisaje y queremos cambiarlo podemos hacerlo
aunque conviene que se mantenga ahora el nuevo paisaje siempre igual.
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LECCION 13: CREACION DE LA MORADA INTERNA

La creacion de la morada interna es muy especial porque se trata de crear
una morada, una casa o un refugio dentro de tu paisaje para que puedas
estar comodamente y aplicar la relajacién a todo aquello que necesites, pues
en esta morada puedes incluir cualquier cosa, herramientas o cualquier
material que te pueda ayudar a hacer aquello que tengas como objetivo,
como, por ejemplo, concentrarse para estudiar, motivarse, etc.

Asi primero debes buscar un lugar adecuado en tu paisaje, ahi pondrds tu
morada. Primero creas la parte externa, lo que se ve desde fuera, con los
materiales que prefieras. El Unico requisito es que tenga PUERTA para que
puedas entrar o salir. Luego entrards y la Unica condicion dentro serd que
haya un lugar cémodo donde poder sentarte, un SILLON o una butaca.

Pondremos una TELEVISION enfrente de ese lugar cémodo para poder
trabajar con esta pantalla todas las cosas que se nos vayan ocurriendo. Digo
television porque es mucho mds fdcil de imaginar pues estamos
familiarizados con ello. Lo mds importante es que es una pantalla con un
mando a distancia que vamos a poder utilizar como herramienta para muchas
aplicaciones, tantas como se te ocurran. Al estar la television delante y por
encima de tu cabeza, enfrente del sillén, facilita la conexién con nuestros
sentidos internos pues nos obliga a llevar nuestros ojos un poco hacia arriba,
una vez dentro de la relajacién con los ojos cerrados.

Dentro de la morada puedes poner todos los utensilios que quieras como
caja de HERRAMIENTAS u otras cosas que puedas necesitar para trabajar
hacia tus objetivos y necesidades. Tendrds aqui todos los elementos con los
que te gustaria trabajar de vez en cuando y no puedes por falta de tiempo,
como la mdsica, por ejemplo, o la pintura, en la morada se crea una obra, se
imagina y luego ya se puede desarrollar en el papel.

También habrd un BOTIQUIN para poder trabajar con el efecto placebo
tomando medicinas simbdlicas o hierbas para todo tipo de remedios.

Disponte ahora a comenzar la mds completa y bonita de las relajaciones, el
viaje mds bonito hacia tu interior:
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EJERCICIO 13: CREACION DE LA MORADA INTERNA

Postura comoda.

Cierra los ojos.

Revisa las diferentes partes del cuerpo para soltar ftensiones.

Ahora te repites varias veces mentalmente:

ESTOY (al inspirar) TRANQUILO/A (al espirar)

5. Dirige tu atencion al brazo derecho y sintiéndolo te repites:
MI BRAZO DERECHO ESTA BLANDO

6. Llevas tu atencidn al brazo izquierdo y te repites:
MI BRAZO IZQUIERDO ESTA BLANDO

7. Ahora tu atencion se centra en brazos y piernas y repites:
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS
BRAZOS Y PTERNAS CALIENTES
BRAZOS Y PTERNAS BLANDOS Y CALIENTES

8. Tu atencion se dirige ahora al vientre, la parte del plexo solar, y
repites varias veces:
VIENTRE BLANDO Y CALIENTE
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES

9. Tu cuerpo se encuentra ahora en una situacién agradable de
relajacion. Observa respetuosamente tu respiracién como si fueras
un espectador como entra y sale el aire, es la respiracién que tu
cuerpo adopta cuando estds en un estado de relajacion. Piensa con
cada inspiracion: ESTOY. Sélo con esta palabra das un sentido de
presencia aqui y ahora, en este instante de esta inspiracion ESTOY.
Ademds cuando el aire salga piensa la palabra: TRANQUILO,
TRANQUILA. Nota esa sensacidon de serenidad mientras sale el aire,
con cada espiracion te adentras en una serenidad mds profunda.
ESTOY TRANQUILO, ESTOY TRANQUILA
Aqui puedes estar todo el tiempo que quieras.

10.Realiza ahora un giro con tus ojos para conectar con tus sentidos

o=

internos e imagina una fruta, la que td quieras, imagina la forma, el
tamaiio, el peso, el color, la textura de la piel, abre la pieza de la
fruta por la mitad, observa la pulpa, imagina el olor y el sabor.

11. Una vez conectados tus sentidos internos, con tu imaginacion vas a
crear ahora ante ti el marco de un espejo, que tenga la forma, el
color, el material que td desees, debe tener el famafio de una puerta.
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Ahora imagina ante el espejo tu mejor imagen posible, sonriente,
con un aspecto saludable, feliz. Salddala afirmando:
ESTOY MEJOR, MEJOR Y MEJOR
12.Pasa ahora la puerta del espejo y ante ti aparece tu PAISAJE
INTERIOR, pasea con tranquilidad, cuanto mds te acercas al agua
mds claro se oye su murmullo. Te lavas la cara e incluso te das un
bafio. Después de disfrutar ahi cuanto quieras sales para secarte al
sol y te desparramas tumbdndote en la hierba. Graba aqui fambién la
descripcién completa del ejercicio anterior o bien haz tu propia
harracion.
13.Elige ahora el lugar que mds te guste para crear tu MORADA
INTERNA, crea su aspecto externo primero con los materiales que
quieras, despldzate ahora alrededor para ver si queda todo a tu
gusto. Entra por la puerta y crea ese espacio interno dentro de la
morada, con la decoracién que tu desees. No olvides introducir todas
las herramientas y utensilios necesarios para tu trabajo y las
actividades que te gustan. También coloca el botiquin para trabajar
con tu salud. Instala un lugar cémodo para sentarte a trabajar con la
pantalla de la television enfrente y encima de ti, el mando lo tienes a
mano, lo podrds manejar para utilizar todas las herramientas que
necesites.
14.Sal de nuevo al paisaje y observa fodos sus elementos, colores,
olores, temperatura..camina.... y dirigete a la puerta del espejo por
donde has entrado al paisaje.
15.Pasa ahora de nuevo la puerta del espejo hacia dentro y vuelve a
verte en él, imaginate sonriente y feliz, entonces vuelves a repetir:
ESTOY MEJOR, MEJOR Y MEJOR
16.Relaja ahora tus pdrpados, deja de imaginar y observa de nuevo tu
respiracion  tranquila, repite  de  nuevo mentalmente:
ESTOY TRANQUILO, ESTOY TRANQUILA
17.Siente los brazos, las piernas, el vientre y notdndolos te repites:
BRAZOS, PIERNAS Y VIENTRE BLANDOS Y CALIENTES
18.Recuerda el lugar donde estds y disponte a hacer el RETROCESO
enérgicamente para pasar a un perfecto estado de vigilia. Haz ahora
el refroceso. RETROCESO:
e Inspiracion profunda.
e Abrir los ojos.
e Sacudir los brazos con energia.
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LECCION 14: COMPRENDER Y ACEPTAR LAS EMOCIONES

A partir de ahora omitiré el recorrido de la relajacién fisica y mental, es
decir, la relajacion fisica y el paisaje interior. Este es un recorrido que has
aprendido y serd lo que realizards siempre en primer lugar y ahora hos
dedicaremos a ver las diferentes aplicaciones que la morada interna nos
puede proporcionar una vez hecha la relajacion fisica y mental.

La primera de las aplicaciones de esta morada interna que es comprender

y aceptar las emociones. Este es un tema que a todos nos toca, quizd a
veces tan de cerca que no sabemos distinguirlas y nos arrastran, por esta
razén es realmente frecuente que estemos un poco perdidos a la hora de
hablar de ellas, lo que si sabemos con seguridad son los destrozos que
pueden llegar a ocasionar en nosotros y en los demds.

Aqui veremos la forma de aprender a detectarlas y observarlas, de manera
que podamos distinguirlas mejor y asi poco a poco aprendamos mds a darles
espacio en nosotros, pues sélo asi encontraremos el bienestar.

En primer lugar hay emociones que llamamos positivas y ofras que tienen
mucha peor prensa y que llamamos “negativas”, las cuales, normalmente
tratamos de evitar pues, es logico, no nos agradan, el problema es que son
inevitables y cuando se activan no siempre damos con la salida adecuada, el
impulso mds comin es huir de ellas, cada uno como pueda, con la represion,
con el olvido, con sustancias, saliendo mds y teniendo mds actividad, etfc.....
Sin embargo, no se van por ello, permanecen ahi haciendo de las suyas, ya
que no las reconocemos ellas intentan salir como pueden para ser vistas, ya
sea somatizando, haciendo que estemos muy preocupados, que no nos
podamos concentrar, ansiedad, etc, fodas esas cosas con las que ya estamos
familiarizados.

Para ayudarte a detectar la emocion que quieras trabajar te presento este
cuadro, es un REGISTRO DE EMOCIONES, donde puedes identificar mds
fdcilmente la que estés sintiendo o hayas sentido y quieras trabajarla
porque sea la que mds dificultad te causa.
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REGISTRO DE EMOCIONES

EMOCION

SINONIMOS EN DIFERENTES GRADOS DE INTENSIDAD

Ira

Rabia, enfado, resentimiento, furia, exasperacion,
indignacion, irritabilidad, hostilidad y, en caso extremo, odio
y violencia.

Tristeza

Aflicciéon, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolia,
autocompasion, soledad, desaliento, desesperacién y, en
caso patoldgico, depresion grave.

Miedo

Ansiedad, aprensién, temor, preocupacion, inquietud,
desasosiego, incertidumbre, nerviosismo, angustia, susto,
terror y, en el caso de que sea psicopatolégico, fobia y
pdnico.

Alegria

Felicidad, gozo, tranquilidad, contento, deleite, diversidn,
dignidad, placer, estremecimiento, gratificacion,
satisfaccion, euforia, capricho, éxtasis y, en caso extremo,
mania.

Amor

Aceptacion, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad,
devocién, adoracién, enamoramiento y dgape (comida
fraternal para estrechar los brazos y celebrar un
acontecimiento importante).

Sorpresa

Sobresalto, asombro, desconcierto, admiracion.

Aversion

Desprecio, asco, antipatia, disgusto y, en caso extremo,
repugnancia.

Vergiienza

Culpa, desazdn, remordimiento, humillacién, pesar vy
afliccién.

EJERCICIO 14: COMPRENDER Y ACEPTAR LAS EMOCIONES

Primero ya sabes que tienes que hacer la relajacién fisica y mental desde el

principio.

1. Una vez que ya has hecho ftodo el recorrido por las diferentes partes de
tu cuerpo, en la relajacién fisica y por tu paisaje hasta llegar a tu morada
interna, en la relajacion mental, ahora vas a sentarte en ese sillén que tienes
alli, dentro de tu morada, acomoddndote todo lo que puedas. Vas a coger el

mando a distancia y a
enfrente. En la pantalla

mirar a la pantalla que colocaste en la pared de
vas a imaginar la emocion o sentimiento que mds

Lourdes Garrido Mayo. Psicdloga. Centro de Desarrollo Integral en Gijén

WWW.psicointegral.es

45



te esté atormentando o fastidiando en los Ultimos meses, dias o en el dia de
hoy, quizd recordando la dltima situacion desagradable que viviste, o quizd
te venga a la mente alguna emocion o sentimiento que te haya acompafiado
durante toda la vida. Puede ser ira, tristeza, miedo, aversidn, vergiienza,
culpa....identificala y ponle el nombre que mds se acerque a lo que sientes.
Ten en cuenta que, a veces, una emocién se esconde detrds de otra que
tiene que ver menos con la situacién, por ejemplo, es frecuente que el
enfado se esconda detrds de la tristeza, asi es que trata de detectar lo que
verdaderamente hay en ti.

2. Ahora que ya tienes identificada la emocidén o sentimiento que mds te

fastidia vas a ponerla en la pantalla de tu morada interna, puede tener
el formato que ti quieras, ya sea su nombre escrito en la pantalla o una
imagen que para ti la represente muy bien, de manera que puede aparecer
como un color, como una figura... etc, simplemente lo que te venga a la mente
de forma mds genuina o con lo que mds te identifiques.

3. Observa esa emocion mientras sigues con tu respiracién tranquila 'y
serena, aqui puedes quedarte el tiempo que quieras. Tan sélo observar las
emociones es un ejercicio muy beneficioso para que no nos arrastren. En
este momento puede que se activen algunas cosas o que te vengan a la mente
recuerdos, deja que aflore todo lo que acontezca, quizd sea de las pocas
veces que te lo permites, aprovecha la ocasion. Experimental Que luego ya
tendrds la ocasién de pensar sobre ello si quieres.

4. Poco a poco concéntrate en tu respiracién imaginando cémo al coger el
aire entra esa emocién ddndole mds espacio en tu pecho. Asi tu
pecho se agranda y se agranda para dar cabida y cobijo a todo lo que t
quieras, esta emocion al fin y al cabo necesita ser vista, escuchada,
cobijada, por eso estd ahi, es una parte de ti, abrdzala, es como si fuera tu
nifio o nifia interior que necesita ser aceptado por ti. Tu pecho ha creado
tanto espacio que esta emocién comienza a sentirse como en casa. Quédate
aqui todo el tiempo que quieras. Puedes imaginar que acunas la emocidn, que
la abrazas, que comprendes por qué estd ahi, quizd que se transforma en
otra cosa o puede que tengas la hecesidad de hablar con ella porque adn no
entiendes bien por qué estd ahi, si es este el caso puedes aprovechar para
preguntarle lo que quieras, ¢{quién eres? ¢por qué te has activado? ¢qué
funcion tienes? ¢cémo actdas cuando yo no te acepto? ¢cémo actuarias si yo
te aceptara?. Hacer todas estas preguntas e imaginar qué contesta la
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emocion puede ser sumamente revelador, atrévete a hacerlo incluso aunque
ho hayas tenido dificultad en comprender por qué estd ahi.

Ahora es el momento en el que terminas con esta actividad, le das las
gracias a esta emocion o sentimiento por hacerse ver y sales de tu morada
interna, vuelves por tu paisaje camino de la puerta y entras de vuelta a ti
mismo y tu espejo interior, donde te repites: ESTOY, MEJOR Y MEJOR.
Vuelves a centrarte en TU RESPIRACION repitiéndote: ESTOY
TRANQUILO, TRANQUILA. Te centras en ftus brazos, piernas y vientre
blandos y calientes y haces luego el RETROCESO.

Si quieres y hay cosas que han aflorado y que quizd te hayan sorprendido,
puedes escribirlas para que queden ahi y poder recordarlas en otra ocasion
que hagas esto, de esta manera puedes comenzar una especie de diario
emocional para el autoconocimiento. ¢Interesante no?
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LECCION 15: MEDITACION DEL NINO INTERIOR

Otra de las aplicaciones que podemos hacer con esta relajacion, aunque en
este caso no se necesita la morada infterna, es construir un precioso
JARDIN en nuestro paisaje, totalmente a nuestro gusto.

Este ejercicio tiene muchas implicaciones terapéuticas respecto a esa parte
nuestra que todos tenemos como es nuestra parte mds infantil y vulnerable,
es como la parte de nosotros que corresponde a las emociones y a la
fragilidad que también tenemos todos.

Aunque no nos demos cuenta esta parte se manifiesta en nosotros en
muchas ocasiones en nuestro dia a dia, esto no es malo, al contrario pero lo
que si puede resultar dafiino es la no aceptacion de esta parte de nosotros
pues se podria manifestar de formas que no son las mds deseables para
nosotros y para los demds.

Por tanto este ejercicio va encaminado a ayudar a aceptar esta parte tan
necesaria en nosotros, pues sin ella dificilmente nos podriamos relacionar de
una forma fluida con los demds y relacionarnos en la intimidad, tampoco
podriamos disfrutar de las cosas buenas de la vida, no estariamos abiertos a
la experiencia y a adaptarnos a los cambios, ni nos permitiriamos sentir las
emociones, ya sean agradables o desagradables, con los beneficios que tiene
su expresion y canalizacién para huestra salud biopsicosocial.

Quiza pueda ser tentador leer el ejercicio y pensar que ya se ha hecho con
solo leerlo pero no tiene ni comparacion el efecto real que tiene al hacerlo
dentro de la relajacién pues en ese momento nuestras resistencias estdn
también relajadas y nos permitimos mds vivir y experimentar, no es mds que
un didlogo con nosotros mismos, ¢no es ésta tu cita mds importante? si
aprendemos mds a escuchar y a querer a este nifio que llevamos dentro
también aprenderemos mejor a cuidar y a querer a los demds y estaremos
mds enteros para ello.

EJERCICIO 15: MEDITACION DEL NINO INTERIOR

1. Como ya dijimos, una vez hecha la relajacion, con todos sus pasos hasta el
paisaje interno, desde aqui vas a CREAR un precioso JARDIN, primero elige
el sitio que te parezca mds apropiado o te guste mds para ponerlo, una vez
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hecho esto créalo a tu gusto, imagina todos sus detalles, colores,
fragancias,...y camina lentamente por él sintiendo debajo de tus pies la
hierba.

2. Delante de ti tienes unos arbustos, te acercas y los pasas apartdndolos.
Ves un claro donde hay un NINO o una NINA sentado en el centro de ese
claro. Te acercas lentamente para no asustarle mientras le observas bien,
el color y el peinado de su pelo, si estd bien cuidado y aseado, observas
como va vestido, observas todos los detalles a medida que te acercas.
Cuando llegas al nifio te sientas en la hierba delante de él y le miras a la cara
y observas la expresién en su rostro, ¢como estd ese nifio o esa nifia?, estd
feliz, triste, enfadado...., observa su expresién en la cara, mirale a los ojos,
piérdete en su mirada, profundiza en su mirada, déjate llevar por lo que te
transmite ese nifio sentado ahi, delante de ti en la hierba.

3. Puedes DIALOGAR con ese nifio o esa nifia, le preguntas ¢como estds?,
¢como te sientes? y te responde. Le preguntas ¢qué necesitas de mi? Y
escuchas su respuesta. Si quieres puedes ofrecerle algo, hacerle una
promesa, darle algo, y lo haces, y observas cémo reacciona, observa su cara,
su expresion, quizd las palabras que te dice, y lentamente alargas tu mano y
la ofreces al nifio, observas si el nifio la toma y la expresion en su cara si lo
hace. Te levantas y, con ese nifio a tu lado, empiezas a caminar y miras hacia
abajo y el nifio hacia arriba y sientes tu papel de protector, tu papel de
adulto, sientes la fuerza y la proteccion que puedes ofrecer a este pequefio
nifio caminando a tu lado. Camindis juntos lentamente disfrutando del
maravilloso jardin de tu paisaje hasta que llegas huevamente a los arbusto y
alli vas a dejar al nifio porque estd en su casa, estd en su sitio y ti vas a
regresar al tuyo, asi que te separas ligeramente del nifio, miras hacia abajo
y le saludas con una sonrisa, quizd con un abrazo, y el nifio te saluda a tiy te
fijas en la expresidn en su cara, su rostro, cuando te despides.

4. Pasas por los arbustos de nuevo y dejas el nifio o la nifia alli y caminas
lentamente a través del césped mirando a tu alrededor de este maravilloso
jardin. Asi llegas al centro de tu jardiny te sientas RECORDANDO por unos
momentos el encuentro con ese nifio o esa nifia, repasando los detalles de
como estaba y la comunicacion que intercambidsteis, ademds dejas reposar
las emociones o sentimientos despertados con el encuentro. Recuerda que
ese hifio o nifia siempre estd ahi, en el jardin de tu paisaje, detrds de los
arbustos.
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Ahora es el momento en el que terminas con esta actividad, sales de tu
paisaje camino de la puerta y entras de vuelta a ti mismo y tu espejo
interior, donde te repites: ESTOY MEJOR, MEJOR Y MEJOR. Vuelves a
centrarte en TU RESPIRACION repitiéndote: ESTOY TRANQUILO,
TRANQUILA. Te centras en tus brazos, piernas y vientre blandos y
calientes y haces luego el RETROCESO.

Este ejercicio puede activar algunas cosas en nosotros, todo lo que surja
acégelo lo mejor que puedas, siempre serd una oportunidad para descubrir
cosas. Si puedes apuntar ahora todo lo que haya surgido estard genial pues
es fdcil que la experiencia haya sido grata y hayas descubierto cosas
interesantes y, sin embargo, con el tiempo se olvide lo descubierto si no se
apunta. Si no ha sido grata la experiencia entonces habrd sido una buena
oportunidad para ver lo que hay dentro y que normalmente intentas no ver o
tapar desgastando una fantdstica energia en ese intento infructuoso. Ya
sabemos las consecuencias de no querer ver una parte de nosotros y es que
nos maneje desde la sombra, asi es que cuanto mds comencemos a verla
mejor nos empezaremos a sentir pasado el tiempo.
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LECCION 16: SOLUCION DE CONFLICTOS

Veremos otra de las aplicaciones que se pueden hacer con la Relajacion
Creativa. En este caso nos referimos a un conflicto con alguna persona,
puede ser un padre, una madre, un hermano o hermana, un hijo o hija o
cualquier amistad o familiar o compafiero de trabajo, se trata de una
persona que nos interese y con la que queramos llegar a un entendimiento
después de un roce o cualquier clase de conflicto.

Primero tenemos que hablar un poco sobre lo que ocurre en cualquier
conflicto y es que hay, si se trata de dos personas, dos versiones
diferentes, si queremos acercarnos mds a la realidad y a la objetividad
tendremos que tomar en cuenta esas dos versiones y todos los factores que
podamos y que hayan influido en la situacion, tanto lo mds subjetivo de cada
persona y sus propias creencias como la salud de su cuerpo ese dia, las
experiencias interpersonales y las experiencias en general con su entorno,
de esta manera quedan incluidos todos los dmbitos posibles. Si hacemos
esto tendremos una buena vision de lo que ha pasado. Pero claro verlo asi
puede llevar su tiempo y su esfuerzo.

En primer lugar, como persona que encarna una parte del conflicto,
tendriamos que limpiar un poco nuestro propio filtro, nuestra propia vision,
luego estaremos en disposicién de ver mds claro tanto los demds factores
como a la otra persona, por esta razon antes de hacer la relajacion aplicada
al conflicto con esta persona seria conveniente hacer primero un sencillo
ejercicio, se llama ejercicio con la sombra 3-2-1y viene muy bien explicado
en este documento.

Una vez hecho el ejercicio tendremos un poco mds claro qué cosas
pudiéramos estar proyectando en el otro, de manera que quizd no nhos
dejaba ver las cosas un poco mds claras. No siempre que no nos gusta algo
de alguien quiere decir que estemos proyectando lo nuestro en él pero si
nuestra reaccién de rechazo hacia esa persona es intensa, es una sefial de
que, con probabilidad, haya algo de nosotros que estemos proyectando en la
otra persona, ese plus que ponemos es el que hace que tengamos esa
intensidad en nuestra reaccion.
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EJERCICIO 16: SOLUCION DE CONFLICTOS

1. Nuevamente ahora se trata de hacer todo el recorrido de la relajacién
desde el principio, relajacion fisica y luego relajacion mental con el paisaje,
en este caso recordamos de nuevo nuestra morada interna, dentro del

paisaje, y alli nos imaginamos en aquel sillén confortable y preparamos

nuestra morada interna con todo aquello que podamos nhecesitar
para ese encuentro fan especial con esa persona con la que queremos
dialogar y llegar a una comprensién mutua.

Nos lo podemos tfomar como un punto de inflexién después de una pequeia
crisis en la relacidn, ya sabemos que esto resulta necesario y beneficioso
para regenerar constantemente una relacién, ni siquiera nosotros mismos
somos iguales todos los dias y estamos en constante cambio y crecimiento,
por tanto, a lo largo de nuestra vida y gracias a la experiencia, al
crecimiento y a la maduracion, vamos cambiando de forma de pensar, de
creencias y vamos conformando asi nuestra persona. De igual forma las
relaciones van transformdndose y si las regamos bien van cambiando y
creciendo. Todos, junto con nuestras relaciones, vamos cambiando y eso es
parte de la vida y del bienestar, asi lo que vamos a hacer ahora es crear un
entorno agradable e idéneo en el que fomentar este crecimiento
mutuamente.

Prepara quizd un te con pastas, o una deliciosa merienda, piensa de qué
forma vdis a estar comodas las dos personas, quizd con un poco de misica
relajante de fondo y unas preciosas imdgenes de naturaleza en la pantalla
panordmica de la television, unas velas con olor a manzana o a fresa suave,
una luz con tono anaranjado y cdlido....todo lo que se te ocurra y que vaya a
servir para estar mejor.

2. Ya estds listo y es el momento en que llama a la puerta esta persona, le
abrimos cordialmente y le invitamos a acomodarse en el sillon y a fomar lo

que hayamos preparado. Ahora le dices que vdis a ver en la pan'ralla
de la television la reproduccion de lo que paso o el

conflicto que hubo entre los dos y vdis a observar tranquilamente los dos lo
que pasé con una mayor objetividad.
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3. Ahora de forma serena analizdis lo que pasé expresando cada uno su
punto de vistay, si algo senté mal, se explica por qué dolié lo que pasé, por

turnos y tranquilamente, dialogéis el tiempo que haga falta de manera
que os aseguréis de que habéis tenido en cuenta todo lo que la otra persona
ha expresado y vosotros habéis dicho todo lo que queriais y el mensaje ha
llegado a la otra persona y ha sido tenido en cuenta.

4. Ahora vdis terminando el didlogo y sacdis algunas conclusiones y

aprendizajes que os ha dado la experiencia y os ddis un abrazo. Os
despedis y te quedas en el sillon reposando todo lo que ha acontecido de
forma relajada.

Ahora es el momento en el que sales de tu morada interior, sales al paisaje y
regresas por el espejo-puerta para terminar la relajacién con el retroceso.

Con este ejercicio lo que has hecho es poner un poco de comprension
primero hacia ti mismo con el ejercicio 3-2-1y luego has puesto un poco de
comprensién hacia la otra persona y también mutuamente. Seguro que de
esta manera algo aprendiste y alguna conclusién sacaste y todo sin ni
siquiera hablar con la otra persona en la realidad, pero si es algo que ahora
conviene hacer realidad pues adelante!, si no, sélo con esto ya puede hacer
su efecto interior y con ello algo puede cambiar en tu relacién con esa
persona.

Lourdes Garrido Mayo. Psicdloga. Centro de Desarrollo Integral en Gijén
www.psicointegral.es

53



LECCION 17: CAMINAR CON ATENCION PLENA

Serd recomendable que este ejercicio lo hagas lentamente, sobre todo, al
principio.

A medida que vayas practicando este ejercicio podrds aplicarlo también a
otras actividades de tu vida diaria:

EJERCICIO 17: CAMINAR CON ATENCION PLENA

1. Busca un lugar, ya sea al aire libre o un lugar cerrado en el que
puedas caminar por una linea imaginaria, o bien aprovecha algin
recorrido que tengas que hacer al sacar al perro o al ir a algin
recado.

2. Una vez elegida esa linea imaginaria por la que se va a caminar lleva tu
atencion a todo tu cuerpo y la postura que adquiere al caminar.
Aseglrate de que estd lo suficientemente recto y con los pies
paralelos y separados por una distancia igual a la de las caderas, las
rodillas ligeramente flexionadas de forma que puedan moverse con
suavidad al andar. Deja que los brazos cuelguen sueltos a ambos lados
del cuerpo y dirige la mirada justo enfrente con suavidad.

3. Lleva la atencion a tus pies y percibe de forma directa las
sensaciones fisicas del contacto de los pies con la tierray del peso de
tu cuerpo, que se transmite al suelo a través de las piernas y los pies.

4. Nota como a cada paso apoyas primero el pie derecho desde el
talon hasta la punta de los dedos y simultdneamente el otro pie
comienza a dar el siguiente paso, siente tus pantorrillas y todos los
musculos que se utilizan al caminar. Toma conciencia en particular de
las sensaciones de la planta del pie y del talén a medida que entran en
contacto con el suelo. Sé consciente momento a momento de la
experiencia de andar.

5. Podrds advertir también todo cuanto a tu paso estds percibiendo con
tu vista y los demds sentidos y vuelve de nuevo a las sensaciones
de tu cuerpo al caminar y a la respiracion.

Pues aqui termina nuestra aventura, de momento. Espero que haya sido de
utilidad para todos los que haydis entrado aqui. Como ves es cuestion de
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entrenamiento y, si lo practicas con continuidad, podrds disfrutar de las
muchas ventajas que tiene.

Gracias por vuestros comentarios y sugerencias con los que nos hemos
enriquecido todos a lo largo del curso y queremos que esto continle abierto
a cualquier mejora o cambio que pueda hacerse.

Quedo a vuestra disposicién para cualquier duda o cosa que querdis
comentar.

Este documento estd protegido por una licencia del tipo Creative Commons BY-NC-SA: Se
puede usar libremente citando al autor, pero no se puede usar para fines comerciales.
iDifindelo cuanto desees!
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