Apriete el puno
Puede lograr la relajacién al tensar y relajar los
mdsculos intencionalmente.

. Haga un pufio con su mano.
. Apriete el pufo por 5 segundos.

. Abralo lentamente y relaje los dedos uno a uno,
hasta que su mano se encuentre completamente
relajada. Sienta cémo desaparece la tensién a
través de la punta de sus dedos.

. Descanse y relaje su mano por 10 a 15
segundos antes de repetir el ejercicio.

Imaginese un lugar relajante

La visualizacién es una técnica que conecta la
mente y el cuerpo a través de los sentidos de
la vista, la audicion, el olfato, el gusto, el
tacto y de los sentimientos.

1. Imaginese a usted mismo en un lugar que le
dé sensacion de relajacion y calma. Puede ser
un lugar en el que haya estado o un lugar al
que le gustaria ir.*

. Utilizando todos sus sentidos, observe lo que
ve, oye, siente, gusta y huele.

. Intente hacer que este lugar se vuelva muy
real en su mente. Si su mente se distrae,
simplemente trdigala nuevamente al lugar
relajante. Siga sintiéndose mas y mas relajado
mientras profundiza en la imagen.

*Por ejemplo una playa, las montanas, sentarse
en su silla favorita, al lado de una hoguera o
jugar con una mascota, un familiar o amigo.
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Respiracion consciente

Este ejercicio le ayuda a obtener un sentimiento
de calma y concentracién al asociar una palabra
en conjunto con la exhalacién. Témese su
tiempo para practicar este ejercicio. La
respiracion lenta y suave es la que mejor
funciona. Inhale y exhale por la nariz y la boca,
lo que sea mas comodo para usted. También
puede cerrar los ojos, para disminuir las
distracciones que lo rodean.
1 Elija una palabra o una frase corta que tenga
un efecto relajante y reconfortante. Por ejemplo
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palabras como “paz”, “relajaciéon”, “calma”.

2. Inhale lenta y naturalmente. Al exhalar, diga
la palabra para si mismo.

. Témese su tiempo para inhalar y exhalar
completamente.

. Cuando lleguen otros pensamientos a su
mente, sélo obsérvelos y vuelva a su palabra
o frase.

. Continte este proceso por al menos unos
minutos, y repitalo varias veces al dia.

Esta técnica es facil de seguir en cualquier
momento y lugar. Descubra las posibilidades.
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