
Relajación Muscular Progresiva
Nuestros cuerpos responden automáticamente de forma tensa a situaciones y
pensamientos estresantes.  La relación opuesta también funciona: una buena manera de
relajar la mente es relajar deliberadamente el cuerpo.

En una relajación muscular progresiva, cada grupo de músculos se tensa, y luego se
elimina la tensión. Este músculo relajado te permite darte cuenta de la diferencia entre la
tensión y la relajación.

La relajación debe ser un proceso de disfrute, así que si alguna parte del ejercicio es muy
difícil, elimínala por el momento. Si posees alguna lesión, puede dejar esa parte del
ejercicio fuera.

Preparación
Recuéstate en una cama firme, un sofá o en el piso. Apoya tu cabeza y cuello con una
almohada. De forma alternativa, puedes sentarte en una silla cómoda con un buen
soporte en la cabeza. Si se sientes cómodo/a haciéndolo, cierra los ojos.

Instrucciones
Enfoca tu atención en diferentes partes de tu cuerpo en una secuencia. Realiza esta
secuencia tres veces:

1) Tensa y libera:  Tensa  esa parte del cuerpo por algunos segundos, luego relájala

2) Tensa ligeramente y libera: Tensa esa parte del cuerpo con suficiente tensión para darte
     cuenta y luego relaja. 

3) Solamente libera:  Sólo presta atención a cada
    grupo de músculos y decide relajarlos

Secuencia recomendada
1  Mano y brazo derecho
     (Aprieta el puño  y los músculos de la mano)

2  Mano y brazo izquierdo
3  Pierna derecha
     (Tensa la pierda, levanta la rodilla suavemente)

4  Pierna izquierda
5  Estómago y pecho
6  Músculos de la espalda
     (Estira ligeramente los brazos hacia atrás)

7  Cuello y garganta
     (Empuja la cabeza en la almohada o la superficie
       ligeramente hacia atrás)

8  Cara
       (Arruga los músculos en tu rostro)
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