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Toma de conciencia

1. Realiza 3 respiraciones largas y profundas por la nariz y con la boca cerrada.

2. Piensa que vas a relajar todo el cuerpo porque asi lo deseas.

3. A continuacidn, relaja de golpe todos los musculos de los cuales seas consciente, con un
gesto interior de soltar, de aflojar, de dejar ir.

4. Realiza ahora 10 respiraciones normales, aunque algo mas lentas, repitiendo cada vez que
expulses el aire por la nariz ese gesto de aflojamiento general (el mismo que seguramente
habra hecho muchas veces, cuando después de estar muy cansado/a, has podido por fin
tenderte en la camay, suspirando “dejarte caer del todo en ella”). Mantén clara en la mente
esta idea de aflojar, soltar y relajar todo el cuerpo repitiendo este gesto una y otra vez cada
vez que expulses el aire.

5. Descansa, varios minutos, y aprovéchalos para observar cémo se encuentra tu cuerpo, para
tomar clara conciencia de esa sensacién mientras estds en este estado de reposo.

6. Piensa que ahora vas a poner fin a este estado de relajacién y que vas a volver al estado
normal.

7. Realiza 3 respiraciones, como siempre por la nariz, aumentando la cantidad de aire que
tomas en cada una*.

8. Después de la tercera respiracion mueve los dedos de las manos y de los pies y contrae
durante unos momentos los musculos de los brazos y de las piernas. A continuacion, ya

puedes incorporarte muy despacio, dando por terminada la sesidn.

Fuente: Programa de Psicoeducaciéon en Atencidn Primaria: entrenamiento de relajacién en grupo, del Distrito
Sanitario de Atencién Primaria Malaga.
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