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BODY MIND II    




         RELAJACION

INTRODUCION


Vivir con la mente y el cuerpo relajados es nuestro estado natural, un derecho que por nacimiento nos corresponde, y si algo ha hecho que lo olvidemos, no es más que el ritmo de nuestras vidas. Quienes conservan este arte poseen la clave de la buena salud, la vitalidad y la paz del ánimo, pues la relajación es un tónico de todo ser, capaz de liberar vastos recursos de energia.


El estado de la mente está intimamente vinculado al estado del cuerpo, si los musculos están relajados, la mente tiene que estar relajada. Si la mente se angustia, el cuerpo también padece. Toda acción se origina en la mente. Cuando ésta recibe un estimo que la alerta, indicándole la necesidad de acción, envia un mensaje por las vias nerviosas para que los musculos se contraigan, preparándose para ella. En el continuo bullicio y acoso del mundo moderno, la mente está constantemente bombardeada por estimulos, que pueden ser causa de que nos inmovilicemos en una pauta reaccional de ALERTA PERPETUO, conocida como “ataque fuga”. Como resultado muchas personas se pasan gran parte de la vida (incluso cuando duermen) en un estado de continua tensión mental y física.

Actualmente está muy extendida la idea de que el ESTRESS MENTAL (que comprende las emociones negativas, como el miedo, la rabia, la ansiedad crónica y la depresión) es una de las principales causas de enfermedad y muerte en el mundo. El cuerpo está intimamente ligado a la mente, por lo que los estados  de ánimo y las emociones se traducen fácilmente en síntomas físicos.

“EL AMOR PUEDE CURAR; EL STRESS PUEDE MATAR”








-BRIAN WEISS (2000)-
METODOS FISIOLOGICOS DE RELAJACION

1.- METODO EDMUND JACOBSON DE RELAJACION PROGRESIVA

Este es un metodo de relajación en el que intervienen los musculos.

Creando y liberando Tensión, aprendemos percibir sutiles sensaciones en los musculos, a reconocer diferentes niveles de tensión y a liberarla.

Se cree que la tensión muscular va estrechamente asociada con nuestro estado mental; se cree que los musculos que se hallan innecesariamente tensos reflejan su tensión en la mente. Si esta Tensión muscular puede liberarse, nos sentiremos mentalmente más tranquilos.

Nuestros organos internos se beneficiarán también por cuanto el ritmo cardiaco y la Tensión arterial disminuiran mientras estemos relajados.
1.1.- EL METODO

Consiste en Tensar y relajar grupos musculares del cuerpo, una contracción firme puede llevar a una relajación profunda.

1.2.-DESARROLLO


1)El practicante puede estar sentado en un sillón, silla ó tendido supino.


2)Se le pide al practicante que concentre su atención en un grupo muscular determinado.


3)Se indica que hay que tensar el músculo.


4)Se mantiene la tensión 5-7 segundos.


5)El practicante se concentrará en las sensaciones de la contracción muscular.


6)A la señal de “aflojar” ó “relajar”, se relaja el grupo muscular.


7)El practicante debe prevenir las sensaciones que acompañan a la relajación.


8)El periodo de relajación es de 30 a 40 segundos.
2.- METODO EDMUND JACOBSON DE TENSION DECRECIENTE

Para ayudar al practicante a percibir los bajos niveles de Tensión, Jacobson diseñó una tecnica denominada “TENSIONES DECRECIENTES”.

Esta se introduce cuando el aprendiz domina el proceso de reconocimientote la sensación de Tensión.

DESARROLLO

Utilizando como ejemplo una flexión de brazo (Curl de Bíceps).

Doble el brazo, pero esta vez aplicando sólo la mitad del esfuerzo realizado la primera vez. Manténgalo flexionado durante un minuto aproximadamente, percibiendo las sensaciones que recibe el músculo… y al acabar el minuto … deje de mantenerlo flexionado. Aflojelo …sienta como se va la tensión… concedase el tiempo suficiente para que la tensión restante desaparezca … deje pasar tres minutos aproximadamente … luego doble nuevamente el brazo tensado esta vez el músculo con la mitad de la intensidad de la vez anterior… manténgala así durante un minuto aprox., prestando atención a las sensaciones… luego libere la tensión… aflójelo más… y todavía más… deje pasar tres minutos. Se repetirá esta misma secuencia varias veces más reduciéndo la tensión aplicada de forma DECRECIENTE. Y por último realice la acción sólo mentalmente … mantenga la idea… afloje.

3.- RELAJACION MUSCULAR PASIVA

      El trabajo de JACOBSON abarca la Tensión-Relajación y la Relajación Pasiva.

      La relajación muscular pasiva consiste en una revisión sistematica de los grupos musculares esqueleticos del cuerpo. Cuando se concentra la atención en cada uno por turno, el individuo identifica cualquier Tensión y luego la libera.
      Este método, en general, requiere un conocimiento previo del enfoque de Tensión-Relajación. Es mediante la Tensión-Relajación que el individuo aprende a percibir las sensaciones asociadas con la Tensión muscular; sensaciones que la ayudan a identificar y a liberar la Tensión.
3.1.-RELAJACION MUSCULAR PASIVA MEDIANTE EL RECUERDO

       Esta Técnica está adaptada de BerrisTein&Borkover (1973)

       1.-Persiguiendo una relajación profunda en periodos cada vez más cortos.

       2.-Controlando el exceso de Tensión en situaciones inductores del estress. Esta Tecnica –mediante el recuerdo- requiere que el practicante haya aprendido primero la forma activa del adiestramiento de la relajación progresiva, puesto que la forma pasiva se basa en la memoria de estas rutinas.
       Cuando el practicante ya conoce la acción de Tensar y Relajar se vuelve muy sensible a las sensaciones que acompañan a los cambios en los musculos. Por lo tanto se le puede dirigir hacia una versión más avanzada del metodo.

        1.-El individuo se concentra en uno de los grupos musculares, notando cualquier Tensión.

        2.-Recuerda que la sensación asociada con la liberación de la Tensión y destina 30-45 segundos a relajar cualquier Tensión que descubre.
4.- SISTEMAS MENTALES DE RELAJACION

La mejora del autoconocimiento proviene de escucharnos a nosotros mismos; quienes somos, que somos y como somos (TSCHUDIN 1991) guarda relación con preguntas tales como << qué es lo que me impide ser esa persona>> ó << por que no me permito desarrollarme en plenitud>> las respuestas nos ayudan a entendernos a nosotros mismos. Cuanto mejor nos conocemos, más fácil es tomar decisiones que mejoran los planes de nuestras vidas.

Un mayor control de nuestras vidas, unas mejores relaciones y la capacidad de vivir en el presente contribuyen a nuestra paz mental. Los ejercicios de AUTOPERCEPCION pueden considerarse, por tanto, como técnicas de relajación.

El mundo interior incluye el pensamiento, la intuición, las emociones, las sensaciones corporales, incluidas las de la Tensión muscular, el aspecto exterior hace referencia al modo en que nos relacionamos con otras personas y, el área intermedia, se ocupa de los cinco sentidos.

4.1.-EJERCICIO DE AUTOPERCEPCION

        PERCEPCION DEL ESTILO DE PENSAR

        Todos tenemos nuestro propio estilo personal de pensar.

4.2.- MODOS DE PENSAR

         Vertical

          Lateral

          Causa-efecto

          Enfoque más amplio

4.3.- ANALIZANDO NUESTRO PROPIO ESTILO DE PENSAR:

              EJERCICIO:

            Escribir el analisis de los pensamientos y el dialogo que los acompañan.

5.- VISUALIZACION

         Es el proceso del pensamiento que invoca y usa los sentidos (ACHTERBERE 1985). En esta actividad pueden intervenir; la vista, el oido, el olfato, el gusto y el tacto, y tener lugar en AUSENCIA de todo estímulo externo. Podria decirse que la visualización es Pensar en Fotografia.


EJERCICIOS:

            Emplear imágenes de:

                LA VISTA

                EL SONIDO

                EL OLFATO

                LA TEXTURA

                LA TEMPERATURA

                LA SENSACION DEL CUERPO EN MOVIMIENTO (sentido cinestetico)
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