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RELAJACION

DEFINICION; Técnica ejercida sobre el tono muscular con la intención de reducirlo o disminuirlo. Estado opuesto al estrés a la ansiedad, estado físico y psíquico que refuerza la homeostasis. Retorno del cuerpo a su estado normal tras el esfuerzo.

Su eficacia reside especialmente en su continuidad a lo largo del tiempo.

DIFERENTES TECNICAS;

-Jacobson: Método neuromuscular con punto de partida fisiológico. -Schultz; basado en la autoconcentración y autohipnosis.

METODO DE JACOBSON;Es un método sencillo para la gente que nunca se ha relajado, o en situaciones de gran estrés.

Procedimiento básico:

Partir de una posición cómoda mejor tumbado

-Contración del puño derecho fuerte y luego relajar.Observar repetir con el izquierdo. -Doblar y contraer brazo derecho, relajar, luego el izdo.

-Arrugar la frente , luego relajar.

-Arrugar entrecejo y relajar.

-Contraer los ojos y relajar.

-Contraer la mandíbula y relajar

-Contraer la lengua y relajar.

-Apretar los labios y luego relajar.

-Llevar la cabeza hacia atrás, tensar y luego relajar.

-Llevar la cabeza hacia delante tensar y luego relajar.

-Encoger los hombros tensar y luego relajar.

-Inspirar fuerte y mantener la tensión, espirar y relajar varias veces. -Tensar el estomago y relajar.

-Arquear la espalda tensar y luego relajar.

-Tensar las nalgas y muslos y luego relajar.

-.Sentir la sensación de pesadez en todo el cuerpo dejar que se extienda por todo el cuerpo. -Para salir respirar profundo y comenzar a desperezarse y movilizar todo el cuerpo.

ENTRENAMIENTO AUTOGENO
Entrenamiento Autógeno de Schultz es quizá un resumen de los métodos de relajación expuestos en el Yoga y, a la vez, un método natural que ayuda a la relajación muscular; es un camino de conocimiento y desarrollo de las propias posibilidades.

Las sensaciones que se mencionan en la relajación de Schultz son todas naturales:

1)
La sensación de peso: mientras nos hallemos sometidos a la ley de gravedad, el peso es algo natural que normalmente no sentimos; pero si prestamos atención, con facilidad notaremos esa sensación que al mismo tiempo nos producirá una relajación vascular.

2)
La sensación de calor: también es natural, porque nuestro cuerpo tiene una temperatura de 36'5' C y, la mayor parte del tiempo, en el exterior se da una menor temperatura; por ello es fácil notar calor en el cuerpo, notar esta sensación; esto produce a la vez un control sobre la vasodilatación y el control vascular.

3)
La tercera sensación es notar los latidos del corazón; también es algo normal y sencillo, pero el hecho de tomar conciencia de ello hace que se produzca un cierto control que nos pueda ayudar a la regulación cardiaca.

4)
Sentir la respiración; algo también fácil y que ayuda al control de la misma.

5)
Sentir calor en el vientre, en el plexo solar; esto ayuda a regular los órganos abdominales.

6)
La última sensación es sentir frescor en la cabeza; además de la sensación de bienestar, produce sensación de claridad, de plena forma de consciencia sobre lo que está sucediendo.

EJERCICIOS DE DESCARGA:

Durante la relajación podemos entrar en contacto con emociones positivas (alegría, risa ... ) o negativas (ansiedad, rabia, tristeza .. ). Es bueno que las expresemos.  Para ello utilizaremos las llamadas técnicas de descarga natural.

Ejercicio del chillido: respirar hondo y gritar, sintiéndolo desde la boca del estómago.  Procurar no hacerlo en público o servirse de una almohada para tapar la boca y amortiguar el sonido.

Ejercicio de rabieta: golpear con brazos y piernas rápido y chillar al mismo tiempo.  Descansar a continuación.

Ejercicio de sacudidas o liberación motora.

Ejercicio de liberar ruidos guturales inexplicables.

Ejercicio dé tararear

Ejercicio de descarga de ansiedad o miedo; se verbaliza en voz alta cualquier idea o sentimiento que sobrevenga.

Ejercicio de descarga de tristeza: las lágrimas y el llanto ayudan a desembarazarse de la tristeza, depresión y pena.

Ejercicio de gemidos o de llanto completo.

Ejercicio de la risa

Ejercicio de la cólera y de la ira: patalear, golpear contra algo.

Ejercicio de náuseas.  No hacerlo si hay problemas gástricos o en plena digestión.

Estos ejercicios no hay que hacerlos en posición relajada ni antes de ir a la cama.

Es importante hacer un ejercicio de retirada para acabar la relajación; se suele llamar cancelación.  Consiste en desperezarse antes de comenzar a actuar: apretar con fuerza los puños, doblar los codos de manera enérgica y estirarlos, respirar profundamente, bostezar, abrir los ojos y exhalar.

TRES REGLAS A TENER EN CUENTA:

1)Cancelar si se entra en contacto con sentimientos o sensaciones especialmente incómodas.

2)
Cancelar si se ven imágenes raras

3)
Utilizar frases o fórmulas ya probadas, no cambiar sobre la marcha, pues se puede meter la pata; no es lo mismo decir brazo pesado y cabeza fresca que cabeza pesada y brazo fresco.

La práctica de la relajación nos ayudará a mejorar físicamente, a restablecernos, a sosegarnos ante el stress, a aumentar la intensidad y el rendimiento y a favorecer nuestra autonomía y autodeterminación.
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