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«A mi maestro, Alvaro Aguirre de Cércer,
con todo mi carifio y gratitud.»

Michael Ende.
istoria interminable.



PROLOGO A LA SEGUNDA EDICION

: / )
' Q angos afios, quiza méis de los que me hubiera
gusta o eraghin alumno de cuarto curso de la facultad de
a

Psicologia. hubo algunas dificultades con el profe-
sorado, aunque n uier otro. El caso es que-la asignatura
de Psicopatologia la i undlde las secciones, el doctor Alvaro
Aguirre de Cércer, cuy re e resultaba familiar, aunque no tenia
demasiado claro de qué me’s do uno llega al cuarto curso,
suele tener ya una buena amistadf€on losibedeles y éstos son los mejo-
res conocedores del profesorado,por.eso jé aconsejar por Toni,

quien me dijo, sin dudar, que fuera con

y fino humor y que recordaba en su porte a otro de mis
fesores, Rafael Burgaleta, a quien por desgracia perdi

llegar su voz a todos los alumnos de aquella enorme aula sin ?zar
parecia reconocer con su mirada a todos los que alli escuchdb
atentos a sus explicaciones.
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Ddrante los primeros dias del curso, una compafiera me dijo que
agiel hombre era «el del parto sin dolor», un médico que desde su des-
pachd ded@Paz, llevaba muchos afios luchando para que las mujeres
diéran adz%in tener que aguantar el terrible dolor que sus madres y las
madpés de susmmadres, les decian que debian sufrir, porque asi estaba
escrito el la Biblia. Pero también me enteré de otras cosas, como por
ejemplo que aquel método se denominaba Educacién Maternal, porque
él ensenaba¥desdeel Punto e vista de su otra gran vocacién y profe-
sién, la psicologia, a aquéllas mujeres a ser verdaderas madres desde el
comienzo, es decir, désde amites del nacimiento de sus hijos y, de paso,
también las ayudaba a péfigrelajadas,

Sus clases seguian siend@ difefentes al resto porque su voz, pausada
y clara, parecia llegar directapiented@los\eentros cerebrales del enten-
dimiento sin pasar por el oido. Tafito es ast; que a pesar de tomar apun-
tes, éstos no servian més que para‘tecordaga@lgin dato irrelevante, por-
que todo permanecia en nuestra memorig.

Alvaro tenfa por costumbre solicitar la‘@yudadde algin voluntario
para clarificar los temas que explicaba. Un buén dia to€aba, seguin su
programacion, los métodos de relajacién pefo, emylugar degpedir algin
voluntario para someterlo a una sesién de relajacion, cgmojsolia hacer
a menudo con otras materias, decidié que todos los hiciétamosi@’la vez.

Al principio surgieron algunas risas aisladas, que fueron corriendo
como un reguero de pélvora, convirtiéndose aquello en un albgroto
generalizado, pero €l se encargé de decirnos que no nos preocuparamos
porque eso ocurria siempre que un grupo se enfrentaba al estimulo
novedoso de una sesién de relajacién y, tomando el mando de la situa-
cién, sin esforzarse lo més minimo ni pasar la méds minima vergiienza
por nuestras «inocentes sonrisas» (conducta de todo punto impropia de
estudiantes de cuarto curso de psicologia), comenzé su trabajo pidién-
donos que cerraramos nuestros 0jos de nuevo.

Ahora sé que aquello dur6é media hora, pero no entonces, pues el
tiempo parecié pasar tan répido que nos supo a todos a poco. Al abrir
de nuevo nuestros ojos, nos sentfamos plenamente renovados.
Acabdbamos de descubrir los efectos de la relajacion.
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Nunca sabré por qué, pero aquel profesor de mirada escrutadora y
profunda representaba aquello que yo queria ser en mi vida profesional
y personal. Alvaro se habia convertido en mi maestro.

Desde entonces, nunca me separé de él. Me ensefi6 a relajar, a tratar
a mis pacientes como personas que necesitan ayuda, pero no como a
enfermos. A hacer de mi vida profesional algo maravilloso y enrique-
cedor. Aprendi de €, en fin, a ser un verdadero profesional de la psico-
logia.

Terminado el curso, Alvaro me continué ayudando en todo cuanto
necesifaba. De su mano realicé mis pricticas en La Paz, hasta que,
como siémpre suele ocurrir, llegd el momento de la separacion. Ya
teniagplumas en las alas y debia volar por mi mismo. As{, transcurridos
unds afig8y en base a mi experiencia en el hospital, escribi mi primera
8bra yfnaturalmente, le pedi a Alvaro que me escribiera el prélogo. El
se disculp®, pergyyo sabfa en lo mds profundo de mi ser que finalmen-
te accederia y, eXactamente, el dia 16 de septiembre de 1991, la fecha
de mi 34eumpleaiidssgecibi,una llamada suya de teléfono. El no tenia
la menor idea dé'lo sefialado que para mi era aquel dia, por lo que no
se trataba de una feligifacidn, sino de una coincidencia. Después de un
ligero predmbulo, @€ dije,quethabia escrito unas lineas como prélogo
a mi obra y me lo leyd. Sin saberlo,abe habia hecho el mejor regalo de
cumpleafios de toda mi1 vidd,

Todas estas razones son por lag que le/he dedicado esta nueva obra,
que naci6 hace dos afios y a la quegpor necesidades de edicién, no pude
escribir un prélogo entonces.

En aquella ocasi6én, Antonio de la Torrépmi ediforaal que también
debo la confianza que siempre ha puesto en mify me pregunt6 si podia
hacer una cinta de relajacién y que ésta fuera@compafidda desan peque-
fio folleto con algunas aclaraciones. Asi lo hice, pero, pgéoytiempo des-
pués, se vio que ese folleto era escaso para reflejar la magnifigéncia de
los beneficios que produce la relajacién. En menos de dostadios se agoto
la primera edicién y hubo que dar paso a esta segunda, que ya cuenta
con un buen rodaje y en la que decidimos dejar la cinta conforme gstas
ba en origen, pero ampliar el contenido del texto, pues los comprado-
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andaban mayor informacion, en especial en el sentido de jue-
realizar con los nifios.

]a misma ilusién que entonces, pero ahora con el con-
que la obra va a resultar del todo itil, emprendemos
con el deseo de que asi sea.

/s . |
/ J. E. J. Ramirez Cabafias






CAPITULO 1

ORIGENES DE LA RELAJACION
@ (Un paseo por la historia)




L origen de la relajacion hay que buscarlo en los tiempos mas

emotos de la humanidad. Esta afirmacién se basa en que todos
lghombres, desde el mismo Adén, han tenido siempre la nece-
dormir, momento en el cual, todos los misculos del organis-

Sin tener qu 0 33 a hechos tan inciertos, lo que es induda- -
ble es que todos los res, amén de otras especies, han precisado
siempre del reparadéracto ormir, aunque probablemente no hayan

han venido desarrollando a tra tiempos. Pero, como este
pequefio manual no pretende ser ade las religiones ni de la
mitologia universal, nos haremos cargo,§0la e, de aquellas que han
dejado su huella y de las que hoy echamo el dnico fin de
comprender con mayor profundidad los fin€s pe al relajarnos.

sido conscientes de el sadospalgunos milenios.
En lo que concierne a lg que entendemos por relajacién y medi-
tacion, el origen hay que b 1 diferentes religiones que se
s de 1
to,

EL ANTIGUO EGIPTO

Unos diez mil afios antes de Cristo, la civilizaciéon egipci%com
zaba a tener unas caracteristicas muy especiales, en cuanto a
refiere a los cultos, en especial a la muerte.
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empos mas cercanos, esta misma civilizacién comenzo6 a rendir
a_su'propio cuerpo, humanizando a todos sus dioses. Asi, desde
, pasando por Horus, Sobek, Isis, Mut, Anubis, Osiris y

to, s que se nos puedan ocurrir, aparecen ora con cuerpo de
hom cabeza de animal, ora lo contrario, sin olvidar a aque-
llos entados como meras personas. Sus ritos se funda-
mentab en dia considerarfamos ejercicios de relajacién
dinamica, ondbailes y expresiones del cuerpo, para ter-
minar extenuade§'en u lajacién profunda seguida del suefio, sien-

do los sacerdotes, lo ban a tales rituales.

enofis IV cambié el culto al mono-
teismo de Atén, las practiea igd0sas también sufrieron modificacio-
nes. De este modo, Akena el nombre que el mismo
Amenofis IV eligié para si, come ar la meditacion y el canto
de himnos, como aspecto benefa iento a su dios. Esto

INDIA

Avanzando un poco mas en la historia, nos hemos de'trasladar a este
hermoso pafs asidtico, el cual rendfa culto al dios Indra, al'f#égo (Agni)
y al alcohol (Soma), extracto de ciertas plantas que dcselean
papel de primer orden en el ritual védico. Indra es el conjunto de
zas naturales y, al contrario que en Egipto, no estaba personificada'@, si
lo estaba, era muy poco.

Los Vedas son los libros sagrados y estin formados por los himnos
védicos, que eran cantados hasta la extenuacién. En esta antigua reli-
gi6n india, se inducia a la relajacion mediante la libacién del soma, o
en otras palabras, bebiendo alcohol hasta embriagarse.

Unos cuantos siglos mas adelante, se introdujo el ritual Rishi, bas-
tante parecido al anterior, aunque ahora se suprimen los sacrificios,
cambidndolos por ofrendas florales y comienza a ser utilizada la medi-
tacion.
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Pero, el hecho mds importante para nosotros, tiene lugar unos 560
afios antes de Jesucristo, cuando nace en Kapilavastu, el principe
Siddharta, el cual tuvo una vida de ensuefio en su palacio, llegando
incluso a casarse y ser padre de un hijo varén.

Cuando tenia treinta afios de edad, sali6 de su hermosa mansién y
descubri6 que el pueblo no vivia como él, que existia el sufrimiento y,
decide abandonarlo todo y comenzar a andar por los caminos de mane-
ra errante.

Un dia que estaba dormido en Gaya, bajo el 4rbol de bo, que es una
especie de higuera, tuvo una revelacién de la que mas adelante habla-
0 esde ese momento, el 4rbol fue llamado Bohdi (suefio) y
artafitambién conocido como Gautama, paso a ser llamado Buda

de ochenta afios, lo cual indica
éstas debieron de serle validas.

écnicas,
hurid)

que practicaba sus ensefanzas y

e, plagada de contradicciones,
bien poco y, aparte de
casi esquelético, en
a persona de rostro

La vida de Buda estd por“otr
pues entre sus hébitos figuraba el de comer m
algunas figuras en las que aparece ¢ i
el resto y mds atin en las chinas, aparece
orondo y figura obesa.

CHINA

La doctrina de Buda lleg6 a China en tiempos bastan steriores,
pero hay otro personaje que tiene la misma relevancia y que, ademds
tuvo una vida casi paralela al anterior. Se trata de Kong-fu Tse, tambi
conocido como el Maestro Kong, aunque para nosotros los occidenta-
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“Escuchando el silencio de los pinos”™.
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les, es mds popular el nombre latinizado por obra de los jesuitas de
Confucio.

Nacié el 27 de agosto del afio 551 antes de Cristo y su vida fue prés-
pera como letrado en la Administracién del Imperio, hasta que unas
intrigas, que no vienen al caso, le alejaron de su cargo, abandonando su
ciudad natal para llevar una vida de filésofo errante.

Hasta aqui, como se puede apreciar, su vida y la de Buda son bas-
tante similares, pero ain hay mds puntos de acercamiento.

Las palabras de Confucio han llegado hasta nuestros dias a través
Libro de las Conversaciones, escrito por sus discipulos. Asi, sabe-
e @que era un hombre bueno, con un corazén puro y sincero.

sabemos que su pretension era la de alcanzar, por medio del
soluto, participando en el impulso vital.

s aevedoso de su doctrina es que atribuye a la misica un papel
pri ial, puesine en el plano de la sensibilidad a individuos que son
fisicamente distintos,y dispares. (No olvidemos el cristianismo y su
ad@lante tendremos ocasién de analizar, con
d, lagiportancia que la mdsica tiene para la relaja-

ci6n en nuestros di '

Kong-fu Tse, o Co o refiera, vivié hasta los setenta y
cinco afios, lo cual, ta stidiada mal.
JAPON

Por ltimo, es preciso detenernos en el siglo XII y més en

especial en la doctrina zen.

Para los occidentales, tanto esta doctrina ce son técnicas

de caricter vagamente religioso, que tiene s alcan-
zar un desprendimiento espiritual.
El zen tiene como caracteristica mds importante el na combi-

nacién de las dos anteriormente citadas, por cuanto a que conjuga
meditacién inmévil con el recitado de textos mégicos y, aunque€ se
en el budismo, no tiene doctrina fija.
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Como curiosidad hay que citar que en el zen todo gira en torno al té,
pues las gentes se retinen a su alrededor a modo de ceremonia. Se utilizan
finasfporeelanas, bandejas de preciosas lacas, ramos de flores y sedas.

Endlas casas japonesas se construfa, aparte de la morada principal,
una seriede pabellones o cabafias de té rodeadas de jardines armonio-
samente; decorad®s para facilitar una meditacién més profunda y un
recogimientogileneiose, destinados al encuentro consigo mismos.

Jardin de la meditacion en un monasterio Zen (Japon).

Una hermosa leyenda indica que un monje, que estaba retirado para
meditar, se quedé profundamente dormido y, al despertar, arrancé sus
pérpados para no volver a quedarse dormido nunca mds. Cuando regre-
s6 al lugar vio que, donde habian caido sus parpados, habian nacido
unas matas de té.

Aparte de estos aspectos anecdéticos, es importante resaltar que no
s6lo en las casas particulares se construian estos pabellones dedicados
a la meditacién. Por supuesto, en los monasterios de culto zen, la sala
principal es la de meditacidn, que solfa estar presidida por una enorme
estatua de Buda.
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. La costumbre de relajarse y meditar antes de realizar un trabajo
bien hecho, ha llegado a nuestros dias y, en Japdn, todos los trabaja-
dores, antes de comenzar su jornada laboral dedican un tiempo a esta
préctica.

SIGLOS XIX Y XX

Para concluir este breve paseo por la historia y adentrandonos ya en
el terreno de la ciencia, nos trasladaremos al pasado siglo, situdndonos
en sus comienzos, con un médico britdnico llamado James Braid,
quiengdfundamentindose en el mesmerismo, asentd las bases del hip-
notismo (braidismo). Este descubri6 que, fijando la mirada en un obje- ,
o brillante, mediante una profunda concentracidn, el sujeto perdia su
vollintads

Atvanzadd v, poco el siglo, en Salpetriérie, Jean Martin Charcot,
que era profesorde anatomia patolégica, se convirti6 en el verdadero
padre della neurologfa, asi como de la psiquiatria moderna. Entre sus
maés destacados estudios figlira uno acerca de la hipnosis, en la que dis-
tingue tres fase§’en la prfoduccion del suefio hipnético: la letargia, ordi-
nariamente provocada por Iafijacion de la mirada o la oclusién de los
parpados, con ligera compresion de 108, globos oculares, la catalepsia,
provocada por la proyeegiénsiibitade una luz viva o por la produccién
de un ruido intenso e inesperad@’y, por.1iltimo, el sonambulismo pro-
vocado. Cuando Sigmund Fretgd infentod, Sin excesivo éxito, hipnotizar
a sus pacientes, por el procedimiefito descrito por Charcot, descubrié el
método de asociacion de ideas al SometerdOS a pricticas de relajacion,
que no llegaban al suefio hipnético.

En la tdltima década del XIX, el psicolog® Osk@r Vogt utilizé algu-
nos sujetos expertos en hipnosis para que por sifmismos/entraran en un
trance con efecto reductor de la fatiga, de 18 tensiénfy deglanjaqueca,
entre otros, lo que, ademds, parecia ayudarles en la regoligionide sus
problemas cotidianos. Estos sujetos, en general, refirieron quefal desa-
parecer la fatiga y la tension tenian sensacion de calor y pesadez.

En base a este trabajo, el psiquiatra berlinés Johannes HSSchulfz
descubrié que se puede crear un estado muy parecido al trance hipno-
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laglente pensando en la sensacion de pesadez y de calor a nivel

as extremidades. Bésicamente, lo tnico que hay que hacer es rela-
ar
Grden:

traerse, ponerse comodo y concentrarse pasivamente en
e
am do

ales que sugieran calor y pesadez en los miembros y asf,

con algunas otras técnicas del yoga, en 1932, en su

libr amiento autdgeno», asentd las bases de su nuevo siste-
ma.

era, en el afio 1929, fue publicado un libro

Antes de quefesto oc
por Jacobson ¢n el quése marcaban las pautas para conseguir una com-
pleta relajacion endase aredugir la tension de las diferentes partes del
organismo. El libro, ¢ @ rigifal es «Progressive relaxation», se
basa en técnicas de conee i

uy similares a las del zen, ante-
riormente descritas. En u o trataremos ambas técnicas
de manera mas profunda.




CAPITULO I1

TECNICAS DE RELAJACION
@ PARA EL AUTOCONTROL




NTES de adentrarnos en las diferentes técnicas de autocontrol,
serd preciso establecer un conocimiento algo mds detallado
%erca de las razones por las que es preciso controlar nuestros
ulsos.

jor modo de hacerlo podria ser la narracién de un ejemplo
ifigue cudles son las bases fisiolégicas de la tensién, pues
inada situacién, cada persona puede reaccionar de
que es mds, una misma persona también puede
tade actual de sus emociones.

b

Imaginemos que os_guedado citados con alguien (puede ser una
primera cita con achopo una muchacha, con nuestro jefe, un
profesor o cualquier o

taba previsto. Esta situacién es ya
retrasarnos. En este supues-
ecido a: «jQué vergiienza!
dirdq valgo la pena y se mar-

inamovible, pues el hecho
to, nuestro pensamiento pue
(Qué va a pensar de mi? Seguro
chara o me recriminari... Soy un

0siego, nervio-
sible que inten-
jor de los

De esta idea surgirdn emociones de vetgiienza, ¢
sismo, angustia, etc. Ninguna va a ser positiva
temos acelerar y provoquemos un incidente
casos, nos va a retrasar mas adn.

Pero también podemos pensar: «No pasa nada porque me retrase un
poco. Segun esté el trifico, es normal que esto ocurra. 4 ala otra
persona le haya pasado lo mismo. Venga, tranquilo/a, porquein
lo comprenderé».
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AlOra, las emociones van a ser radicalmente diferentes, pues no
habra nifiguna angustia ni desasosiego ni nerviosismo. Como conse-
Cueneid, nuestra reaccién va a ser mas coherente y nuestro organismo
nofva a sufeir ningin tipo de alteracion.

140s peflsamientos negativos activan nuestro sistema nervioso
aumetitando la produccién de adrenalina, que es una sustancia neuro-
transmisora que sedlibera, fundamentalmente, por las terminaciones
postganglionaresgdel sistema nervioso vegetativo simpético y 1la médu-
la suprarrenal€’Al hagérlo, actia produciendo arrftmias cardiacas y,
naturalmente, aumeiita la ténsi6n arterial. Si a esto le afiadimos la vaso-
constriccién que provdea este/estadafpobservaremos que la situacién
empieza resultar peligrosa, Jambiéfi'se liberan otras sustancias necesa-
rias para el organismo, pef@ nognenosgaegativas si no son controladas.

Por si esto fuera poco, quien padece este tipo de pensamientos se los
va reforzando de manera continuada,gporgéie Taypropia emocion, en si,
conlleva a otros pensamientos negativos, 1neluso mds irracionales. De
esta manera vemos que la situacién deja de ser algo esporddico para
convertirse en habitual, con el evidente riesgo defautoptovocarse tras-
tornos tan graves como una angina de pecho ofiia trombosis, y si llega
a existir lesién coronaria previa, no dificil de origindrse sifélsujeto es
fumador, bebedor o tiene un elevado grado de colesterol, 10§males pue-
den ser atin mayores.

El término, que, tanto la psicologia como la medicina modeznas, hafl
acufiado para definir todos los estados citados es el de estrés, quef tray
ducido literalmente del inglés, significa tensién, coaccién, etc.

Si recordamos el capitulo anterior, tanto la doctrina de Confucio
como la de Buda, predicaban que para alcanzar el «Nirvana» se deben
suprimir los deseos y las ideas negativas. Pues bien, €sa es la unica
solucién posible para reducir los estados de estrés, es decir, modificar
los pensamientos, para lo cual, en primer lugar, habrd que aprender a
distinguir entre pensamientos y hechos; en segundo lugar, entre pensa-
mientos racionales e irracionales; en tercero, habrd que aprender a dete-
ner el pensamiento, y por tltimo, a modificarlo por otro que resulte
positivo. Una vez dado este paso, la relajacion serd mucho més fécil de
conseguir.
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HECHOS Y PENSAMIENTOS

Los hechos son todo aquello que nos acontece y no forma parte de
nuestro repertorio de ideas. En otras palabras, se trata de todos los esti-
mulos que nos rodean e inciden, de manera tanto directa como indirec-
ta, en nuestro organismo. Inmediatamente después de que esto ocurre,
es decir, cuando un hecho incide en nuestro organismo, éste lo simbo-
liza generandose una idea o pensamiento acerca del mismo. Por eso a
veces no resulta facil llegar a distinguir entre ambos términos.

En funcién de esta idea, surgiran las diferentes reacciones en forma
de respuestas emocionales que variardn en la medida en que nuestro
nsamiento sea positivo, negativo o neutro, conforme hemos visto en
j pl‘ilustrativo.

, cuando este proceso haya terminado, serd cuando emi-
s respuestas fisicas, tales como acelerar el vehiculo con
go para los que circulen a nuestro alrededor, imprecar o
Ppuiio sobre el volante, etc.

4
PENSAMIEN RA NALES E IRRACIONALES

Volviendo al ejemplo, la era de las ideas de nuestro/a protago-
nista ha sido algo irraci S, € otras cosas, se ha dedicado a
leer el pensamiento de 1 ocutor sin darle ninguna opcién,
ha generalizado pensando que e stre por algo que no dependia
de él/ella y, ademas, se ha a turo al creer que le iban a
recriminar.

La segunda idea, por el contrario,
que ocurre no es algo que dependa de s unta pone que no es
algo que le ocurre tnicamente a él/ella mi dar nada por
hecho, presupone que la otra persona va a ser

DETENCION DEL PENSAMIENTO

Una vez que se produce el pensamiento irracional, se adelante
con €l resulta atin més irracional, por lo que, antes de procegarlo
preciso detenerlo.
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P conseguir detener un pensamiento, es necesario atacarlo
antéotro pensamiento neutro que actdie como reforzador negativo
como castigo.
As
al i

i te una idea irracional, pensamos en el mismo momento en

unagsen. ico de STOP, habremos conseguido su detencién.

Av resulta complejo por la propia fuerza de la idea.
Entonces¥pe arnes de un elemento externo (estimulo com-
plementario) os geriere la idea que tenemos prevista. Por ejemplo,

si colocamos una go ica alrededor de nuestra mufieca, podemos
generar la idea d TOP, golpeandonos con ella, con la
intensidad justa como prov; os dafio alguno, pero si gene-
rar esa estimulacion.

ela

MODIFICACION DEL PENS N

Una vez conseguido lo anterior, resulfara acil cambiar ese pen-
samiento irracional por otro mds positiv.

En cualquier caso, una vez que hayamos > a relajarnos,
veremos como este ltimo paso, asi como 10 €mos
llevar a cabo sin necesidad de perder un segundo, pue paso
para la relajacién consiste en concentrarnos y respirar 'de manera ade-
cuada, lo cual mantendra nuestros pensamientos ocupados en algo qu
para nada va a resultar negativo ni irracional.

CONTROL DE LA RESPIRACION

En la primera parte de nuestra cassette, aparecen unos ejercicios
encaminados a que los més pequefios aprendan a distinguir entre lo que
es tension y lo que es relajacidn, algo que trataremos en el dltimo apar-
tado del presente capitulo, aunque, por lo general, cualquier persona
adulta puede pasar por alto.

Sin embargo, el segundo de los apartados, a pesar de ir encaminado
también hacia los pequefios, es algo en lo que tenemos mayor tenden-
cia al fallo los adultos, precisamente por la costumbre de respirar utili-
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zando tan s6lo la parte superior de nuestras cavidades pulmonares, cosa
que no ocurre en otras especies animales y, en escasa medida, entre los
nifios.

La respiracion es algo esencial para la vida y, hacerlo de manera
correcta, es un perfecto antidoto contra el estrés. Aunque los occiden-
tales conocemos sus efectos benéficos desde hace relativamente poco
tiempo, no olvidemos que las doctrinas del zen y el yoga lo vienen
practicando desde tiempos bastante remotos.

(En qué consiste la respiracién? Pues en algo tan sencillo como
introducir aire rico en oxigeno en los pulmones y expeler aire rico en
di6xid® de carbono y pobre en oxigeno de los mismos. Y esto se pro-
duce de 1@ siguiente manera:

Gandefinspiramos, los pelillos que rodean las cavidades nasales
wéeogenflas‘impurezas, la pituitaria roja calienta el aire y las glandulas
secrgtoras démucus lo humedecen.

Una Vez quegste aire limpio, caliente y humedecido llega a los pul-
mones, lothac® confun@bueda carga de oxigeno que es recogido por las
arterias y condudeido al@erazén, desde donde es impulsado para que
pueda Ilegar a todos l@s'ringenes del organismo. Conforme esto va ocu-
rriendo, la sangre Pierdemsu contenido en oxigeno y va tomando una
tonalidad azulada, luego pasa@las y€nas y regresa a los pulmones.

Al oxigenarse cada una dedas pastes del organismo se limpia de
impurezas producidas, funddmentalmente, por la degradacién de las
células. En su camino de retorno,la sangre, en lugar de hacerlo por las
arterias, lo hace por las venas, termifidndd de ndevo en los pulmones.

Como se ve, cuanto mayor sea el contenido'de oxiigeno, mayor serd
la limpieza, y la mejor manera de conseguirlo, esfaumentar en lo posi-
ble la cantidad de aire introducido en cada inspiracion,

Por eso es importante aprender a utilizar toda 1a” capacidad pulmo-
nar en lugar de hacerlo con la parte superior, lo que supone‘@proxima-
damente un tercio de la misma.

Siguiendo las indicaciones marcadas en la cassette, se dlegagd a
aprender de una forma répida y natural.
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CONECENTRACION E IMAGINACION

A finales del pasado siglo, un farmacéutico y psicoterapeuta francés,
Nam@ado ®#ril Coué, escribié un tratado en el que resaltaba la impor-
tancCia de'la’imaginacion para la reduccién de la ansiedad. Segun él, la
fuerZa de Jafifhaginacion es superior a la de la voluntad y no andaba
muy deséncaminado, si tenemos en cuenta lo apuntado en el apartado
de la modificagién de los pensamientos.

Pero Coué fu€mis alld al demostrar que todos nuestros pensamien-
tos pueden acabar haci€ndose realidad, pues, por ejemplo, si pensamos
en cosas tristes, acabamos sintiendo tristeza, de tal suerte que encontré
que las enfermedades (el tipede estt€fiimiento o hemorroides empeo-
raban muchas veces al Pensér en gllas de forma obsesiva y que, por el
contrario, mejoraban cuande lds paei€ntes se daban 6rdenes verbales
del estilo de «cada dia, en cada giement@; me siento mejor y mejor».
Asi, en sus procedimientos terap@uticos figuraba la relajacion muscu-
lar, combinada con ejercicios de imagina€ion.

Sin quererlo, asent6 las bases de la modersia rel@jacién en la que,
mediante la concentracidn en ideas u objetos; se dlcanzan unos niveles
mayores y en menor espacio de tiempo.

En el cassette, se ejercita de manera combinad@fa cencentracién y
la imaginacion en elementos tanto visuales como auditivosplo‘eual se
verd con claridad cuando seamos capaces de alcanzar Wna_mejor des-
treza en nuestra capacidad de relajarnos, porque, en primer lugar, para
visualizar cada uno de los puntos de nuestro organismo utilizareme§la
concentracion, pero mds adelante, cuando no nos sea indispensable la
utilizacién de la cinta, nos daremos cuenta de cé6mo el fondo musical
pulula por nuestra imaginacién de manera inconsciente. -

EJERCICIOS DE TENSION

En algunos casos puede resultar interesante practicar algunos ejerci-
cios para aprender la diferencia que existe entre nuestro cuerpo cuando
estd en tensién y cuando esta relajado.

Uno muy simple puede ser el de cerrar el pufio con fuerza hasta lle-
gar a notar la tensién, pasando seguidamente a lo contrario, es decir,
abrir la mano extendiendo los dedos con fuerza.



lo ideal es hacerlo en la primera
nacimiento.

Relajarse no es solamente dejar el cue
aspectos psico-fisiolégicos de origen remoto

Esta guia es el complemento ideal de la cinta de relaf
se explica, se lleva a la practica en el cassette y lo que alli se prg
perfectamente fundamentado y explicado para poder aprender deji
vivir en perfecta armonia con nuestra ajetreada sociedad de una
También se incluyen multitud de juegos para practicar con los nifios, en el
el embarazo y fanto de manera mdwrduol como colectiva.
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