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¿Cuántas veces se asegura rotundamentequeno
hay tiempopara relajarse?En lugardeparar a
pensarlo y empezar a indagar encuántas ocasio-
nes sehanpronunciadoestas fatídicaspalabras,
tal vez seamejorutilizar esemismo instantepara
relajarse. “Esque sólo tengodiezminutos”, sedice
muchas veces.Ningúnproblema.Noes impres-
cindibledisponerdeun lugar con inciensoyvelas
aisladodelmundanal ruidoni un tiempodilatado
para conseguir la sensaciónde sosiegoymínima
tranquilidad trasunadiscusión tensao cualquier
otra situacióndesagradable o estresante.

¿Porquéno intentarlomientras se está andan-
dopor la calle o viajandoen transportepúblico
omientras se come? ¿Esposible?Diezminutos
bastan.Algunos expertos incluso afirmanquees
posible enmenos tiempo.Depende.El suplemento
Esha consultadoavarios que aportan sus instru-
mentosparaque cada cual losutilice según le vaya
mejor.No son todos los quehay, existenmuchas
manerasde relajarse.Enalgunasocasiones sonva-
riaciones introducidas a tenorde la experienciade
cadaunoyde la investigación.Yencualquier caso
todaspersiguenunmismofin: aprender apararun
momentoparano seguir atrapadoencircunstan-
cias queestresany tensan.Nohaynadaqueperder
y símuchopor ganar.

HerbertBenson, cardiólogo, profesorde la facultad
deMedicinade laUniversidaddeHarvardy fun-
dadordeMind/BodyMedical Institute, asegura
queuna relajaciónes “científicamentedefinible,
y se caracterizaporuna reduccióngeneral de la

DIEZ
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En el tranvía
También vale para quien
va en cualquier otromedio
de transporte. En ese caso
sentado. RosaDaniel da
unas pautas (breve extracto
de un CDdel Centre de Ioga
Siddharta):

En el tren, en el autobús,
en elmetro, en el trabajo...
nos tomamos un pequeño
espacio para centrarnos en
el aquí y el ahora, y relajar
el cuerpo, calmar lamente
y serenar las emociones.
Sentados con la espalda
recta, las dos plantas de
los pies paralelas en el
suelo,manos encima de las
piernas. Sentimos la postura
del cuerpo y observamos
la respiración. ¿Qué es
más larga, la espiración
o la inspiración?Haces
tres respiraciones lentas y
profundas. Y aprovechas la
espiración para relajar todo
el cuerpo, comouna lluvia
fina que vacía la cabeza,
relaja los hombros, el tronco,
las piernas, hasta el suelo,
comouna lluvia fina que
absorbe todas las tensiones.
Miras todo lo que te rodea.
Miras observando todos los
detalles pero sin juzgar. Y
finalmente vuelves a sentir
tu cuerpo.

La atención andando
RosaDaniel propone este
ejercicio para relajarse
centrándose en el aquí y
el ahora sin necesidad de
desconectar de todo lo que
nos rodea (breve extracto
de un CDdel Centre de Ioga
Siddharta):

Siente tu cuerpo. Tus pies
en contacto con el suelo. Tus
piernas y sumovimiento. La
pelvis. El tronco. La cabeza.
Observa elmovimiento de
tu cuerpomientras andas.
¿Ponesmás peso en la
parte interior o exterior de
tus pies? ¿Cómo suena tu
caminar? ¿Qué ritmo tiene?
Y siente el talón cuando
entra en contacto con el
suelo, cómo va bajando
progresivamente toda la
planta del pie. Sigue el
recorrido desde el talón
hasta los dedos. Y después
empieza levantando el talón
y progresivamente el resto
del pie hasta los dedos.
Puedes andar por la vida
con los sentidos abiertos
hacia el exterior sintiendo
todo el espacio que te rodea,
sintiendo tu cuerpo y con un
andar sólido y relajado en el
presente. Tu cuerpo tiene un
espacio dentro.

velocidaddelmetabolismo, unadisminuciónde
lapresión sanguínea, del ritmo respiratorio y car-
díaco, y la emisióndeondas cerebralesmásnítidas
ymás lentas”.RosaDaniel, fundadoradelCentre
de IogaSiddharta, añadeque con la relajación
incluso “sepuedencambiarhábitosde conducta,
aumentar y equilibrar la energía corporal,men-
tal ypsicológica, permitedescansar a voluntad
yordenar las ideas” yun largo etcétera.Carmen
López, pedagoga especializada en técnicasholís-
ticas, aporta suvisión.Aseguraque con la relaja-
ción tambiéndisminuye la ansiedadyel estrés,
se incrementa la velocidadde reflejos y la capaci-
dadde concentraciónymemoria, se fortalece el
sistema inmunológico, hayunamejordisposición
para gestionar situaciones conflictivas, también
hayunamayor capacidadpara relajarse cadavez
que senecesite, aumenta la capacidadde reflexión
ydeaprendizaje. Inclusomejora la autoimagen.
MiriamSubirana,maestrademeditacióny autora
del libroCreatividadpara reinventar tu vida (Ed.
Integral-RBA2009), depróximaaparición, vamás
allá y aseguraque si “relajamosnuestro cuerpo,
aquietamosnuestramente y tranquilizamosnues-
tro corazón, podremos conectar con los impulsos
procedentesdenuestra esencia.Descubriremos la
enorme riquezadenuestro interior”.

¿Todoeso endiezminutos?CarmenLópez comen-
ta que todoesunproceso. “Laspersonasquenun-
cahanhechouna relajación, primero tienenque
aprender a realizarla. Esunaprendizaje. Se trata
dedesarrollar una capacidadque todos tenemos
peroque todavíanohemosmanifestado, como

Hay situaciones que pueden causar nerviosismo y tensión.
Normal, le pasa a casi todo el mundo. Pero haymaneras
de recuperar una actitudmás tranquila en poco tiempo

Texto Jordi Jarque
FotosXavier Cervera
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Tomando chocolate
Este ejercicio también sirve
mientras se está tomando
cualquier otro alimento. En
ese caso la idea es centrar
la atención de lamente en
una actividad que se esté
llevando a cabo. Unamente
dispersa es unamente
estresada que se llena de
mil estímulos externos. Es
información desbordante. La
concentración actúa como
filtro y, en definitiva, relaja.
Tomar chocolate es una
buena excusa para lograrlo.
Lo escribenMónica Lavilla,
DianaMolina y Beatriz López
en su libroMindfulness
(Paidós, 2008):

“Primero vamos a hacer tres
respiraciones profundas.
Coge el trozo de chocolate
y póntelo en la boca. No
lomastiques, deja que
se deshaga lentamente
en la boca. Nota cómo se
disuelve, nota el sabor, nota
la textura, nota el sabor
residual que queda en tu
boca, y dónde lo notas,
nota comopoco a poco se
va perdiendo…Si te viene
alguna idea ajena a este
ejercicio, nótala, apártala y
sigue centrado en la tarea
propuesta. Hazlo una y otra
vez”.

nohayqueponerbarreras a las imágenes absur-
das. “Nosotrosmismosnos limitamos.Hayquien
piensaque reír nodaprestigio. Freudescribióun
libro sobre chistes y susdiscípulos lo escondieron
porque considerabanquepodíadañar la imagende
sumaestro”. Lapeyra afirmaque la risa esunode
losmejores relajantes, inclusopara las situaciones
más adversas. “El añopasadoempezamosuna se-
rie de talleresde risoterapia enhospital ParcTaulí
deSabadell dirigidos aniños concáncer y a sus
familias. La experiencia fuemuypositivaporque
les ayuda a afrontar la propia enfermedadconuna
actituddistinta ymás relajada”.

Como se ve, se pueden exploran distintasma-
neras de relajarse. Pero lamás importante es
convertirse en observador. “Para experimentar
una quietud total hay que aceptar totalmente
que todo está enmovimiento”, aseguraMartin
Boroson, formado en psicología transpersonal, en
su libroRespira (Urano, 2008). Por eso no es de
extrañar que en una relajaciónRosaDaniel señale
la necesidad de dirigir lamente hacia la respira-
ción, la escucha de sonidos, los olores, la tempe-
ratura en la piel, y sentir todas las variaciones que
se producen. Todo vamoviéndose y cambiando.
Es un primer paso para en otros instantes hacer
una relajaciónmás profunda y descubrir otras
experiencias. Como el primer paso que han
dado los padres del CEIPPatufet Sant Jordi de
L’Hospitalet de Llobregat, una escuela que ha pe-
dido aRosaDaniel que dé unos talleres a padres e
hijos juntos donde se les introduce en la relaja-
ción y la conciencia corporal. Genial.s

conducir uncoche: todospodemos conducir
peroprimerohayqueaprender.Noesdifícil. Sólo
hayqueponerse y ser constantes”.CarmenLópez
recuerdaquehay técnicas, como la sofrologíadel
neuropsiquiatraAlfonsoCaycedooelbrain gym
dePaulDennison, que sonutilizadaspordepor-
tistas profesionalesde elite para conseguir una
relajaciónprácticamente instantánea. “La relaja-
ción tienequeefectuarse anivel corporal y anivel
mental. Enesteúltimocaso sepuedenutilizar vi-
sualizaciones como la técnicadel objetoneutro: te
concentras enun lápiz, enunamanzanaoenuna
playa idílica, en loque sea.El objetivo, en este caso,
es distraermomentáneamente el pensamientode
la situaciónpresente. Puede servir para cuando
estás en la silla del dentista con la boca abierta y
necesitas relajarte enaquelmismo instante o estás
enunexameny tehasquedadobloqueado.Al
principiono se conseguirá rápidamente, pero con
entrenamiento se llega a ello”.

También sepuede intentar reír. Esde efectos
inmediatos, aseguraMònicaLapeyra, psicóloga
y especialista enacciones formativas a travésde
juegos. “Da igual si no es espontáneo.Aunqueno
tengas ganasde reír, ríe, porqueel cerebro inter-
pretará igualmentequeestás contento y automá-
ticamente empezará aproducir endorfinas, una
hormonabeneficiosaquenoshace sentir bien.
Reír es comounmasaje que recorre las distinas
cadenasmusculares ydestensa el diafragma.Yal
destensar el diafragma sepuede respirarmejor,
imprescindiblepara conseguir relajarse”. Por
estoLapeyra aconseja que cuando se está tenso

‘El gancho de cook’
Es normal que antes de
cualquier entrevista no
programada pueda haber
cierto nerviosismo. También
puede ser habitual quedarse
bloqueado enmedio de un
examen. Sólo hay que parar
unmomento para aplicar la
técnica del ‘gancho de cook’
del doctor Paul Dennison y
relajarse (aunque se puede
realizar sentado en elmismo
puesto de trabajo). Este
experto es el padre de lo
que ahora se conoce como
gimnasia cerebral. Carmen
López explica en qué consiste
esta postura, especialmente
recomendada para
desbloquear las tensiones
y relajarse reconectando
los hemisferios del cerebro.
Relaja y centra antes de
abordar cualquier actividad:

“El cuerpo reproduce la
formade ocho. Sentado,
mejor. Primero se ponen
los pies cruzados. Se estiran
los brazos hacia delante. Se
cruzan los brazos y se ponen
lasmanos palma con palma.
Se entrelazan los dedos, y se
acercan lasmanos al pecho
girando de abajo hacia
arriba. Se respira tranquila
y profundamente durante
unos pocominutos”.
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Modelo: colaboración de
Verònica Cobos, profesora del
Centre de Ioga Siddharta
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Reír a hurtadillas
Mònica Lapeyra explica
cómo relajarse riendo:

“Sentadoodepieda igual,
ríeaunquenotengasganas.
¿Cómoprovocar la risaante
unasituacióntensa?Hay
cuatroestrategias.Escoge
unadeellas, laquete resulte
más fácildeaplicar.Primera:
cuéntateel chistemásabsurdo
queconozcas (haypersonas
aquienes les funciona).
Segunda: imagínate
situacionessurrealistas.
Tercera: evoca circunstancias
de tu vidaque tehaya
producidoalegría ybienestar;
elmecanismoeselmismo
queel de las cancionesque
evocan recuerdos yhacen
aflorar emociones; en
este caso se tratade tener
localizadosmomentosde
alegría y llevarlos comouna
herramientaenel bolsillo
de talmaneraque cuando
seanecesariohacemos
unparde respiraciones y
evocamosaquella situación.
Cuarta: anteuna situación
dadaquenosha tensado,
ponerun final absurdo…y
a reír”. Aviso: en segúnqué
circunstancias la risa también
puede ser interna.Más
quenadaparaquenonos
señalen conel dedo.

La respiración
Sin duda la respiración es
usada en cualquiera de las
técnicasmencionadas. En
símisma es una técnica de
relajación. Sólo hay que
observar todo el proceso
en nosotrosmismos. Jorge
Everardo Aguilar, presidente
de la AsociaciónOaxaqueña
de Psicología (www.
conductitlan.net), hace un
breve resumen en su artículo
Ejercicios de relajación:

“Observe cómoes su
respiración. Coloque su
mano en el lugar que sube y
baja al inspirar y espirar. Si el
tórax es el que se eleva, no
está ventilando totalmente
sus pulmones. Coloque su
mano sobre el abdomen y
al respirar trate de que sea
el abdomen el que se eleve
y descienda. Respire por la
nariz. Sonría un poco, inhale
aire por la nariz y sáquelo por
la boca haciendo un ruido
suave y relajante. Cuide que
su tórax y su abdomen se
muevan al compás. Haga
respiraciones largas, lentas y
profundas. Note los sonidos
y sensaciones que produce
las respiración amedida que
se relaja cada vezmás”.
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