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LECCIONES 1,2y 3

RELAX EXTERNO, INTERNO vy MENTAL

Vamos a aprender la forma de relajar al cuerpo.

¢, Qué puntos tienes ahora en tension?

Observa tu cuerpo y descubre esos puntos tensos. ¢Tal vez el cuello,
los musculos faciales, los hombros, algunos muasculos del pecho, o del vientre?

Para aflojar esos puntos de permanente tension, debes primero,
observarlos.

Observa tu pecho, observa tu vientre, observa tu nuca, observa también
tus hombros, y alli donde encuentres tensibn muscular, no intentes aflojarla,
sino, auméntala. Es decir, tensa mas aun los musculos que estan tensos.

Pon mas fuerza en el cuello, més fuerza en los hombros, més fuerza en
los masculos del pecho, del vientre. Alli donde encuentres tension, auméntala
muy fuerte y pasados unos segundos, suelta de repente la tension. Prueba
una, dos, tres veces. Tensa al maximo los puntos tensos y en un breve tiempo,
suéltalos rapidamente.

Esta es la forma de relajar los musculos mas tensos, los tensas al
maéaximo y luego, en uno o dos segundos, sueltas la tension rapidamente.

Comienza a sentir tu cabeza, el cuero cabelludo, los musculos de la cara,
la mandibula. Luego, vas sintiendo los dos ojos al mismo tiempo, las dos partes
de la nariz, la comisura de los labios, las dos mejillas, y bajas, mentalmente,
por los dos lados del cuello a la vez.

Te vas filando en los dos hombros; después, poco a poco, vas
descendiendo por los brazos, los antebrazos y las manos, hasta que todas
estas partes vayan quedando completamente flojas, bien relajadas.

Vuelve a tu cabeza, el cuero cabelludo, los musculos de la cara, la
mandibula. Luego, vas sintiendo los dos ojos al mismo tiempo, las dos partes
de la nariz, la comisura de los labios, las dos mejillas. Ahora bajas por delante
del cuerpo, por los dos musculos pectorales. Luego hacia el abdomen, vas
bajando simétricamente por delante como siguiendo dos lineas imaginarias.
Llegas al bajo vientre y ahi donde termina el tronco del cuerpo, ahi debes dejar
todo completamente bien relajado.




Ahora retrocedes de nuevo. Subes a tu cabeza mentalmente y
comienzas a bajar por la nuca. Ahora vas bajando por dos lineas de la nuca,
simétricamente, al mismo tiempo. Desciendes por dos lineas de la espalda, por
los omoplatos hacia abajo, cubriendo toda la espalda, llegando a las partes
Ultimas del cuerpo. Sigues por tus dos piernas, a lo largo de ellas, llegando
hasta la punta de los pies.

Nuevamente tomas tu cabeza como referencia. Ahora sientes los 0jos,
sientes fuertemente los globos oculares, los musculos que rodean ambos 0jos.
Ahora estds sintiendo tus dos ojos por dentro al mismo tiempo. Vas
experimentando la sensacion interna y simétrica de ambos ojos, yendo hacia el
interior de ellos, relajandolos, relajandolos totalmente.

Ahora "caes" hacia dentro de la cabeza... te dejas deslizar al interior y
vas relajando completamente. Sigues como cayendo por un tubo hacia los
pulmones, vas sintiendo simétricamente los pulmones por dentro y los vas
relajando. Luego sigues bajando internamente por el abdomen, relajando todas
las tensiones; sigue bajando internamente, aflojando por dentro, por el bajo
vientre en profundidad, hasta la terminacion del tronco, dejando todo en
perfecto relax.

Siente nuevamente tu cabeza. Ahi esta el cuero cabelludo, mas abajo el
craneo. Comienza a “sentir” el cerebro por dentro. Siente el cerebro como si
estuviera "tenso”. Ve aflojando esa tension hacia adentro del cerebro y hacia
abajo, como si fuera descendiendo la relajacion. Concéntrate. Ve bajando la
tension, como si la parte superior del cerebro se fuera haciendo cada vez mas
suave, agradable. Siempre bajando, bajando hacia el centro del cerebro, mas
abajo del centro, mucho mas abajo, cada vez algo mas algodonoso, mas
suave, mas tibio.




