RELAJACION MEDIANTE INDUCCION DE TENSION – RELAJACION
ADAPTADO DE TECNICAS TERAPEUTICAS CONDUCTISTAS – GOLDFRIED Y DAVINSON
La siguiente guía se adecua en especial a las inducciones que utilizan alternamente la tensión y la relajación de los músculos.

Nosotros como capacitadores indicamos que se ponga en tensión cada grupo de músculos de 5 a 10 segundos aproximadamente, seguidos de 20 segundos de distensión. Por lo general, se emplean dos ciclos de tensión – relajación para cada grupo de músculos. Según la experiencia, resulta útil intercalar frases como: “relájese, mas, mas”. “centre su atención en la diferencia de tensión y distención”. Otro procedimiento eficaz en ocasiones consiste en contar hasta 10, sugiriendo una distención creciente a medida que nosotros como capacitadores pronunciamos los números.
Dentro de las recomendaciones que se le dan a los niños para practicar: se le pide que practique en un lugar tranquilo y que lo practique cuando este molesto, este preocupado…. Es importante que antes de esta sesión, enseñarles a los niños a respirar para que esta actividad pueda ser bien realizada.
Nota: La idea es que al mencionar el relajar algún musculo se mesione la respiración.

PARLOTEO DE RELAJACION

Vamos a comenzar con nuestro ejercicio de relajación, es importante que a lo largo de este puedas practicar en todo momento el ejercicio de respiración que habías estado realizando. Vas acomodarte lo mejor que puedas, cierra los ojos y por ahora centra tu atención en los sonidos (música de fondo) que estas escuchando de fondo. Vas a comenzar a respirar: inhala… exhala, muy bien vamos hacerlo de nuevo. Quiero que solo pienses en todo lo que te voy diciendo, trata de olvidar cualquier situación que te genere algún tipo de preocupación.
Vas a escuchar lo que voy diciendo, para que  aprendas a conocer las sensaciones corporales de tu cuerpo. Después te voy a enseñar a reducir esas sensaciones. Primero dirige la atención a los músculos de tu frente, vas a fruncir el musculo de tu frente, un poco mas, siente como esta el musculo (5 segundos); ahora afloja y relaja a este musculo, siente la diferencia mientras respiras; inhalas y exhalas, muy bien de nuevo, respira y relaja el musculo (10 segundos). 2 MINUTOS
Sigamos con tus ojos, vas hacer de cuenta que un liquido muy acido  va a caer en tus ojos y por eso los vas apretar muy fuerte, bien siente la tensión (pausa 5 segundos); ahora suelta, relájate… muy bien respira inhala… exhala y distenciona bien esos músculos y siente la diferencia.

Pasemos a tu nariz, vas a hacer de cuenta que hay un olor muy desagradable, y vas arrugar lo que mas puedas tu nariz, ahora aprieta muy fuerte, mas fuerte, siente los músculos tensionados… y ahora suelta, relaja y respira, concéntrate en la diferencia de estar tensionado y relajado (pausa 5 segundos).

No olvides respirar en todo momento, quiero que tengas conciencia de la diferencia que hay entre tensión y distensión, para que puedas ver como puedes manejarlos… Muy bien, ahora vas apretar tu mandíbula, como si un ruido muy fuerte te estuviera molestando, vamos aprieta fuerte tus mandíbulas, siente la tensión de los músculos; ahora relaja… bien suelta los músculos y respira inhala…exhala, otra vez inhala… exhala, ya no tienes mas esa sensación de tensión ahora estas muy relajado sin ninguna molestia (pausa 5 segundos). 2:30 MINUTOS
Ahora vamos a sentir tensión y distensión en los músculos del cuello, vas a intentar de tocar con tu barbilla el pecho pero hay algo que te lo impide, ahora empiezas a sentir  tensión en el cuello, mas fuerte, cada vez mas fuerte (pausa 5 segundos) muy bien ahora suelta, descansa tus músculos, no hay mas tensión solo estas sintiendo placer al estar relajado.
Ahora podemos dirigir la atención a la zona de los hombros. Encoje los hombros, llévalos hacia arriba como si quisieras tocarte las orejas con ellos, siente la tensión de los hombros y del cuello también, centra tu atención en la tensión de los músculos, mantenla y ahora relaja, deja que los músculos vuelvan a su posición de descanso, sigue aflojándolos mas, y mas, siente como la relajación se extiende por la zona de tus hombros.

Concentrémonos en los músculos de la parte superior de la espalda. Vas arquear la espalda, llevando el pecho y el estomago hacia delante hasta sentir tensión en la espalda, sobre todo en la parte superior, muy bien, mas fuerte; ahora relájate, que tu cuerpo vuelva a reposar en la espalda de la silla (o colchoneta) y siente la diferencia entre tensión y relajación, haciendo que los músculos se aflojen mucho mas. 2:35 MINUTOS
Pongamos en tensión los músculos del abdomen, has de cuenta que van a golpearte muy fuerte y necesitas colocar tu abdomen muy tenso, muy bien… Afloja, distensiona los músculos y respira, nota la diferencia entre tensión y distensión, en este momento ninguna parte de cuerpo esta tensa, solo disfruta la sensación de relajación (pausa de 5 segundos).
Vamos ahora con tus brazos, vas a cerrar los puños, ¡apriétalo fuerte, mas fuerte, fuerte! Y siente la tensión que se crea en las manos y en antebrazo, siente la tensión y ahora afloja el musculo. Relaja las manos y déjalas descansar, y siente la diferencia entre tensión y distensión (pausa de 10 segundos). Repite el ejercicio.
Vamos a pasar a los músculos de tus piernas, vas a estirarlas de modo que sientas tensión en los músculos. Estíralas por completo, mas, cada vez mas (pausa de 5 segundos) y ahora relájate y respira inhala… exhala, nuevamente inhala… exhala. Repite el ejercicio.
Pon ahora atención a los músculos de las pantorrillas, vas a generar atención en este musculo apuntando a la cabeza con los dedos de los pies, si lo haces así podrás sentir el tirón, la tensión, la contracción de los músculos de la pantorrilla y también de la parte anterior de la pierna, siente la tensión, y ahora tensión fuerte, mas fuerte, mas y mas fuerte los músculos… sostén así, y afloja, suelta completamente el musculo y siente la relajación en esta parte del cuerpo, ya no debes estar tenso solo relajado (10 segundos). 4:14 MINUTOS.
Así como has dirigido tus músculos para ponerlos en tensión, lo has dirigido también para relajarlos. Has observado la diferencia entre tensión y relajación muscular. Eres capaz de advertir si hay tensión en tus músculos y, si lo hay, puedes concentrarte en esa parte y enviar mensajes para que esos músculos se distensionen y se relajen. Si piensas en aflojar los músculos, de hecho podrás lograrlo, aunque solo sea en parte.
Ahora mientras permaneces acostado (sentado) revisaremos los diversos grupos de músculos sobre los que hemos trabajado. A medida que los voy nombrando, trata de sentí si hay tensión en ellos. Si la hay, procura concentrarte en esa parte y envía el mensaje que se relaje (pausa de 5 segundos). Relaja los músculos de los pies, tobillos y pantorrillas (5 segundos), relaja las piernas (5 segundos), afloja los músculos de la parte inferior del cuerpo (5 segundos), relaja el abdomen, la cintura y la parte superior de la espalda (5 segundo), relaja los brazos y las manos (5 segundos), relaja el cuello (5 segundos), distenciona los músculos  de la cara y la mandíbula (5 segundos), relaja todos los músculos del cuerpo (5 segundos), vas a permanecer acostado (sentado) tranquilamente con los ojos cerrados y respirando (5 segundos). 

Piensa ahora en una escala de 1 a 100, en la que 0 representa relajación completa y 100 un máximo de tensión. Considera donde te ubicarías en este momento y recuerda el numero para apuntarlo ahora. Muy bien voy a comenzar a contar de forma regresiva de 5 a 1, cuando haya llegado a 1 debes abrir tus ojos y quédate en esa posición. Bien 5…4…3…2…1, abre tus ojos y recupérate. 4:15 MINUTOS.
