
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Fase 4º. La relajación rápida 
 
Para su realización se debe tener cierta práctica con las fases anteriores. Llevar a cabo 
inicialmente en momentos en lo que no exista especial problema, para conseguir la habilidad 
que permita utilizarla en situaciones de ansiedad. 
 
Estando sentado, apoyar las manos en los muslos. Concentrarse durante unos segundos en las 
sensaciones de sus manos, antebrazos y brazos, e intentará notar las sensaciones conocidas de 
relajación muscular. Posteriormente realizar lo mismo concentrándose en los pies y las piernas. 
Si no se consigue percibir las sensaciones de relajación, tensar los músculos brevemente para 
relajarlos después y tratar de centrarse en las sensaciones de relajación. 
 
Finalmente concentrarse en las sensaciones que experimenta en el pecho, a la vez que realiza 
ejercicios de respiración, cogiendo el aire por la nariz y expulsándolo por la boca, con un ritmo 
más lento de la respiración habitual y una intensidad mayor, sin llegar a ser muy amplia. 
Intentar practicar este ejercicio con la mayor frecuencia posible, hasta conseguir la relajación 
deseada en cuestión de breves segundos. Es importante la repetición al objeto de automatizar la 
realización de estos ejercicios ante la presencia de situaciones de ansiedad, como forma habitual 
de respuesta. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ENLACES DE INTERES: 
 
Aplicación Guía práctica de relajación progresiva: 
http://editorial.umh.es/2013/07/24/guia-practica-de-relajacion-progresiva/ 
Ejercicio meditación 3 minutos amables: 
http://www.respiravida.net/recursos/meditacion-3-minutos-amables-3ma-audio-gratis 
Página de Facebook: 
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