CONSEJOS DE MARY SANTOS SOBRE COMO ABORDAR LA RELAJACIÓN
http://www.tecnicasderelajacion.org/
Estos consejos dados por Bourne y Garano, autores del libro: "Supere La Ansiedad", deberás tenerlos amanos para el momento que comiences a practicar alguna de lastécnicas de relajación. Será tu guía para que obtengas losmayores beneficios de las técnicas.

Haz al menos 20 minutos derelajación al día: Sería bueno que realices 2 sesiones de20 minutos al día. Si realmente quieres que tu calidad de vidacambie, como mínimo deberás realizar una sesión diaria, incluyendolas de respiración, claro. A medida que tomes práctica en las técnicasde relajación, verás que eres capaz de relajarte en menos tiempo.

Practica en un lugar tranquilo: Mientras estés practicando no permitasque el teléfono suene. Si es necesario, utiliza un ventilador o ponel aire acondicionado para amortiguar el ruido de fondo.

Practica a diario a la misma hora: Los mejores momentos del día son aldespertar, antes de acostarse por la noche o antes de las comidas. Siconviertes esta práctica en un hábito diario, es más probable quelos efectos de la relajación se generalicen.

Practica con el estómago vacío: Como la digestión que tiene lugardespués de las comidas suele impedir que te relajes profundamente,practica la relajación por lo menos una hora antes de las comidaso dos horas después.
Adopta una postura cómoda: Todo tu cuerpo, incluso la cabeza, debeapoyarse en algo. Dos maneras de apoyar el cuerpo totalmente esacostarse en un sofá o en una cama, o sentarse en una silla quetenga el respaldo reclinable. Si lo deseas, al acostarte puedescolocar una almohada debajo de las rodillas para que puedas relajarmejor. Si te sientes cansado o con sueño, es mejor sentarte queacostarte, ya que, será mejor experimentar un profundo estado derelajación estando despierto.

Elimina cualquier cosa que no seacómoda para el cuerpo: Afloja cualquier prenda de ropa que teesté apretada y quítate los zapatos, el reloj, las gafas, laslentillas, las joyas o cualquier otra cosa parecida.

Toma la decisión de no preocupartepor nada: Tienes que darte permiso para dejar aun lado las preocupaciones del día. Durante la sesión haz que elcuidar de ti y gozar de la paz mental sea mucho más importante quetus preocupaciones. Recuerda que el éxito de la relajación dependede hacer que la paz mental sea prioritaria en tu escala de valoresgeneral. 

Adopta una actitud pasiva: Probablemente este sea el elemento másimportante, intenta tomar una actitud desapegada y desecha cualquierpreocupación sobre cómo estás realizando la técnica. No intentesrelajarte. No intentes controlar tu cuerpo. No juzgues tu rendimiento. Lo más importante es que te sueltes.
