MAXIMA RELAJACION 
Acá, proponemos una técnica de relajación que podremos utilizar en momentos de estrés y ansiedad, para volver á la calma luego de la jornada de trabajo, para facilitar el dormir, etc. Al principio, puede parecer dificultoso y requerir cierta concentración. Con la práctica, podremos lograr hacerlo más fácilmente adoptando una sencilla herramienta que nos será de gran ayuda en muchas situaciones.

Paso 1: PREPARACION
Busquemos un lugar donde podamos estar totalmente tranquilos sin que nada ni nadie nos moleste. 
Es recomendable desenchufar los teléfonos y pedir silencio en la casa si la compartimos con alguien en ese momento. El no poder “crear” ese espacio de absoluta tranquilidad, no es un impedimento. Con el tiempo, podremos generarnos este “lugar” independientemente de factores externos que puedan aparecer como obstáculos. Las condiciones que se recomiendan son ideales y, podremos hacer uso de esta técnica, adaptándola á nuestras posibilidades. Intentaremos ubicarnos en un lugar lo mas silencioso posible. Bajar ó apagar las luces ayudará á “desconectarnos” del exterior desde lo visual. El uso de velas, aromas, sonidos de agua ó música suave para relajarnos, puede ser útil para muchos. Buscaremos una posición que nos resulte cómoda. Puede ser recostados ó sentados, siempre con el objetivo de relajar el cuerpo.
Paso 2: INSTAURANDO TRANQUILIDAD

Comienza el ejercicio fijando en tu mente las palabras: “Estoy completamente tranquilo”. 
Estas palabras deben ser o pronunciadas o mentalizadas todas las veces que haga falta hasta que se hayan interiorizado. Á medida que las vaya pronunciando, empezará á sentir mas tranquilidad..

Paso 3: PESADEZ

A continuación iremos recorriendo mentalmente el cuerpo desde los pies hacia arriba. Utilizaremos la frase, por ejemplo: “Mis pies son pesados”. Esto nos permitirá tomar conciencia de cada parte del cuerpo, de la tensión que tenemos en cada una y de relajarla. Seguiremos por las pantorrillas, muslos, glúteos, pelvis, abdomen, cintura, espalda, hombros, pecho, cuello, cara (mentón, boca, mejillas, frente), cuero cabelludo. Es importante esta parte ya que no solemos tener conciencia de las tensiones en todas las partes del cuerpo. 

Paso 4: FASE DE CALOR.

Similar al paso anterior, la frase á utilizar será: “Mis pies están calientes”. Recorreremos de esta manera, como en el paso anterior, las partes del cuerpo en forma ascendente y empezaremos á sentir calor que colaborará en el proceso de relajación.

 Paso 5: RITMO CARDIACO

En esta fase vamos a tratar de regular el ritmo del corazón. Es un proceso mas dificultoso. Primero intentaremos tomar conciencia de los latidos cardíacos. Durante este registro introduciremos la idea de bajar la frecuencia cardíaca. Para esto, puede ser de ayuda la siguiente fase del proceso

Paso 6: RESPIRACION

Primero, como anteriormente, intentaremos tomar registro de la frecuencia y profundidad de nuestra respiración. Con las manos sobre el abdomen, trataremos de llevar el movimiento respiratorio hacia allí. Es usual que, cuando estamos más estresados ó ansiosos nuestra respiración sea más superficial, de mayor frecuencia y “á nivel del pecho”. Buscaremos hacer respiraciones más pausadas y profundas, progresivamente, tanto en la inspiración como en la espiración. Esto va á ayudar al proceso relacionado con el paso anterior sobre el ritmo cardíaco. Es posible que aparezca la  necesidad de bostezar ó “suspirar”. No lo reprimamos. En un momento de la realización de este ejercicio, estos mecanismos se naturalizarán y lo conciente y volitivo del ejercicio se transformará en espontáneo.

Paso 7: MENTE

Buscaremos una imagen que nos resulte agradable. Puede ser, por ejemplo, una playa. Intentaremos visualizar la imagen, con sus detalles. Con el ejemplo de la playa: imaginaremos cómo suena el agua del mar, si se escuchan otros ruidos, cómo se siente la arena, los olores, la temperatura, la brisa….como si estuviéramos allí.

Luego de este proceso, nos sentiremos relajados, tal vez algo somnolientos. Lentamente, iremos “despertando” y empezaremos á movernos de á poco hasta levantarnos. Iremos encendiendo las luces…Todo al ritmo que cada uno necesite.

Con la práctica, este trabajo lo se realizaremos más fácilmente y lo podremos implementar en los momentos y situaciones que consideremos  necesarias, las veces que lo deseemos.
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