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RELAJACIÓN MUSCULAR PROGRESIVA (Edmund Jacobson) 

Notas complementarias al taller del 10 – 6 – 2014 

 
EL LUGAR PARA REALIZAR LA RELAJACIÓN 
 

El mejor consejo en referencia al lugar de práctica es el sentido común. Así, se 
evitarán en la medida de lo posible los estímulos auditivos y visuales (poco ruido y poca luz). 

 
Las condiciones del lugar donde realicemos la práctica tiene que cumplir 

unos requisitos mínimos: 
 

- Ambiente tranquilo, sin demasiados ruidos y lejos de los posibles estímulos 
exteriores perturbantes. 

- Temperatura adecuada; la habitación tiene que tener una temperatura moderada 
- (ni alta ni baja) para facilitar la relajación. 
- Luz moderada; es importante que se mantenga la habitación con una luz tenue. 

 
 
 
LA POSICIÓN PARA LA RELAJACIÓN 
 

Podemos utilizar diferentes tipos de posiciones.  
 

1. Tendido sobre una cama o un diván con los brazos y las piernas ligeramente en 
ángulo y apartados del cuerpo. 

2. Un sillón cómodo y con brazos; en este caso es conveniente que utilicemos apoyos 
para la nuca y los pies. 

3. Sentados en una silla o banqueta. En este caso utilizaremos la “posición del 
cochero”. 

 
 
LA ROPA 
 

En una sesión previa se advierte al paciente que no lleve prendas de vestir demasiado 
ajustadas que puedan interferir en el proceso de entrenamiento o que sean fuente de una 
tensión extra. 

 
Es importante el tema de las gafas, zapatos, sujetadores, lentes de contacto, etc. 

Todos estos temas deben de discutirse con el cliente y buscar un acuerdo de 
cómo se va a seguir el procedimiento. 

 
 
RECOMENDACIONES PRÁCTICAS 
 

a) Pensar que está aprendiendo una nueva habilidad, del mismo modo que podría 
aprender a conducir o a practicar algún deporte. 
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b) Podría tener sensaciones "extrañas", tales como hormigueo o sensación de flotar. 
Esto son señales positivas de que se está "soltando". De un modo similar, la ansiedad, 
por un incremento aparente de los síntomas, como la frecuencia cardíaca o la tensión 
muscular, indica simplemente una mayor conciencia física y no una disfunción física 
resultante. 

c) Recomendar que "deje que las cosas ocurran y "que se deje llevar por el 
proceso". 

d) No debe tener miedo de perder el control, pues es libre de dejarlo en cualquier 
momento. Es responsable de la situación. Comprobar su miedo periódicamente. 
Utilizar la analogía, por ejemplo, de montar a caballo: el control y el equilibrio básicos 
se consiguen "soltando los músculos". 

e) El aprendizaje de la relajación no es un examen que implique aprobar o suspender. Ni 
se desea un esfuerzo porfiado. Es muy posible que los efectos tarden en aparecer y 
esto es normal. 

f) Es libre de moverse en la silla para buscar una posición cómoda, aunque no debe 
hacer movimientos corporales innecesarios o bruscos, ni debe hablar con el 
terapeuta si no es preciso. 

g) Puede mantener abiertos los ojos inicialmente si se siente más cómodo así, aunque 
más adelante debe intentarlo con los ojos cerrados. 

h) Podría hacerse mucho más sensible a las sensaciones asociadas al inicio de la ansiedad 
y tensión. Estas pueden utilizarse como pautas para interceptar el inicio de las mismas 
en el futuro. 

 
 
UN EJEMPLO DE LA RELAJACIÓN ESTÁNDAR 

 
"Empezaremos entrenando la mano y el antebrazo [..]. Le pediré que tense los 

músculos de la mano y antebrazo derechos apretando el puño. Ahora debe ser capaz de 
sentir la tensión en su mano, en los nudillos, en el antebrazo. ¿Puede sentir esa tensión? De 
acuerdo, bien. Después de que hemos relajado ese grupo de músculos iremos al del bíceps 
derecho y le pediré que lo tense empujando el codo contra el brazo del sillón. Debe ser 
capaz de obtener una sensación de tensión en el bíceps sin incluir los músculos del 
antebrazo y la mano. ¿Puede sentir la tensión ahí, ahora? [...]. Después que hemos 
completado la relajación de la mano, del antebrazo y del bíceps derecho, nos trasladaremos 
a los músculos de la mano y antebrazo izquierdos, tensándolos y relajándolos de la misma 
manera que en el brazo derecho. También, tensaremos y relajaremos los músculos de bíceps 
izquierdo igual que hicimos con el derecho". 
 

"Después que hemos relajado los brazos y las manos, relajaremos los músculos de la 
cara y, con fines conceptuales, vamos a dividirlos en tres grupos, primero, los músculos del 
área de la frente (parte superior de la cara), luego los de la parte central (parte superior de 
las mejillas y la nariz), y finalmente la parte inferior (mandíbulas y parte inferior de las 
mejillas)". 

 
Empezaremos con los músculos de la parte superior y le pediré que los tense 

levantando las cejas tan alto como pueda, generando tensión en la frente y hacia arriba, en 
la región del cuero cabelludo. ¿Puede sentir esa tensión ahora?. [.....]. 
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"Muy bien. Ahora bajaremos a los músculos de la parte central de la cara. Para tensar 

estos músculos le pediré que bizquee y que a la vez arrugue la nariz, obteniendo tensión en 
la parte central de la cara. ¿Puede sentir la tensión aquí, ahora? Vale muy bien. 
Seguidamente le tensaremos los músculos de la parte inferior y para hacer esto le pediré 
que apriete los dientes y que lleve las comisuras de la boca hacia atrás. Debe sentir tensión 
en la parte inferior de la cara y las mandíbulas. ¿Siente la tensión en este área de cara, 
ahora?" 

 
"Bien. Después que hemos completado los músculos faciales iremos a relajar los del 

cuello y, para lograr esto, voy a pedirle que empuje la barbilla hacia abajo, contra 
el pecho, y a la vez intente realmente evitar que toque el pecho. Es decir, quiero que 
contraponga los músculos de la parte frontal del cuello con los de la parte 
posterior. Debe sentir un poco de temblor o sacudida en estos músculos cuando los tensa. 
¿Puede sentir eso, ahora?". 

 
"De acuerdo, bien Pasaremos a los músculos del pecho, los hombros y la espalda. 

Vamos a combinar aquí unos cuantos músculos y le pediré que los tense haciendo una 
respiración profunda, manteniéndola y al mismo tiempo colocando los omoplatos de los 
hombros juntos, es decir, lleve los hombros hacia atrás e intente que los omoplatos se 
toquen. Debe sentir tensión significativa en el pecho, los hombros y la parte superior de la 
espalda. ¿Puede sentir esa tensión, ahora? De acuerdo, bien". 
 

"Nos trasladaremos a los músculos del abdomen y para tensarlos le voy a pedir que 
ponga su estómago duro, póngalo tenso como si pensara que le van a golpear en él. Debe 
sentir una gran tensión y tirantez en el área del estómago. ¿Puede sentir esa tensión, ahora? 
Muy bien". 
 

"Después de relajar los músculos del estómago, pasaremos a los de las piernas y pies y 
comenzaremos con la parte superior de la pierna y muslo derechos. Le voy a pedir que 
ponga en tensión la parte superior de la pierna derecha contraponiendo el músculo largo 
encima de la pierna con los más pequeños de la parte de atrás. Debe sentir que el gran 
músculo de la parte superior está duro. ¿Lo puede sentir, ahora? Muy bien". 
 

"Ahora vamos a pasar a los músculos de la pantorrilla derecha, la parte inferior de la 
pierna y le pediré que tense aquí los músculos tirando de los dedos hacia arriba, en dirección 
a la cabeza. Tiene que sentir la tensión a través de toda el área de la pantorrilla. ¿Puede 
sentir esa tensión, ahora? Vale, muy bien. Ahora, va a poner en tensión los músculos del pie 
derecho y para hacer esto tiene que estirar la punta del pie, girándolo hacia dentro y 
curvando, al mismo tiempo, los dedos. No tense los músculos demasiado, sólo lo suficiente 
para sentir la tirante debajo del arco y en el empeine del pie. ¿Siente la tensión, ahora? Muy 
bien". 
 

"Vamos a dirigirnos a los músculos de la parte superior de la pierna izquierda 
tensándolos y relajándolos tal y como lo hicimos en el lado derecho. Luego seguiremos con 
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los músculos de la parte inferior utilizando igualmente los mismo procedimientos que 
empleamos en el lado derecho y finalmente el pie izquierdo, tensándolo y relajándolo del 
mismo modo". 

"[...........]". 
 

"Otro punto importante a recordar es que espero que elimine inmediatamente la 
tensión que acumula en esos grupos de músculos cuando se lo indique. Por favor, no deje 
que la tensión se disipe gradualmente. Por ejemplo, cuando ha estado tensando los 
músculos de la mano y del antebrazo derechos, le pediré que se relaje, y cuando lo pida me 
gustaría que usted completa o inmediatamente, descargue toda la tensión que tiene en 
estos músculos. No abra gradualmente la mano, deje que toda la tensión se vaya al mismo 
tiempo". 
 

"Una vez que hemos relajado un grupo de músculos es mejor que estos no se 
muevan, [..]. No tema moverse, pero no haga movimientos innecesarios durante la sesión. 
También le voy a pedir que no hable durante la sesión, se comunicará conmigo por medio de 
señales con la mano. [...]". 

 
"Durante los ejercicios de tensión-relajación, el cliente, mientras tensa un 

determinado grupo de músculos, debe concentrarse en la sensación de tensión en esa zona 
del cuerpo, tratando de conocer, lo mejor posible, los puntos de máxima tensión; 
posteriormente, debe soltar los músculos tensados y concentrarse en la diferencia existente 
entre la tensión anterior y la situación presente, intentando observar las pequeñas 
reducciones que, progresivamente, se producen en cada instante en los puntos de máxima 
tensión. De esta forma, con la práctica continuada, se aprende, en primer lugar, a detectar 
estados de tensión y relajación muscular en su propio organismo; en segundo lugar, a ser 
consciente de la secuencia tensión-relajación y, por último, a partir del conocimiento 
anterior, a propiciar voluntariamente el estado de relajación. Como puede observarse, la 
interacción mente-cuerpo resulta fundamental en el proceso y, de hecho, los efectos de la 
relajación progresiva pueden observarse tanto a nivel fisiológico como cognitivo". 
 

 


