ada vez con mds frecuencia se

habla de relajacién, medita-

cién, visualizacion... técnicas

todas beneficiosas y con la in-
tencién de calmar la mente para sentir-
nos mejor. Se sabe que el estrés baja las
defensas y que positivizar la vida mejora
nuestra salud y nos alivia durante la en-
fermedad, permitiéndonos vivir mejor
nuestros propios procesos.

Sofrologia es el estudio de la cons-
ciencia en equilibrio. Su creador es el
médico neuropsiquiatra Dr. Alfonso
Caycedo. Se compone de dos lineas de
trabajo: la relajacién dindmica, que se
dirige a un trabajo mis interior, y técni-
cas especificas para trabajar contenidos
mds puntuales.

Estas técnicas especificas nos per-
miten una mayor presencia en nuestro
dia a dia, con ejercicios sencillos que se
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pueden realizar sin necesidad de crear
un entorno especifico y adaptados a una
sociedad sin tiempo, que prioriza lo
mental, pero cada vez mis consciente de
que se nos estd olvidando respirar.
Como todo trabajo del que queremos
obtener un resultado, le tendremos que
dedicar un rato cada dia. Cuanta mas
dedicacion, mis presencia. Irin modifi-
candose nuestros estados de 4nimo 'y, de
una forma natural, cambiaremos nues-
tras prioridades, recolocando nuestras
necesidades, las de nuestra familia, los
amigos... recobrando la ilusién y la ale-
gria por las pequeiias cosas. Con estas
técnicas pueden trabajarse temas muy
diferentes: unas oposiciones, exdmenes,
una competicién deportiva, acompa-
flamiento durante tratamientos mé-
dicos... y como el caso que veremos a
continuacién, el embarazo y el parto.

GETTY IMAGES

Comenzamos el acompafiamiento a una
mujer embarazada del segundo hijo (el
primero tiene en la actualidad 2 afios).
Se siente muy cansada, hasta el punto de
tener la sensacion de no llegar, y le sabe
mal no disfrutar plenamente de este em-
barazo. Enla primera sesién, acordamos
cudles serdn los contenidos que quiere
mejorar. Durante las primeras sesiones,
trabajamos bdsicamente la toma de con-
ciencia del cuerpo mediante ejercicios
basicos de relajacién: hacemos un reco-
rrido por todo el cuerpo, de la cabeza a
los pies, inspirando suavemente y utili-
zando la eliminacion de aire para dejar
salir todas las tensiones. Practicamos la
secuencia y, durante la semana siguien-
te, practica por su cuenta durante me-
dia hora aproximadamente, anotando
diariamente sus sensaciones. Seguimos
esta pauta a lo largo del primer mes. Pa-
ra entonces, se siente con mejor humor
y estd mis contenta.

Durante el mes siguiente a la primera
visita, trabajamos la relajacién un po-
co mis corta y afiadimos a las sesiones
lo que llamamos eliminacion del negati-
V0, que consiste en inspirar y tensionar
distintas partes del cuerpo y, al soltar
el aire, dejar salir la tensién acumula-
da. Durante el ejercicio, es importante
observar tanto el momento de tension,
como el de la relajacién posterior. Tam-
bién incorporamos /a presencia del posi-
tivo, que consiste en tener la intencion,
en cada inspiracion, de aportar oxigeno,
bienestar o serenidad.

Cuando nos volvemos a ver, su cuerpo
estd mucho mids relajado, se siente mas
radiante. Por sus anotaciones, pode-
mos ver que estd disfrutando de su hijo
y de su embarazo. Describe momentos
de mucha armonia y paz y me comenta
que, al permitirse un tiempo de trabajo
personal, ha mejorado la relacién con
su entorno, pudiendo dar un tiempo de
mejor calidad a su hijo y a su pareja.

En el sexto mes de embarazo, se sien-
te totalmente dispuesta a trabajar y
disfrutar con el bebé que lleva dentro.
La secuencia de esta etapa serd la re-
lajacién que ya conoce, afiadiendo la
visualizacién, en donde ella habla con
el bebé, lo acuna, le canta, todo aquello
que se le ocurra y que sea positivo pa-
ra ambos, cuidando también el espacio
fisico que lo contiene (la pelvis), visua-



lizando que estd relajado pero con tono, que acoge al bebé
y lo sostiene con seguridad y firmeza. Seguimos viéndonos
semanalmente y los comentarios que escribe nos confirman
que la dedicacién estd dando su fruto. Estd encantada con su
embarazo y, aunque sigue sin llegar a todo, ya no lo vive con
agobio y puede disfrutar en el parque con su hijo de 2 afios.

A los casi ocho meses, valoramos comenzar a preparar las vi-
sualizaciones para el parto. La intencién es positivizar el mo-
mento, tener la sensacién de haberlo vivido desde un lugar
tranquilo y sereno, de forma que, llegado el momento, le sea
familiar y le permita relajarse mds ficilmente. Vamos incor-
porando en el trabajo de visualizacién a su marido, que estard
presente en el parto. Por acuerdo de ambos, participa en un
par de sesiones para conectar, como él dijo, con sus propias
sensaciones, saber cémo acompaiiar a sumujer en el momento
del parto y poder entender mejor sus mensajes; en resumen,
estar mds despierto.

En esta dltima etapa, un par de semanas antes de la fecha
posible del parto, trabajamos con lo que llamamos visuali-
zacion futura. Damos por vivido el acontecimiento, lo reme-
moramos como algo muy positivo y lleno de imdgenes que
nosllenan de amor y ternura. Aqui incorporamos al hermano
mayor, lo vemos sonriente y feliz con su nueva hermanita,
visualizamos la familia y la sentimos en armonia, sonriente y
satisfecha. Permitimos que estas sensaciones llenen todos los
poros de nuestra piel, las respiramos y las hacemos nuestras,
sabiendo que podemos volver a revivirlas, sélo con la inten-
cién y la respiracion.

Llegado el dia del parto, que serd en un hospital, mantie-
nen la calma, alternan paseos, visualizaciones, respiracion... y
cuando todo comienza con mds intensidad, se dirigen al hos-
pital en donde ella es examinada y valoran que el bebé ya esta
en camino, lo preparan todo y, en cuestién de media hora,
nace una preciosa nifia.

A estas alturas de pricticas y con un poco de orientacién, la
mujer sigue trabajando por su cuenta con regularidad, afia-
diendo en distintos momentos contenidos nuevos. Se siente
muy feliz de la experiencia vivida y considera que el aprendi-
zaje le ha servido para modificar algunos hébitos importan-
tes de suvida.

Dentro de cada técnica del trabajo diario, y como cierre de
la sesién, siempre se fortalecen o activan tres cualidades posi-
tivas de nuestra personalidad:

1. La seguridad en nosotros mismos.

2. Laarmonia entre el cuerpo y la mente.

3. La capacidad de ilusién y de disfrutar de las cosas positivas
de cada dia.

En estas técnicas, la repeticién es fundamental para el
aprendizaje de la observacién, que nos permitird convertirla
en un hibito saludable y facilitar el cambio de nuestros pensa-
mientos negativos por positivos.

Con esta observacién, nos volvemos mds presentes y con
mayor poder de decisién en nuestra vida sobre lo que pensa-
mos y cémo dejamos que nos afecten las cosas.
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