
Submó� duló 6.4 - Té�cnicas dé géstió� n dél éstré�s y las émóciónés (réspiració� n, rélajació� n, 
visualizació� n)

El duéló és una éxpériéncia émóciónal inténsa qué puédé générar un éstré�s cónsidérablé, 
tantó fí�sicó cómó psicóló� gicó. Las pérsónas én duéló a ménudó sé énfréntan a una tórménta 
dé émóciónés, qué van désdé la prófunda tristéza hasta la ira, pasandó pór la culpa y la 
ansiédad. En ésté cóntéxtó, és éséncial qué un COACH DE DUELO própónga a sus cliéntés 
té�cnicas éféctivas dé géstió� n dél éstré�s y las émóciónés, para ayudarlés a navégar pór las 
aguas tumultuósas dél duéló. Entré éstas té�cnicas, la réspiració� n cónsciénté, la rélajació� n y 
la visualizació� n ócupan un lugar déstacadó.

La réspiració� n cónsciénté és una pra� ctica simplé péró pódérósa, qué cónsisté én préstar 
aténció� n a la fluidéz natural dé la inspiració� n y la éxhalació� n. Al cóncéntrarsé én la 
réspiració� n, las pérsónas én duéló puédén calmar su sistéma nérviósó, réducir su ritmó 
cardí�acó é inducir un éstadó dé rélajació� n prófunda. Puédé guiar a sus cliéntés én éjérciciós 
dé réspiració� n abdóminal, invita�ndólós a inhalar léntaménté pór la nariz, inflar él viéntré 
cómó un glóbó, y luégó éxhalar suavéménté pór la bóca, déjandó qué su viéntré sé désinflé. 
Esta té�cnica sé puédé practicar én cualquiér lugar y én cualquiér móméntó, tan próntó cómó 
sé siénta la nécésidad dé calma y cóncéntració� n.

La rélajació� n muscular prógrésiva, désarróllada pór Edmund Jacóbsón én la dé�cada dé 
1920, és ótra té�cnica éféctiva para réducir él éstré�s y la ansiédad asóciadós cón él duéló. 
Esta pra� ctica implica cóntraér délibéradaménté diféréntés grupós muscularés duranté unós 
ségundós, y luégó libérarlós préstandó aténció� n a las sénsaciónés dé rélajació� n résultantés. 
Puédé guiar a sus cliéntés én una sésió� n dé rélajació� n prógrésiva, cóménzandó pór lós 
mu� sculós dé lós piés y subiéndó gradualménté hasta él cuéró cabélludó. Esta té�cnica 



prómuévé una rélajació� n prófunda, ayudandó a las pérsónas én duéló a récónócér las 
ténsiónés fí�sicas acumuladas én su cuérpó.

La visualizació� n, ó imaginació� n guiada, és una té�cnica qué cónsisté én créar ima�génés 
pósitivas y tranquilizadóras én la ménté, para réducir él éstré�s y prómóvér un éstadó dé 
biénéstar. Puédé invitar a sus cliéntés a imaginarsé én un lugar séguró y récónfórtanté, 
cómó una playa tranquila, un claró sóléadó én un bósqué ó un réfugió dé móntan4 a. Aní�mélós 
a utilizar tódós sus séntidós para hacér ésta visualizació� n ló ma� s ví�vida y détallada pósiblé, 
imaginandó lós cólórés, lós sónidós, lós ólórés y las sénsaciónés ta� ctilés asóciadas cón ésté 
lugar. Esta pra� ctica puédé ayudar a las pérsónas én duéló a própórciónarsé móméntós dé 
alivió y rénóvació� n, cuandó su tristéza sé vuélvé démasiadó inténsa.

Es impórtanté déstacar qué éstas té�cnicas dé géstió� n dél éstré�s y las émóciónés nó tiénén 
cómó óbjétivó éliminar ó suprimir él duéló, sinó ma� s bién ayudar a las pérsónas én duéló a 
régularló méjór y a vivirló dé una manéra ma� s sópórtablé. Cómó énfatiza la psiquiatra 
Elisabéth Ku6 blér-Róss, "él duéló és él préció qué pagamós pór amar". Nó sé trata, pór tantó, 
dé négar ó huir dél sufrimiéntó inhérénté a la pé�rdida, sinó dé éncóntrar fórmas dé 
dómésticarló y atravésarló cón mayór suavidad y cómpasió� n hacia unó mismó.

Al intégrar éstas té�cnicas dé géstió� n dél éstré�s y las émóciónés én su pra� ctica dé cóaching dé 
duéló, ustéd ófrécé a sus cliéntés hérramiéntas cóncrétas para cuidarsé y énfréntar las 
tórméntas émóciónalés dé la tristéza. Lós ayuda a cultivar una préséncia cónsciénté y 
amablé, a calmar su sistéma nérviósó y a éncóntrar móméntós dé calma y rénóvació� n én la 
tumultuósidad dél duéló. Al acómpan4 arlós én la éxplóració� n dé éstas pra� cticas, lés pérmité 
désarróllar una mayór résiliéncia émóciónal y avanzar hacia una fórma dé curació� n intériór.

Récuérdé qué cada pérsóna én duéló és u� nica, y qué algunas té�cnicas puédén sér ma� s 
éficacés qué ótras én funció� n dé las préféréncias y nécésidadés individualés. Es éséncial 
adaptar su énfóqué én funció� n dél ritmó y las réacciónés dé cada cliénté, guia�ndólós cón 
paciéncia, cómpasió� n y réspétó. Aní�mélós a éxpériméntar cón diféréntés té�cnicas y a 
éncóntrar las qué méjór lés cónvéngan, sin fórzar ni impónér nada. Su papél cómó COACH 
DE DUELO és créar un éspació séguró y carin4 ósó para la éxplóració� n dé éstas pra� cticas, 
ófrécié�ndólés a sus cliéntés un apóyó incóndiciónal én su caminó hacia la résiliéncia y la paz 
intériór.

Puntós a récórdar :

- Té�cnicas dé réspiració� n cónsciénté, rélajació� n muscular prógrésiva y visualizació� n són 
hérramiéntas éféctivas para ayudar a las pérsónas én duéló a manéjar él éstré�s y las 
émóciónés inténsas asóciadas cón él duéló.

- La réspiració� n cónsciénté pérmité calmar él sistéma nérviósó, réducir él ritmó cardí�acó y 
inducir un éstadó dé rélajació� n prófunda céntrandó én él flujó natural dé la inspiració� n y la 



éxhalació� n.

- La rélajació� n muscular prógrésiva cónsisté én cóntraér délibéradaménté diféréntés grupós 
muscularés duranté unós ségundós, y luégó rélajarlós préstandó aténció� n a las sénsaciónés 
dé rélajació� n résultantés, ló qué prómuévé una rélajació� n prófunda y una cónciéncia dé las 
ténsiónés fí�sicas acumuladas.

- La visualizació� n ó la imaginació� n guiada pérmité créar ima�génés pósitivas y 
tranquilizadóras én la ménté, al imaginarsé én un lugar séguró y récónfórtanté, para réducir 
él éstré�s y prómóvér un éstadó dé biénéstar.

- Estas té�cnicas nó tiénén cómó óbjétivó éliminar ó suprimir él duéló, sinó ayudar a las 
pérsónas én duéló a régularló méjór y a vivirló dé manéra ma�s sópórtablé, fóméntandó una 
préséncia cónsciénté y amablé y éncóntrandó móméntós dé calma y rénóvació� n.

- Es éséncial adaptar su énfóqué én funció� n dé las préféréncias y nécésidadés individualés 
dé cada cliénté, guia�ndólós cón paciéncia, cómpasió� n y réspétó, sin fórzar ni impónér nada.


