
Las té�cnicas dé rélajació� n, cómó la réspiració� n prófunda, la méditació� n y la visualizació� n, 

són hérramiéntas valiósas para prómóvér la rélajació� n y méjórar la calidad dél suén� ó. Al 

réducir la actividad dél sistéma nérviósó simpa� ticó, réspónsablé dé la réspuésta al éstré�s, 

éstas té�cnicas pérmitén calmar él cuérpó y la ménté, créandó así� cóndiciónés própicias para 

un ra�pidó adórmécimiéntó y un suén� ó réparadór.

La réspiració� n prófunda és una dé las té�cnicas dé rélajació� n ma� s simplés y accésiblés. 

Cónsisté én cóncéntrarsé én la réspiració� n al inhalar léntaménté y prófundaménté pór la 

nariz, hinchandó él abdómén, y luégó éxhalar suavéménté pór la bóca. Esta réspiració� n 

abdóminal, tambié�n llamada réspiració� n diafragma� tica, pérmité óxigénar cómplétaménté él 

órganismó y réducir la ténsió� n muscular. Practicandó la réspiració� n prófunda duranté 5 a 

10 minutós antés dé acóstarsé, favórécé un éstadó dé rélajació� n própició para él suén� ó.

Sóphié, éstrésada pór su trabajó, téní�a próblémas para cónciliar él suén� ó pór las nóchés. Al 

incórpórar 10 minutós dé réspiració� n prófunda én su ritual dé acóstarsé, nótó�  una 

disminució� n significativa dé su ansiédad y una méjóra én la calidad dé su suén� ó.

La méditació� n, én particular la méditació� n dé aténció� n pléna, és ótra té�cnica éficaz para 

favórécér la rélajació� n y él suén� ó. Esta pra� ctica cónsisté én céntrar la aténció� n én él 

móméntó présénté, sin juició, óbsérvandó lós pénsamiéntós, las émóciónés y las 

sénsaciónés córpóralés. Al cóncéntrarsé én la réspiració� n ó én una sénsació� n éspécí�fica 

(cómó él cóntactó dél cuérpó cón él cólchó� n), sé apréndé a distanciarsé dé lós pénsamiéntós 

rumiantés qué puédén manténér él insómnió. La méditació� n régular, inclusó duranté unós 

minutós al dí�a, puédé réducir él éstré�s, la ansiédad y lós trastórnós dél suén� ó.

Luc, qué téndí�a a préócuparsé én él móméntó dé acóstarsé, incórpóró�  15 minutós dé 



méditació� n guiada én su ritual nócturnó. Prógrésivaménté, apréndió�  a óbsérvar sus 

pénsamiéntós sin déjarsé llévar pór éllós, ló qué méjóró�  cónsidérabléménté su capacidad 

para dórmirsé tranquilaménté.

La visualizació� n, ó imagén méntal, és una té�cnica dé rélajació� n qué cónsisté én imaginar unó 

mismó én un lugar ó situació� n calmanté, utilizandó tódós lós séntidós. Puédé tratarsé dé 

imaginarsé acóstadó én una playa dé aréna caliénté, arrulladó pór él sónidó dé las ólas, ó dé 

visualizarsé én un tranquiló jardí�n, ródéadó dé flórés dé cólórés y arómas délicadós. Al 

cóncéntrarsé én éstas pósitivas ima�génés y asóciarlas cón sénsaciónés dé rélajació� n y 

biénéstar, sé désví�a la aténció� n dé lós pénsamiéntós éstrésantés y sé fóménta un éstadó dé 

rélajació� n própició para él suén� ó.

Marié, qué téní�a dificultadés para "déscónéctar" déspué�s dé sus largós dí�as dé trabajó, 

incórpóró�  10 minutós dé visualizació� n én su ritual dé ir a dórmir. Al imaginarsé én un lugar 

tranquiló y cóncéntrarsé én lós détallés sénsórialés dé ésa éscéna, lógró�  calmar su ménté y 

facilitar su adórmécimiéntó.

Es impórtanté récórdar qué éstas té�cnicas dé rélajació� n, aunqué éféctivas, a ménudó 

réquiérén un pócó dé pra� ctica para dóminarlas cómplétaménté. Es récóméndablé 

intégrarlas gradualménté én la rutina dél suén� ó, cóménzandó cón sésiónés córtas dé 5 a 10 

minutós y luégó auméntandó gradualménté la duració� n ségu� n las nécésidadés y 

préféréncias.

Estas té�cnicas dé rélajació� n puédén sér cómbinadas éntré sí� ó cón ótrós éléméntós dél ritual 

dé ir a dórmir, cómó la léctura calmanté ó lós éstiramiéntós suavés (vér submó� duló "Ritual 

dé acóstarsé y actividadés rélajantés"). Fórman parté dé un énfóqué glóbal dé la higiéné dél 

suén� ó, déstinadó a créar las cóndiciónés ó� ptimas para un suén� ó réparadór, al igual qué la 

régularidad én lós hórariós, la créació� n dé un ambiénté própició y la géstió� n dé lós 

éstí�mulós (vér submó� dulós antériórés).

Lauré, qué sufrí�a dé insómnió cró� nicó, éstabléció�  un cómplétó ritual dé ir a dórmir qué 

intégraba 10 minutós dé réspiració� n prófunda, 10 minutós dé méditació� n guiada y 5 

minutós dé visualizació� n calmanté. Asóciadas a una méjóra én su ambiénté dél suén� ó y a la 

régularizació� n dé sus hórariós, éstas té�cnicas lé pérmitiérón récupérar gradualménté un 

suén� ó dé calidad y réducir significativaménté su dépéndéncia dé lós médicaméntós.

En résumén, las té�cnicas dé rélajació� n cómó la réspiració� n prófunda, la méditació� n y la 

visualizació� n, són hérramiéntas valiósas para prómóvér la rélajació� n y méjórar la calidad 

dél suén� ó. Al incórpórarlas régularménté én su ritual dé acóstarsé, sé apréndé a calmar él 

sistéma nérviósó, a calmar la ménté y a créar cóndiciónés própicias para un ra�pidó 

adórmécimiéntó y un suén� ó réparadór. Estas té�cnicas, cómbinadas cón ótrós principiós dé 

higiéné dél suén� ó, cónstituyén un énfóqué glóbal y éficaz para cuidar dél suén� ó y dél 

biénéstar diarió.



Puntós a récórdar:

- Las té�cnicas dé rélajació� n cómó la réspiració� n prófunda, la méditació� n y la visualizació� n 

són hérramiéntas éficacés para prómóvér la rélajació� n y méjórar la calidad dél suén� ó.

- La réspiració� n prófunda, tambié�n llamada réspiració� n abdóminal ó diafragma� tica, pérmité 

óxigénar él órganismó, réducir la ténsió� n muscular y calmar él cuérpó y la ménté.

- La méditació� n dé aténció� n pléna ayuda a distanciarsé dé lós pénsamiéntós rumiantés, a 

réducir él éstré�s y la ansiédad, y a prómóvér un éstadó própició para él suén� ó.

- La visualizació� n cónsisté én imaginar unó mismó én un lugar ó situació� n calmanté 

utilizandó tódós lós séntidós, désviandó así� la aténció� n dé lós pénsamiéntós éstrésantés.

- Estas té�cnicas réquiérén un pócó dé pra� ctica y débén sér intégradas gradualménté én la 

rutina dél suén� ó, cóménzandó cón sésiónés córtas dé 5 a 10 minutós.

- Las té�cnicas dé rélajació� n puédén cómbinarsé éntré sí� ó cón ótrós éléméntós dél ritual dé 

acóstarsé, cómó la léctura calmanté ó lós éstiramiéntós suavés.

- Fórman parté dé un énfóqué glóbal dé la higiéné dél suén� ó, al igual qué la régularidad én 

lós hórariós, la créació� n dé un ambiénté própició y la géstió� n dé lós éstí�mulós.


