
INTRODUCCIÓN

Una de las necesidades más acuciantes que tenemos en nuestra época es la relajación 
entendida como aquel estado de equilibrio psico-físico que se ve reflejado en relaciones 
armónicas con nosotros mismos, con nuestro entorno y con los demás. El estado sereno y
receptivo que proporciona nos conduce a una forma de vivir positiva y creativa y es el 
umbral a niveles de conciencia más desarrollados. El saber relajarse en el momento 
adecuado, y, aún más importante, saber vivir en estado de relajación, es una necesidad 
básica en la vida de cada persona.

Podríamos pensar que la fuente del nerviosismo, estrés, desequilibrios, tensiones y 
enfermedades se encuentra en el mundo que nos ha tocado vivir, en los vicios y defectos 
de una sociedad que propicia la angustia y el temor. Sin embargo, visto de forma menos 
superficial, la causa de nuestro malestar y desasosiego se encuentra en nuestro interior. 
Cada uno somos responsables de la forma en que afrontamos las experiencias de la vida,
de cómo las interpretamos y de conseguir hacerlas útiles tanto para nuestro desarrollo 
como para el progreso de los que nos rodean. Esta certeza nos conduce a la posibilidad 
de poder transformar nuestra existencia aprendiendo a vivir desde otra perspectiva, desde
un nivel de comprensión y conciencia cuyo presupuesto ineludible es la relajación. 

Este tema tiene dos puntos de vista que debemos entrelazar. Lo más conocido y utilizado 
son las llamadas “prácticas de relajación” en las que se aplican diferentes sistemas o 
técnicas. Sin embargo, por sí solas son insuficientes para acceder a una vida más plena; 
lo más importante no es aprender multitud de sistemas de relajación, sino aprender a vivir 
relajado 24 horas al día. De poco servirá “practicar relajación” 30 minutos o 1 hora al día 
si el resto de nuestro tiempo nos abandonamos al estrés a la tensión y a las emociones 
negativas que enferman el cuerpo y debilitan el alma. Sería como tratar de llenar un 
recipiente sin fondo. Es importante hacer prácticas de relajación porque es el sistema 
para equilibrar las deficiencias, los excesos y los daños que nos hemos causado durante 
el día y dotar a nuestro organismo de energía que sustituya la perdida. Pero es 
fundamental completar esta actividad con la aplicación práctica en cada momento de 
nuestra existencia, y cualquiera que sea nuestra actividad, de aquellas actitudes que nos 
lleven a vivir desde la serenidad, sustituyendo el juicio y la crítica por la comprensión, los 
estados tensos por la paz interior, las reacciones mecánicas por reacciones conscientes, 
colocándonos bajo el influjo de energías más deseables , eligiendo en cada momento 
como queremos sentirnos, y, en definitiva siendo más felices y contribuyendo a la armonía
y felicidad de cuantos nos rodean.
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VIVIR RELAJADOS DISOLVIENDO TENSIONES

Vivimos en una época de transición que requiere cambios en el modo de percibir la 
realidad y a nosotros mismos, ser conscientes de niveles más profundos que para la 
mayoría pasan desapercibidos debido a que captamos un campo muy limitado. La 
capacidad de profundización, de ampliación de la óptica y, por consiguiente, de captación 
depende del nivel de conciencia que poseemos. La ampliación del campo consciente 
requiere una modificación del nivel de conciencia, superar limitaciones internas y externas
para despertar a una nueva realidad.  El objetivo es despertar. Y para ello el obstáculo 
fundamental es la creencia de que “ya estamos despiertos”. 

Hay que comenzar por ser conscientes de nuestras limitaciones para poder superarlas, y 
para ello el mejor ámbito es nuestra propia vida. Somos lo que es un día de nuestra vida. 
Observemos como se desarrolla un día cualquiera y nos daremos cuenta de nuestro nivel 
de percepción e identificación. Cualquier suceso es capaz de alterar nuestro mundo 
psíquico, de desequilibrarnos y arrastrarnos a estados en los que predominan energías de
baja vibración. No controlamos conscientemente nuestras reacciones, pensamientos y 
deseos. En nuestro interior se suceden turbulencias de todo tipo creando nudos 
emocionales que en muchas ocasiones perduran durante largos periodos haciendo surgir 
estados psíquicos negativos que nos condicionan interna y externamente.

Saber vivir de forma correcta es fundamental. Nuestro estado psíquico-energético 
depende de cómo vivimos, de los estados psicológicos que generamos y de los 
ambientes físicos que frecuentamos. Cuanta más energía densa producimos más difíciles 
y complicadas serán nuestras circunstancias. Lo que entendemos por vida no es algo 
exterior a nosotros mismos. Una vida desgraciada o feliz no viene dada por lo que 
llamamos circunstancias externas. Estas dependen de nuestro nivel de conciencia. A 
cada nivel corresponden diferentes circunstancias ya que en esencia lo que llamamos 
externo es una creación, o una determinada percepción de nuestra psiquis. 



La transformación de la vida es la transformación de la forma de vivirla. Todo lo existente 
está sujeto a transformación, es la eterna alquimia del universo. De igual manera, cada 
uno de nosotros debe llevar a cabo su propia transformación alquímica convirtiendo toda 
energía densa en energía sutil. En muchas ocasiones no podemos evitar que 
circunstancias negativas lleguen a nuestra vida, pero lo que está a nuestro alcance y sólo 
de nosotros depende es la forma de reaccionar ante las mismas. Y, en cualquier caso, la 
vida de cada cual es la interminable cadena de sus propias reacciones. Éstas, como un 
imán, atraen circunstancias de similar vibración y así se va formando lo que llamamos 
“vida”.

Saber vivir es la clave del cambio porque sólo en la familia, trabajo, relaciones etc. 
podremos encontrar las circunstancias precisas que nos va a ayudar a elevar el nivel de 
conciencia. 

Por otra parte, cambiar nuestra vida, al contrario de lo que la mayoría cree, es un proceso 
interno, es cambiarnos a nosotros mismos, elevar nuestra conciencia a niveles superiores 
y dejar que esta fuerza dirija nuestra existencia porque no existe auténtico cambio si no se
manifiesta en nuestro diario vivir.

La relajación en este contexto es cobra una importancia primordial. No se trata solamente 
de aprender “técnicas relajantes”, que por otra parte son muy útiles, se refiere a algo más 
profundo, más vital , es un modo totalmente diferente al habitual de afrontar el entorno y 
nuestro propio mundo psicológico. Es un error pensar que la relajación está reservada 
para algunos momentos del día en un ambiente propicio y con una técnica adecuada. 
Aprender y practicar sistemas de relajación es importante pero solamente es efectivo si va
acompañado de un saber vivir en un estado de equilibrio integral. Si así lo hacemos, una 
energía diferente y sutil se manifestará en todos los aspectos. Generaremos estados 
armónicos en los que actuamos, pensamos y sentimos de modo coordinado, nuestra 
atención estará enfocada y nuestras moléculas y átomos adquirirán una vibración 
diferente que se traduce en una sutilidad y equilibrio produciendo y alimentándose de una 
energía superior. Aquí se encuentra la esencia de la auténtica relajación, como un estado 
físico, emocional y mental que abarca todo lo que somos, sentimos, pensamos, hablamos 
y actuamos.

Relajarse es dejar que nuestro cuerpo se autorregule y funcione de acuerdo con la 
naturaleza, sin intervenir y obstaculizar. Es vivir el presente y generar estados 
emocionales a voluntad Es una actitud que se cultiva en el diario vivir. Sin saber vivir de 
una forma correcta, equilibrada, consciente, sin identificación y con una constante 
atención dirigida, difícilmente tendremos éxito en lo que se viene llamando prácticas de 
relajación.



Tenemos la tendencia a dar mayor importancia a todo aquello que consideramos exterior, 
y olvidarnos de nosotros mismos, de nuestros estados interiores. Nuestros esfuerzos e 
inquietudes se canalizan hacia el mundo material que nos rodea o aquel que desearíamos
que nos rodeara sin percatarnos de que la vida real no es externa, sino interna. Todo lo 
que existe en nuestra vida y lo que físicamente somos es un reflejo de nuestros estados 
internos.

El auténtico cambio no se produce fuera y tiene efectos dentro, sino más bien al contrario.
Fluye de nuestra psiquis y se manifiesta en todo cuanto exteriormente somos y nos rodea.

Lo que se pretende con la relajación es  una mejora de nuestra calidad de vida, y con ello 
no nos referimos a estatus social y personal, aunque también puede surtir efectos en 
estos campos al mejorar nuestras relaciones y aumentar nuestras capacidades. Más bien 
se trata de mejorar la “calidad” de vida interior, de pensamientos, sentimientos e 
impresiones.

Aunque pensemos lo contrario, modificar las circunstancias y el curso de los 
acontecimientos que vivimos es algo que se encuentra fuera de nuestra voluntad. Lo que 
sí podemos cambiar es la forma de vivirlos y con ello su repercusión y consecuencias. 
Esto se consigue llegando a ser dueños de nosotros mismos, dirigiendo y eligiendo 
conscientemente nuestras reacciones y generando una independencia psicológica y una 
fuerza interior que guíe nuestro destino. Cambiando el modo de vivir la vida, la 
modificamos. 
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