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TAllER DE RElAjACióN
 y MEDiTACióN: 

Al ENCuENTRO DEl 
biENESTAR PERSONAl 
Todos tendemos a concentrarnos en pensamientos y senti-
mientos que reflejan nuestro estado de ánimo. Si estamos 
tristes, deprimidos o ansiosos, recordaremos solo las co-
sas malas que sucedieron, y entramos así en una espiral 
descendente de malestar.

Ejercitar técnicas de respiración, relajación y meditación 
serán un buen antídoto contra las situaciones estresantes, 
nos ayudarán a reducir la ansiedad y favorecerán el bienes-
tar personal y el aumento de vitalidad. Introducir esta prác-
tica en nuestra vida funcionará como un potente paliativo 
frente a los trastornos como la depresión, la ansiedad y 
los dolores crónicos y favorecerá una mayor capacidad de 
concentración y autocontrol, niveles bajos de estrés, fuer-
te estabilidad emocional y un sistema inmune vigoroso. 

Utilizaremos técnicas de respiración, de relajación y 
meditación (el entrenamiento autógeno de Schultz y 
prácticas de Mindfulness), que nos ayudarán a tener 
menos tensiones, disminuir nuestro estrés, nuestra an-
siedad y favorecer nuestro bienestar y mayor capacidad 
de consciencia. Es muy valioso para todas las personas, 
pero especialmente importante para aquellas personas 
que se sienten estresadas, con ansiedad, y que tienen 
dificultad para respirar y relajarse.
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