Las tecnicas de relajacion pueden ayudar a que permanezca sin fumar. Existen diferentes maneras de
relajarse. Pruebe algunas de estas y evaliie como se siente.

Respiracion Tranquila

Si respira mas lento, mas profundo y de forma mas estable, su cuerpo se relajara.
1. Inhale lentamente por la nariz.

2. Haga una pausa.

3. Luego exhale lentamente por la boca como si estuviera empaiiando una ventana.

L 4. Siga respirando con calma por dos minutos.
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@> Relaje sus Misculos |

Puede relajarse liberando la tension de los musculos. Una excelente manera de
hacer esto es tensar y luego relajar los masculos del cuerpo. Siéntese en una silla o recuéstese en el
piso y luego:

1. Flexione los dedos de los pies y apriete los pies... luego relaje

2. Tense los musculos de las piernas... luego relaje

3. Empuje con los hombros hacia atras y hacia arriba... luego relaje

4. Tense los masculos de los brazos... luego relaje
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. Cierre con fuerza los puiios... luego relaje
. Apriete los misculos de la cara... luego relaje

Imaginese haciendo algo o en un lugar que lo/a haga feliz.
Cierre los ojos, respire profundo, luego imaginese en un lugar o haciendo algo que lo/a haga sentir
realmente feliz. Observe todos los detalles: vistas, sonidos, olores y sabores. Preste atencion a
todas las sensaciones. Perciba como se siente su cuerpo cuando esta en ese lugar.

-

Para aumentar la relajacion, apague las luces, busque una habitacion tranquila, use velas con esencias,
aceites esenciales de lavanda o escuche musica relajante de fondo durante estas técnicas.
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