


Training autoipnotico Parte Il°

Abbandonatevi, completamente, contro, il pavimento. Respirate profondamente; e concentratevi, sul
vostro, corpo. Concentratevi sulle gambe, sul torace; immaginate, che, si abbandonino, contro, il
pavimento.
Respirate, profondamente; e ripetete, dentro di voi, : "le mie braccia diventano, pesanti, sempre più
pesanti; e ritomeranno leggere, come prima, solo e quando, ne avrò voglia." 2-3-4 minuti.
Respirate, profondamente, e concentratevi sul vostro, corpo; concentratevi, sui muscoli; del torace,
delle gambe, e dello stomaco. Contemporaneamente, immaginate, l'esercizio, che state, per
compiere, immaginate, di alzare, la gamba, il torace;soltanto se ne avete voglia, alzate,
effettivamente, le gambe, il torace; e concentratevi sui muscoli; sentiteli pesanti, sempre più, pesanti,
quindi abbandonatevi, completamente, contro, il pavimento. Respirate, profondamente, lasciate, che
gli occhi, si chiudano, e scrivete, la parola, "più, profondo". Cancellatela, e ripetete, dentro di voi, :
"tu, ti sveglierai soltanto alle, , salvo, in caso, di necessità. Respirate profondamente, e
concentratevi, sul vostro, corpo, concentratevi, sui muscoli, dei piedi; pensate, al nOI; rilassatevi, e
scrivete, la parola, "più, profondo". Cancellatela, e concentratevi, sui muscoli, dei polpacci; pensate,
al n02, rilassatevi, e scrivete, la parola "più, profondo". Cancellatela, e concentratevi, sui muscoli
delle cosce, pensate, al n03; e rilassatevi, e scrivete, la parola, "più profondo". Cancellatela, e
concentratevi; sui muscoli, dell'addome, e del torace, pensate, al n04; rilassatevi; e scrivete; la
parola: "più, profondo". Cancellatela, e concentratevi, sui muscoli, delle braccia, pensate, al n", 5;
rilassatevi, e scrivete, la parola, "più, profondo". Cancellatela; e concentratevi, sui muscoli, della
faccia, pensate, al n06; rilassatevi, sentitevi, flosci, inerti, pesanti, e scrivete, la parola, "più
profondo"; cancellatela, e pensate, al n", O. Respirate, profondamente, e ripetete, dentro di voi; "le
mie braccia, stanno diventando pesanti, sempre più pesanti, e ritorneranno come prima solo, e
quando, ne avrò voglia " ..... 2-3-4 minuti.
Respirate, profondamente, e, soltanto se, ne avete voglia, aprite gli occhi, e fissate, un punto,
ipotetico, sul soffitto, leggermente al di sopra, dei vostri occhi; cercate, di non, battere, le palpebre,
sentite, i vostri occhi, sempre più, pesanti, pesanti, fino a quando, non riuscirete più, a tenerli, aperti,
allora, lasciate che, si chiudano, spontaneamente; una volta chiusi, provate, a riaprirli, senza,
riuscirei, sforzatevi, di aprirli, ma non apriteli; ora, tenendo gli occhi, ben chiusi, guardate la vostra,
fronte, scrivete, il n", I; guardatelo, attentamente; cancellatelo; e scrivete, il n", 2, guardatelo,
attentamente; cancellatelo; e scrivete il n03-4-5-6-0, guardatelo, attentamente; cancellatelo; svuotate,
completamente, i polmoni, partendo, dallo stomaco, fino, al torace, trattenete, il respiro; quindi
riempiteli, partendo, dallo stomaco, fino al torace; trattenete, il respiro, e così via 2-3 minuti.
Ora, considerate che, non ha importanza che, sappiate, dove, vi trovate, in questo momento;
immaginate soltanto, di essere, distesi, su un prato, oppure, su una spiaggia, oppure, dovunque
volete, immaginate, di alzarvi, da questo luogo, di camminare, e di andare, dove più, vi piacerebbe
andare, senza vincoli, senza ostacoli; 2-3 minuti.
Appena, ti renderai, conto, di essere, solo, lentamente, prova, ad alzare, il braccio, destro, quindi,
senti, il braccio, destro, pesante, ed il sinistro, leggero. Quindi, cerca, di concentrarti, sul braccio,
sinistro; prova ad alzarlo, quindi, senti, il braccio sinistro, pesante, pesante, immagina, che non
appena, avrà toccato, il suolo, il tuo abbandono, sarà, più, profondo, infine, controlla, se puoi, alzare
entrambe le braccia, per sentirle, leggere; poi, lascia che si abbassino, lentamente, per sentirle,
pesanti, immagina, che non appena, avranno, toccato il suolo, il tuo abbandono, sarà, "più
profondo".
Considera, che vi sono momenti in cui, hai veramente, bisogno, di sentirti, trovarti, nel posto più
protetto, più tranquillo, e allora, prova ad immaginare, di trovarti disteso, dove eri prima,
cont~mporaneamente, ripeti, a te stesso, che, potrai, abbandonarti, completamente, solo, dopo, avere
respirato, profondamente, l, 2, 3, volte, o più; e allora in quel momento, potrai, sentire, le braccia,
leggere, o pesanti. Respira, profondamente, e concentrati, sul ritmo, del tuo respiro, e immagina,
che ad ogm respiro, 11tuo abbandono, sarà, un po', "più, profondo".


