RELAXAREA COMPLETĂ

Începem  a studia cum se poate relaxa corpul.

Înainte de a începe această practică- care stă la baza tuturor experienţelor- este necesară  cunoaşterea punctele de mare tensione a corpului.

În acest moment care sunt punctele tensionate din corpul vostru?

Observaţi corpul vostru şi descoperiţi aceste puncte tensionate. Poate  gîtul? Poate spatele? Poate vreun muşchi al pieptului sau a burţii?

Pentru a relaxa aceste puncte de tensiune permanentă trebuie a începe mai întii prin ai observa.

Observaţi acum pieptul vostru. Observaţi acum burta(pîntecele). Observaţi ceafa. Observaţi şi spatele. Unde găsiţi tensiuni musculare nu înceraţi să relaxaţi; dimpotrivă, trebuie sa le încordaţi mai mult. Orice s-ar întîmpla, încercaţi să  încordaţi mai mult muşchii care sunt tensionaţi.

Puneţi  mai multă forţă în gît, în spate, mai multă forţă în muşchii pieptului, ai burţii; unde simţiţi tensiune încercaţi să măriţi cu forţa, şi- după cîteva secunde-relaxaţi dintr-o dată. Încercaţi o dată, a două oară, a treia oară. Contractaţi puternic punctele de tensiune şi, după o scurtă pauză, relaxaţi dintr-o lovitură.

Aţi învaţat, în acest mod, destinderea muşchilor  tensionaţi. Ati învăţat făcînd contrariu la ceea ce aţi fi putut gîndi, de fapt tensionîndu-i mai mult, după care să-i putem relaxa.

Încercaţi a vă simti capul vostru, pielea capului, muşchii faciali, mandibula; apoi continuaţi a simţi în acelaşi timp ochii şi apoi cele doua părţi ale nasului.Îndreptaţi apoi atenţia voastră asupra buzelor, obrajilor şi coborîţi mental în acelaşi timp peste cele două laturi ale gîtului. Opriţivă la umeri, apoi- încet, încet- coborîţi de-a lungul braţelor, antebraţelor, mîinilor, pînă cînd toate aceste părţi rămîn complet relaxate.

Reîntoarceţi-vă la cap şi începeţi a simţi pielea capului, muşchii faciali, mandibula; apoi continuaţi a simţi în acelaşi timp ochii şi apoi cele doua părţi ale nasului.Îndreptaţi apoi atenţia voastra asupra buzelor şi obrajilor. Acum însă, coborîţi de-a lungul părţii anterioare a corpului, mai întîi peste muşchii pieptului, apoi de-a lungul abdomenului. Coborîţi simetric înainte urmărind două linii imaginare; ajungeţi în partea de jos a pîntecelui şi apoi la extrema trunchiului. Lăsaţi totul complet relaxat.

Acum întoarceţi-vă din nou înapoi. Urcaţi mental la cap şi încercaţi a coborî de această dată de-a lungul cefei. Coborîţi urmărînd simetric două linii de-a lungul cefei; coborîţi în acelaşi timp peste două linii traversînd omoplatii, trecînd apoi de-a lungul spinării; cînd aţi ajuns la ultimele părţi ale trunchiului continuaţi cu picioarele, ajungînd pînă la ultimul punct al piciorului.

Prindeţi din nou ca punct de riferiment capul. Acum simţiţi ochii voştrii, simţiţi puternic globii oculari, muşchii care înconjoară ochii, apoi simţiţi în acelaşi timp amîndoi ochi din interior ; experimentaţi senzaţia internă şi simetrică a ochilor, conducînd atenţia voastră către interiorul …, relaxând, relaxând totul.

Acum  "cădeţi" în interiorul capului… lăsaţi-vă purtaţi în interiorul capului, relaxîndu-l complet. Continuaţi să coborîţi ca într-un tub către plămîni simţind în acelaşi timp plămînii din interior, relaxîndu-i. Apoi continuaţi a coborî în interior traversînd abdomenul, relaxînd toate tensiunile interne ; destindeţi în profundamente, dincolo de … coborînd traversînd în josul pîntecului, pînă la extremitatea trunchiului lăsînd totul în relax perfect.

Simţiţi din nou capul vostru: pielea capului, mai jos craniu; încercaţi a simţi creierul din interior.

Simţiţi creierul vostru ca şi cum ar fi “greu”; relaxaţi încetul cu încetul această tensiune, “mutîndu-vă” mental către interior şi în jos, ca şi cînd destinderea ar coborî.

Concentraţi-vă. Coborîţi tensiunea ca şi cînd partea superioră a creierului vostru devine din ce în ce mai moale, mai lejeră. Continuaţi să coborîţi, coborînd către centrul creierului, apoi mai în jos de centru, mult mai în jos, pînă cînd cervelul vostru devine mai uşor, mai călduţ, asemănînd cu vata.

