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Cod. corso 62580
LEZIONE 2 - Dispensa 2
L'induzione alla trance
Ora farai:

1. preparazione

2. rilassamento

3. meditazione silenziosa

4. meditazione camminata

5. meditazione in movimento con la musica

6. rituale di chiusura

Preparazione
Elementi da considerare: 

· abbigliamento appropriato

· sicurezza

· luci suggestive

· ostacolare i disturbi dall'esterno

· cellulare spento

Rilassamento
Se si sceglie di praticarlo da seduti è necessario assumere una posizione comoda con la schiena dritta (è importante non inarcare la schiena per non esercitare pressione sui polmoni) e le spalle rilassate. Si comincia mettendo una mano sul petto e l’altra sullo stomaco.

Inspirazione. Cominciate lentamente ad inspirare l’aria attraverso il naso. La mano sul petto non deve muoversi (o comunque muoversi pochissimo) mentre quella sullo stomaco deve alzarsi. Immaginate di riempire il vostro corpo con l’aria dal basso verso l’alto, prima lo stomaco, poi la parte inferiore dei polmoni e gradualmente quella superiore ed infine il torace. Mentre inspirate contate mentalmente fino a 6.

Trattenimento. Trattenete il respiro per qualche secondo. Il tempo dipende dal vostro livello di allenamento. Potete cominciare con 2/3 secondi, l’importante è non sforzarsi;

Espirazione. Lentamente espirate l’aria fuori dalla bocca, andando in ordine inverso:prima svuotate il petto, poi i polmoni ed infine, lo stomaco spingendo fuori l’aria il più possibile, contraendo anche i muscoli addominali. La mano sulla pancia si abbassa mentre espirate, la mano sul petto non deve muoversi. Mentre espirate contante fino a 8.

Ripetete questi esercizi di rilassamento per 10 volte di seguit o.

Meditazione silenziosa
1. trova una posizione comoda da mantenere per 5-10 minuti, in cui la spina dorsale sia più lineare possibile

2. respira spontaneamente e nota la qualità della tua respirazione, se ci sono blocchi, tensioni

3. ogni pensiero che ti viene, notalo e lascia che sia, e che vada via da so
 



4. nota sempre più costantemente se hai particolari immagini o sensazioni interne

5. visualizza quello che hai notato

6. se senti la necessità di cambiare posizione o correggerla, non lo fare, ma immagina di farlo

7.godi sempre più della respirazione libera che ora stai sperimentando

8. verso la fine, mentre espiri, spingi in dentro l'ombelico, per spingere al massimo l'espirazione

9. nota se hai particolari reazioni fisiche

10. quando ti sei abituata alla piacevolezza del vuoto mentale, chiudi la meditazione aprendo gli occhi e stiracchiandoti se ne senti la necessità .

Meditazione camminata
11. in piedi, possibilmente a piedi nudi, respira mantenendo la consapevolezza corporea raggiunta con la meditazione

12. respira normalmente spostando il peso del corpo da un piede all'altro più volte, e osserva quanto riesci a mantenere quella consapevolezza

13. cammina piano per un po', poi fermati e respira per riprendere la consapevolezza se sfuggisse

14. ripeti alcune volte fino a prendere dimestichezza

15. per tutto il tempo, senti il contatto con la terra

Meditazione in movimento con la musica
In questa fase puoi utilizzare musica priva di percussioni. Ad esempio:

https://www.youtube.com/watch?v=kxRRuM99yg0

Oppure una musica energizzante con percussioni. Ad esempio:

https://www.youtube.com/watch?v=Uu7yfeTO0CA

Puoi anche iniziare con la prima e lentamente passare alla seconda.

16. Ora ogni volta che espiri spingi in dentro l'ombelico per spingere al massimo l'espirazione 

17. Continua, aggiungendo una stretta delle mani: quando espiro, le mani si stringono, quando inspiro si rilasciano, fallo più volte, finché non trovi il tuo ritmo

18. ondeggiare con la musica mantenendo questo schema, finché non si consolida

19. per tutto il tempo, privilegiare la qualità del respiro e del ritmo, senza aggiungere movimenti

20. continua finché non perdi la dimensione temporale

Rituale di chiusura
Prima di iniziare il rilassamento metti una sveglia, poi dici ad alta voce: “Quando suonerà la sveglia, tornerò allo stato di veglia portando con me quello che ho appreso…e quando aprirò gli occhi mi sentirò fresco e riposato come dopo un lungo sonno ristoratore”.

Al suono della sveglia, apri gli occhi e accendi tutte le luci.
