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a paura & un'emo-
zione primaria;
tra le piu distrut-
tive, infatti, € in
grado di rendere 'uomo
infelice quando non puo
essere affrontata o capi-
ta. La paura puo essere
dovuta a un reale perico-
lo, a un ricordo oppure a
una situazione di fantasia:
sorge quando si teme di
perdere qualcosa o non
si riesce ad avere qualco-
sa che la mente brama.
La paura causa elevati
livelli di stress, principale
responsabile di molti disagi
psicosomatici e relazionali.
Lo stress, oramai, & ende-
mico nella societa, anzi
si potrebbe addirittura
dire che la
societa
€ basata
su fattori
stressogeni
che, se non gestiti corret-
tamente, possono portare
a un sovraccarico sia del
sistema nervoso che di
quello immunitario.

Il rilassamento
per vincere lo stress.
Preparati ad
entrare nel-
lo spazio del
cuore dove
puoi risco-
prire la tua
vera natura,

dove alberga il tuo vero
essere, dove puoi incon-
trare il tuo vero “lo Sono”,
un infinito oceano di
pace, gioia e beatitudine
incondizionata.

* Distenditi confortevol-
mente sul pavimento in
Savasana, copriti con una
coperta leggera, respira
in modo lento, naturale e
inizia un meraviglioso per-
corso che ti condurra
delicatamente al centro del
tuo Essere.

* Dirigi la tua attenzione
sui piedi, rilassa le dita, il
dorso, la pianta, il tallone
e la caviglia. Senti i piedi
diventare pesanti e caldi,
poi prosegui con i polpacci,
le ginocchia, le cosce; chia-
ma a raccolta tutta la tua
attenzione su ogni singo-
la parte, distendi e rilassa.
Le gambe ora sono calde,
pesanti e confortevolmen-
te rilassate.

* Procedi nello stesso
modo e dirigi tutta la tua
attenzione sul bacino e sul
sacro, poi continua lun-
go la colonna vertebrale,
la zona lombare, dorsale,
cervicale, osserva la spi-
na dorsale che si rilassa e
diventa libera da tensioni.
Senti diffondersi una piace-
vole sensazione di calore.

* Ora dirigi la tua attenzio-
ne sull'addome e in modo
particolare sull’'ombelico:
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lasciati andare e rilassati,
sentiil calore e il peso degli
organi interni.

* Sposta la tua attenzio-
ne e consapevolezza sul
torace e mentre ti disten-
di e ti rilassi senti il cuore
diventare calmo, il respi-
ro rallentare il suo ritmo e
diventare piu lento, legge-
ro, profondo.

¢ Sali ancora verso il collo
e le spalle: mentre ti rilassi
percepisci le tensioni resi-
due del collo e delle spalle
scivolare lungo le braccia
e le mani e uscire dalle dita
come fossero assorbite dal-
la forza di gravita terrestre.
* Procedi verso la gola, sen-
tiilrespiro che la attraversa
quando inspiri ed espiri e
rilassa tutti i muscoli del-
la gola e del collo.

* Raggiungi il viso, rilassa la
mandibola, il mento, le lab-
bra, la lingua, le guance, le

tempie, le orecchie, la fron-
te, gli occhi, la punta del
naso, I'interno delle narici
e il centro della fronte.

* Dirigi quindi la tua con-
sapevolezza alla nuca,
rilassa tutta la scatola
cranica e il cuoio capellu-
to, poi penetra all'interno,
al centro della scatola cra-
nica erilassa il cervello che
si abbandona alla forza di
gravita, la quale assorbe
tutte le energie residue fisi-
che, emotive e psichiche.

e Tutto il corpo ora é
rilassato e avvolto da un
piacevole tepore.

¢ Rimani in questa posi-
zione per alcuni minuti,
percepisci la passivita e
il rilassamento diventare
ancora piu profondo.

* Ora ti sentirai leggero
come se galleggiassi pia-
cevolmente in uno stato di
calma e tranquillita.

Quella che segue & una tecnica molto sem-
plice ed-efficace per superare la sensazione
opprimente della paura.

Entra in uno stato di
rilassamento e appog-
gia i polpastrelli delle mani
delicatamente al cen-
tro dello sterno. Dirigi in
questo punto tutta la tua
consapevolezza e osser-
va la sensazione della
paura andarsene lascian-
do il posto alla pace e alla
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calmainteriore.

Sei entrato in contat-
to con lo spazio del
cuore: quando-sei in que-
sto luogo ti senti al sicuro,
protetto, amato, rimani
rilassato ancora per qual-
che minuto.

Ora, puoi recitare un
Mantra personale per

liberare tutta la tua ener-
gia creativa oppure ti puoi
ispirare a questo utilizzan-
dolo tutto o in parte:

“Ho una salute perfet-
ta, un grande potenziale
energetico e un intelletto
Straordinario.

Tutto mi riesce bene, il mio
aspetto, i miei affetti, le
mie ricchezze migliorano
di giorno in giorno.

In modo impersonale servo
il mondo con i miei talenti



in segno di gratitudine e
realizzo felicemente il fine
della mia vita.”

Prenditi il tempo neces-
sario per risvegliare
gentilmente il tuo corpo e
uscire dallo stato di rilas-
samento profondo:

* muovi i piedi e le caviglie,
le dita delle mani e i polsi;

e esegui alcuni respiri
profondi poi, inspirando,
contrai tutti i muscoli del

corpo. Espirando rilassa e
ripeti tre volte: Om Shanti,
Shanti, Shanti;

e ruota il corpo sul lato
sinistro, poi sul lato
destro, infine ritorna nella

posizione seduta.

Paura e stress ora non
no piu parte di te e
vivere la tua vita
mente. Al
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