Relajación (concepto)
Estado psicofísico en el que:
-Se reduce la tensión muscular y disminuye la frecuencia respiratoria.
-La mente cesa la actividad consciente.
Diseño de la relajación:
1. Fijar el objetivo.
Este puede ser: 
· Sólo relajación o
· Relajación y objetivo concreto (es decir, de algún modo llevar a la persona a que mejore su autoestima, seguridad, confianza fortaleza, etc.)

2. Definir duración: en 1 hora dedicar entre 10 y 15 minutos para la relajación.
3. Definir los momentos:
Esencialmente la relajación tiene 5 etapas que siempre encontramos + un momento de acondicionamiento que es necesario antes de iniciarla:
Acondicionamiento (no es parte): es la preparación, busca darle cierta comodidad o predisponer al alumno para a relajación.
Algunas expresiones útiles en este momento son:
· “Podés flexionar las rodillas, llevarlas al pecho, buscar el contacto de la zona lumbar con el suelo”
· “En la próxima inhalación cerrá bien fuerte los puños y contraé todos los músculos del cuerpo, contraé las piernas, el abdomen, los brazos, mantené unos segundos todo contraído y al exhalar aflojá por completo”

1. Anclaje: Es el proceso por el que se asocia un estímulo (llamado ancla) a un estado emocional concreto. 
Puede ser:
· Ancla Visual
· Ancla Auditiva
Expresiones útiles para generar un ancla auditiva:
· “colóquense en la postura de savasana, recuerden: los brazos al costado del cuerpo, con las palmas de las manos hacia arriba y los pies ligeramente separados entre sí, cayendo flojos hacia ambos lados”
· “siéntense en una postura cómoda, puede ser con las rodillas extendidas o flexionadas, manteniendo el tronco erguido pero sin que resulte artificial o incómodo. Coloquen las manos en las rodillas, en los tobillo o como prefieran pero busquen que el peso de los brazos descanse cómodamente”

· Ancla Cinestésica

2. Concentración
Nuestra mente se divide en tres partes: 
a) La mente consciente.
Es manas. La mente inferior, inmediata, está en constante conexión con el exterior recibiendo y organizando la información que recibe por los jñanaendriyas (los órganos de percepción: oído, vista, olfato, etc.) Es la que está todo el tiempo maquinando y cuesta silenciar.
b) La mente subconsciente.
Todo lo que ingresa por nuestra mente consciente llega hasta la mente subconsciente.
En la mente subconsciente se almacenan todas las experiencias de vida para activar los diferentes patrones de conductas que materializamos a través de la mente consciente mediante las acciones. La mente consciente recibe información, la organiza, la pasa a las otras mentes y con el resultado luego encamina la acción. Aquí radican los Samskaras.
En las relajaciones, el primer objetivo es silenciar manas, la mente consciente, luego al estar permeables las barreras de juicios y prejuicios de esta mente podemos llegar al subconsciente del practicante.
c) La mente inconsciente.
Es la más profunda, archiva experiencias, memorias e información desde que nacimos, incluso aunque no sepamos o no querramos que estén allí.
En la primera etapa se busca controlar manas, para eso le brindamos un objeto de concentración. La respiración es ideal ya que además genera un efecto fisiológico de relajación asociado.

3. Profundización y objetivo concreto
Se logra mediante la formulación de sugestiones repetitivas. Y agregando refuerzos para que manas se mantenga concentrada.
Esto genera un estado de trance.
Hay 3 tipos de trances:
· Trance ligero: este es el trance “inmediato”. Manas sigue activo pero cesa voluntariamente sus defensas.
· Trance simple: se profundiza pero puede aparecer la resistencia (limitaciones, cuestionamientos, distracción y demás).
· Trance profundo: ya sin barreras conscientes, en un estado de receptibilidad, predisposición y apertura total.
¿Qué es una sugestión?:
Proceso psicológico mediante el cual cualquier clase de ente guía o dirige los pensamientos, emociones, sentimientos o comportamientos y estados físicos de las personas. También consideraremos sugestión a las afirmaciones o fórmulas que buscarán generar el efecto buscado como objetivo.
En el estado de trance profundo el practicante experimenta la sugestión como si fuese real.
Las sugestiones tienen una naturaleza acumulativa. Mientras más se repiten, más efectivas son.
Tipos de sugestión:
1. Para generar y mantener el estado:
A. De concentración:
· Expresiones como: percibí, sentí, observá, concientizá (o concienciá), “dirigí tu consciencia, dirigí tu atención”
· “Tomá consciencia del aquí y el ahora” o de “este momento, este lugar”
· “Sentí cómo el aire recorre tu cuerpo en cada respiración”
· “Percibí el pecho y abdomen y el movimiento cíclico del cuerpo o cómo tus pulmones se expanden al inhalar”
B. De relajación:
· Expresiones como: flojo, suelto, relajado, reposar, descansar, cómodo, confortable, agradable, tranquilidad, apacible, quietud, calma, serenidad, paz, ameno, placentero.
· “Sin tensiones”, “sin esfuerzo”
· “Entregado al suelo que te sujeta”
· “Cualquier pensamiento, preocupación, imagen, idea (sólo 3), se va perdiendo a lo lejos, va desapareciendo lentamente”
· “Los pensamientos son como nubes en el cielo que cruzan lentamente y luego siguen su camino”
C. De profundización:
· Expresiones como hundiendo, sumergiendo.
· Conteo del 10 al 0: “voy a comenzar una cuenta regresiva de 10 a 0 y con cada número que diga este estado de relajación se irá profundizando más y más. 10, sentí como los músculos de tu cuerpo se relajan. 9, se relaja cada articulación. 8, se relajan tus piernas. 7, se relajan tus brazos y manos. 6, se relaja tu abdomen, tu pecho y espalda. 5, se relajan tus hombros, cuello y rostro. 4, tu cuerpo, completamente relajado. 3, también comienza a serenarse tu mente. 2, tus pensamientos van apagándose poco a poco. 1, no hay ideas, imágenes ni actividad en tu mente. 0, el silencio total, el cuerpo descansa, la mente descansa.”
· “Imaginá unas escaleras que se dirijan hacia abajo, procurá que sean escaleras fuertes, seguras y que te den confianza. Lentamente comenzá a descender, utilizando cada respiración para bajar un escalón. Muy despacio uno y luego otro y otro y otro. Y con cada escalón que desciendas te sumergirás más y más profundo en este estado de relajación. Más y más profundo hasta esa consciencia última, introspectiva, profunda y personal.”

Luego de la profundización: podemos trabajar el objetivo concreto (si lo tenemos). Por ejemplo: aliviar la ansiedad, el estrés, generara autoestima, estado de gratitud, mejorar la salud, etc.

2. Para generar una actitud o un mensaje significativo:
A. Sugestiones directas: Se dan órdenes directas, concretas y claras.
· “Ante cualquier adversidad que se presente en tu vida tendrás fortaleza para enfrentarla.
· Ante cualquier conflicto tu mente estará en calma y tendrá claridad.
· Ante cualquier desafío tu cuerpo se sentirá seguro y saludable.
B. Sugestiones de imágenes: visualizaciones.
C. Sugestiones indirectas: recomiendo hacerlas con visualizaciones. Por ejemplo: Visualizá un bosque y en él un árbol inmenso. Observá sus raíces gruesas, su tronco sólido, firme. Ese árbol crece imponente y con seguridad en medio del bosque. Y permanece imperturbable. El viento apenas mueve sus hojas, sus ramas, pero su tronco es fuerte y resiste inmóvil cualquier inclemencia. Ese árbol se mantiene inmóvil, inmutable ante cualquier adversidad. Sus raíces son fuertes, su esencia es fuerte.
Luego trabajar la metáfora o analogía de que ese árbol es el practicante.

Recomendaciones generales para todo tipo de sugestiones:
a) Corta o fraccionada, con espacios.
b) Imperativa. (Puede ser ahora (inmediata) o diferida: “en la próxima exhalación”)
c) Positiva. La sugestión se aceptará mejor cuanto mayor sea la mejoría que proporcione al individuo: Por ejemplo, para un practicante con fibromialgia en vez de utilizar: “ya no te sentirás cansada. Ya no sufrirás insomnio y podrás dormir” Utilizar: “tu cuerpo rebosará de vitalidad. Cada mañana sentirás el bienestar de un descanso profundo y reparador”
d) Repetitiva o redundante (pero cambiando las palabras o expresiones).
e) Simples o encadenadas.
Simple: “te sentís cada vez más segura, cómoda, confortable”.
Encadenadas: “en cada exhalación, a medida que el aire sale de tus pulmones te sentís cada vez más segura, cómoda, confortable. Y en esa comodidad también la mente encuentra un lugar para reposar tranquila, sin pensamientos”.
Esta sugestión encadenada subordina la relación de una sugestión a la de otra.

Para esto la clave son los conectores: (ejemplo percibir el presente)
• Sencilla y débil: A y B
– “... ese estado se relajación se va profundizando poco a poco y comienzas a percibir la consciencia de este momento, este lugar.”
• A te permitirá B
– “... ese estado de relajación se va profundizando poco a poco permitiendo que comiences a percibir la consciencia de este momento, este lugar.”
• Cuando A, B
• Mientras A, B
– “... Y mientras ese estado de relajación se va profundizando poco a poco, comienzas a percibir la consciencia de este momento, este lugar.”
• A medida que A, B
– “... A medida que ese estado se relajación se va profundizando poco a poco y comienzas a percibir la consciencia de este momento, este lugar.”
• A hace que B
– “... ese estado de relajación se va profundizando poco a poco y eso hace que percibas la consciencia de este momento, este lugar.”
Dentro de la repetición es mejor si es:
f) Progresiva: en vez de decir “tu cuerpo se siente relajado” es mejor fraccionar: “tus pies se relajan, tus pantorrillas se aflojan,....” y al final cerrar la idea “todo tu cuerpo descansa completamente relajado”
g) Ponderada.
h) Cualificada. Adaptarse al vocabulario del sujeto a hipnotizar.
i) Realizable. Si damos una sugestión que no pueda ser realizable por el sujeto.

4. Momento de silencio: Como mínimo debe durar 3 ó 4 minutos, lo ideal son aproximadamente 6.

5. Regreso: Le indicamos a nuestro coachee que comience a moverse.
· “Lentamente comenzá a tomar consciencia de tu cuerpo (o)
· lentamente comenzá a regresar de ese estado de tranquilidad.”
· “Y para eso podés empezar a mover los dedos de las manos, los dedos de los pies.”
· “Podés comenzar a realizar el movimiento que sientas que necesites (o) que tu cuerpo necesita.”
· “Podes desperezarte, estirarte, flexionar las rodillas y llevarlas al pecho”

EJEMPLO DE RELAJACIÓN:
Recostate boca arriba en la postura de savasana, colocá los brazos a los costados del cuerpo con las palmas de las manos hacia arriba y los pies ligeramente separados entre sí cayendo flojos hacia ambos lados. Los ojos cerrados y el rostro sin gestos, sin expresiones.
Así como estás comenzá a percibir de manera consciente tu respiración. Sentí cada inhalación, sentí cada exhalación. Percibí el aire que entra y sale de tu cuerpo. Y percibí ese movimiento suave y constante que tu pecho y tu abdomen realizan al inhalar y al exhalar. Sentí cómo se elevan y luego descienden una y otra vez.
Y mientras la respiración continúa sucediendo, lenta y profundamente, quiero que percibas especialmente cada exhalación. Y que sientas cómo al exhalar tooodo tu cuerpo comienza a relajarse.
Cada músculo, cada articulación, cada extremidad, se afloja, se suelta, se relaja.
Tus pies y tus piernas se relajan.
Tus manos, tus brazos sueltos descansan sobre la colchoneta.
Tu abdomen, tu espalda, tu pecho, se relajan.
El cuello, los hombros se aflojan.
El rostro, el entrecejo, la mandíbula se relaja.
Todo tu cuerpo descansa, reposa sin esfuerzos, sin tensiones, sin molestias, con su peso entregado por completo al suelo que lo sujeta.
Y con cada respiración, ahora más serena, más suave, casi imperceptible, ese descanso se hace cada vez más y más profundo.
Finalmente, tu cuerpo completamente relajado hace que también relajes tu mente, los pensamientos cesan poco a poco y tu mente se tranquiliza, se serena.
Sólo queda el silencio, la calma, la paz.
Y en ese estado, en ese profundo descanso, permanecé durante los próximos minutos.
Lentamente, despacio, comenzá a regresar de ese estado de reposo del cuerpo y de la mente. Comenzá a volver sabiendo que esa calma, esa serenidad de tu cuerpo y tu mente va a permanecer con vos durante los próximos días.
Poco a poco podés mover los dedos de las manos, los dedos de los pies. Podés comenzar a realizar el movimiento que tu cuerpo te pida, aquel que sientas que necesites. Podés desperezarte, estirarte o flexionar las rodillas y llevarlas al pecho.
Finalmente colocate sobre tu costado derecho en postura de capullo y si es necesario, ayudándote con la mano izquierda comenzá a reincorporarte para quedar sentado o sentada frente a la cámara.
Análisis:
ANCLAJE:
Recostate boca arriba en la postura de savasana, colocá los brazos a los costados del cuerpo con las palmas de las manos hacia arriba y los pies ligeramente separados entre sí cayendo flojos hacia ambos lados. Los ojos cerrados y el rostro sin gestos, sin expresiones.
CONCENTRACIÓN:
Así como estás comenzá a percibir de manera consciente tu respiración. Sentí cada inhalación, sentí cada exhalación. Percibí el aire que entra y sale de tu cuerpo. Y percibí ese movimiento suave y constante que tu pecho y tu abdomen realizan al inhalar y al exhalar. Sentí cómo se elevan y luego descienden una y otra vez. (Efecto repetitivo del péndulo)
RELAJACIÓN Y PROFUNDIZACIÓN:
Y mientras la respiración continúa sucediendo, lenta y profundamente, quiero que percibas especialmente cada exhalación. Y que sientas cómo al exhalar todo tu cuerpo comienza a relajarse. (Encadenamiento- Conector)
Cada músculo, cada articulación, cada extremidad, se afloja, se suelta, se relaja.
(Redundancia, repetición en patrón de 3)
Tus pies y tus piernas se relajan.
Tus manos, tus brazos sueltos descansan sobre la colchoneta.
Tu abdomen, tu espalda, tu pecho, se relajan.
El cuello, los hombros se aflojan.
El rostro, el entrecejo, la mandíbula se relaja.
(Sugestión progresiva)
Finalmente, tu cuerpo completamente relajado hace que también relaje tu mente,
(Sugestión encadenada – conector consecuencia)
Los pensamientos cesan poco a poco y tu mente se tranquiliza, se serena.
Sólo queda el silencio, la calma, la paz.
(Redundancia, repetición en patrón de 3)
ACÁ SE PODRÍA AGREGAR UN OBJETIVO
Y en ese estado, en ese descanso profundo, permanecé durante los próximos minutos.
(Advierto el silencio)
Lentamente, despacio, comenzá a regresar de ese estado de reposo del cuerpo y de la mente. Comenzá a volver sabiendo que esa calma, esa serenidad de tu cuerpo y tu mente va a permanecer con vos durante los próximos días.
REGRESO:
Poco a poco podés mover los dedos de las manos, los dedos de los pies. Podés comenzar a realizar el movimiento que tu cuerpo te pida, aquel que sientas que necesites. Podés desperezarte, estirarte o flexionar las rodillas y llevarlas al pecho.
Finalmente colocate sobre tu costado derecho en postura de capullo y si es necesario, ayudándote con la mano izquierda comenzá a reincorporarte para quedar sentado o sentada frente a la cámara.

Ejemplo. Visualización de “escenario”: bosque
Sentate en una postura cómoda y relajada, con el tronco erguido pero sin que te resulte artificial, forzada o molesta. Las rodillas pueden estar flexionadas o extendidas, según como prefieras. Colocá las manos en las rodillas, en los tobillos o como lo sientas más cómodo pero procurando que los hombros estén relajados y el peso de los brazos descanse cómodamente.
Cerrá los ojos y comenzá a percibir de manera consciente tu respiración. Sentí cada inhalación, sentí cada exhalación. Percibí el aire que entra y sale de tu cuerpo. Y percibí ese movimiento suave y constante que realizan tu pecho y abdomen al inhalar y al exhalar.
Percibí especialmente cada exhalación y sentí cómo al exhalar todo tu cuerpo se relaja, se afloja. Sentí cómo se relaja tu cuello, tus hombros, los músculos de tu espalda se aflojan manteniendo la mínima tensión indispensable para sostener la postura. Tus brazos se relajan cómodamente al igual que tus piernas. Y a medida que tu cuerpo se relaja la postura comienza a percibirse más cómoda, más confortable, más agradable.
Y en esa comodidad, mientras la respiración continúa sucediendo, lenta y profundamente, quiero que visualices un bosque. Un bosque repleto de árboles inmensos, altos, llenos de hojas y quiero que estés en ese bosque.
Mirá a tu alrederor, mirá el paisaje, el bosque se extiende hasta donde llega tu vista, observá la vegetación variada y los distintos árboles.
Mirá hacia arriba y notá cómo las copas de los árboles, verdes, frondosas, casi cubren el cielo. -Observá cómo se mueven con el viento, lentamente, con ese vaivén suaaaave y sereno. Observá cómo a través de las ramas, mientras se mueven se filtra la luz del sol y el azul del cielo.
Mientras caminás en ese bosque sentí los aromas, el perfume de la naturaleza, la tibieza del aire en tu rostro, la temperatura, la brisa.
Percibí los sonidos que hay a tu alrededor, el canto de los pájaros, el sonido del viento entre las ramas y distinguí a lo lejos el sonido de un río.
Con calma y apreciando cada paso, sintiendo el suelo acolchonado de vegetación bajo tus pies caminá hacia ese río cercano. Paso tras paso el sonido del río se percibe con más claridad. Sentí el aroma a río y el aire refrescante.
Acercate a la orilla y observá el agua, su cauce, el lecho del río. Observá cómo se extiende a lo lejos hacia un lado y hacia el otro.
Y notá cómo en la lejanía se ve un bote, un barco muy pequeño. Aún está lejos y cuesta distinguirlo pero poco a poco, lentamente, serenamente se aproxima por ese río en calma. El bote flota silencioso, con su curso hacia vos y a medida que se acerca notá que sobre él hay sólo una persona. Una persona que hace tiempo que no ves. Alguien que conocés, que apreciás, que querés pero que puede que ya no esté en este plano o alguien que simplemente esté lejos.
Esa persona está en el bote, acercándose hacia vos, sonriente, con una expresión de paz y tranquilidad. Se acerca sin decir palabra alguna, las palabras sobrarían, vos sabés que esa persona está bien y esa persona sabe cuánto te importa.
Y, sin hablar, te entrega un obsequio, una pequeña caja de madera, una caja que cabe en tus manos. Una caja simple pero bellísima, como si contuviera un presente de lo más valioso. Y simplemente luego de entregarte esa caja, te sonríe y vuelve a marcharse en el bote, en paz, en calma, con tranquilidad.
Y vos, con la caja en tus manos, ves el bote perdiéndose en la lejanía. Aún no abriste la caja pero sabés que en ella encontrarás justo lo que estás necesitando, el obsequio perfecto de esa persona, exactamente lo que necesitás en este momento, un obsequio cuyo significado sólo lo entenderás vos y esa persona.
Lentamente abrí la caja, observá lo que hay dentro y comprendé el sentido de ese regalo.
Y guardando, en lo más profundo de tu ser, el significado de ese regalo, lentamente volvé a tomar consciencia de tu cuerpo, si aún hay imágenes de la visualización aprovechá la siguiente exhalación para cerrar los ojos y volver a la consciencia de este momento.
Poco a poco comenzá a mover los dedos de las manos y los dedos de los pies. Aprovechá tu próxima inhalación para inhalar profundamente y comenzar a desperezarte, aflojar la postura, al exhalar flexioná ligeramente la columna. Y en la próxima inhalación volvé lentamente y abrí los ojos despacio.

Análisis:
Utilización de los 5 sentidos:
· Observá cómo se mueven con el viento, (...) con ese vaivén suave y sereno. Observá cómo a través de las ramas (...) se filtra la luz del sol y el azul del cielo. VISTA
· Percibí los sonidos que hay a tu alrededor, el canto de los pájaros, el sonido del viento entre las ramas y distinguí, a lo lejos, el sonido de un río. OÍDO
· ... la tibieza del aire en tu rostro, la temperatura, la brisa (...) sintiendo el suelo acolchonado de vegetación bajo tus pies... TACTO
· Mientras caminás en ese bosque sentí los aromas, el perfume de la naturaleza (...) el aroma a río. OLFATO/ GUSTO
Otras recomendaciones generales:
· Comenzar la relajación desde los pies si el practicante está en savasana y desde la cabeza si está sentado.
· En las visualizaciones no incluir géneros, ni del practicante ni de los involucrados.
· Si la visualización involucra a otra persona: no es recomendable incluir diálogos.
· Las relajaciones son, por excelencia, en postura de savasana. Las relajaciones largas y complejas, y sobre todo las visualizaciones tienen que escribirse, planearlas de antemano, ver bien qué decir, cuándo decirlo, usar las repeticiones de manera adecuada, también las sugestiones.
· Guiarlas a través del “Tú o vos”
· Tenerlas escritas y leerlas.

Claves para guiar la relajación:
1-Practicar leer en voz alta.
2-No tener incomodidad.
3- Mantener un ritmo medio, ni hablado ni leído.
4-Marcar las pausas entre sugestiones, y las palabras clave (estas se destacan con una pausa antes o cambiando el ritmo).

Análisis de expresión en la visualización del bosque.
· Aspectos importantes:
· Bosque
· Río
· Bote
· Persona
· Caja
· Contenido
Sentate en una postura cómoda y relajada, con el tronco erguido pero sin que te resulte artificial, forzada o molesta. Las rodillas pueden estar flexionadas o extendidas, según prefieras. Colocá las manos en las rodillas, en los tobillos o como lo sientas más cómodo pero procurando que los hombros estén relajados y el peso de los brazos descanse cómodamente. 
ACONDICIONAMIENTO-ANCLAJE
Cerrá los ojos y comenzá a percibir de manera consciente tu respiración. Sentí cada inhalación, sentí cada exhalación. Percibí el aire que entra y sale de tu cuerpo. Y percibí ese movimiento suave y constante que tu pecho y tu abdomen realizan al inhalar y al exhalar. CONCENTRACIÓN
Percibí especialmente cada exhalación y sentí cómo al exhalar todo tu cuerpo se relaja, se afloja. Sentí cómo se relaja tu cuello, tus hombros, los músculos de tu espalda se aflojan manteniendo la mínima tensión indispensable para sostener la postura. Tus brazos se relajan cómodamente al igual que tus piernas. Y a medida que tu cuerpo se relaja la postura comienza a percibirse más cómoda, más confortable, más agradable. RELAJACIÓN-PROFUNDIZACIÓN
Y en esa comodidad, mientras la respiración continúa sucediendo, lenta y profundamente (REFUERZO DE CONCENTRACIÓN),
VISUALIZACIÓN: quiero que visualices - un bosque (PAUSA PARA DESTACAR). Un bosque (REPETICIÓN- REDUNDANCIA) repleto de árboles inmensos, altos y llenos de hojas y quiero que estés en ese bosque.
Mirá a tu alrederor, mirá el paisaje, el bosque se extiende hasta donde llega tu vista, observá la vegetación variada, los distintos árboles.
Mirá hacia arriba y notá cómo las copas de los árboles, verdes, frondosas, casi cubren el cielo. Observá cómo se mueven con el viento, lentamente, con ese vaivén suave y sereno. Observá cómo a través de las ramas, mientras se mueven se filtra la luz del sol y el azul del cielo. (CAMBIO DE RITMO)
Mientras caminás en ese bosque sentí los aromas, el perfume de la naturaleza, la tibieza del aire en tu rostro, la temperatura, la brisa.
Percibí los sonidos que hay a tu alrededor, el canto de los pájaros, el sonido del viento entre las ramas y distinguí: -a lo lejos. -El sonido de un río. (CAMBIO DE RITMO PARA DESTACAR)
Con calma y apreciando cada paso, sintiendo el suelo acolchonado de vegetación caminá hacia ese río cercano. Paso tras paso el sonido del río se percibe con más claridad. Sentí el aroma a río y el aire refrescante.
Acercate a la orilla y observá el agua, su cauce, el lecho del río. Observá cómo se extiende hasta lo lejos hacia un lado y hacia el otro.
Y notá cómo, en la lejanía se ve un bote, un barco muy pequeño. (PAUSA, REDUNDANCIA Y CAMBIO DE RITMO PARA DESTACAR) Aún está lejos y cuesta distinguirlo pero poco a poco, lentamente, serenamente se aproxima por ese río en calma. El bote flota silencioso, con su curso hacia vos y a medida que se acerca notá que sobre él hay sólo una persona. Un persona (PAUSA Y REDUNDANCIA PARA DESTACAR) que hace tiempo que no ves. Alguien que conocés, que apreciás, que querés pero que puede que ya no esté en este plano o alguien que simplemente esté lejos.
Esa persona está en el bote, acercándose hacia vos, sonriente, con una expresión de paz y tranquilidad. Se acerca sin decir palabra alguna, las palabras sobrarían, vos sabés que esa persona está bien, y esa persona sabe cuánto te importa.
Y, sin hablar, te entrega un obsequio, una pequeña caja de madera, una caja (PAUSA, REDUNDANCIA Y CAMBIO DE RITMO PARA DESTACAR) que cabe en tus manos. Una caja simple pero bellísima como si contuviera un presente de lo más valioso. Y simplemente luego de entregarte esa caja, te sonríe y vuelve a marcharse en el bote, en paz, en calma, en tranquilidad.
Y vos, con la caja en tus manos, ves el bote perdiéndose en la lejanía. Aún no abriste la caja pero sabés que en ella encontrarás justo lo que estás necesitando, el obsequio perfecto de esa persona, exactamente lo que necesitás en este momento, un obsequio cuyo significado sólo lo entenderás vos y esa persona.
Lentamente abrí la caja, observá lo que hay dentro y comprendé el sentido de ese regalo. (PAUSA Y CAMBIO DE RITMO PARA DESTACAR)
(REGRESO)
Lentamente volvé a tomar consciencia de tu cuerpo, si aún hay imágenes de la visualización aprovechá la siguiente exhalación para cerrar los ojos y volver a tomar consciencia de este momento.
Poco a poco comenzá a mover los dedos de las manos y los dedos de los pies. Aprovechá tu próxima inhalación para inhalar profundamente y comenzar a desperezarte, aflojar la postura y al exhalar acercá despacio tu frente al suelo. Y en la próxima inhalación volvé lentamente y abrí los ojos despacio.
Voz:
· Volumen
· Tono: el grave relaja más que el agudo.
Convención sobre: el verdadero poder de la voz
https://www.youtube.com/watch?v=4iGoumWp0i0
· Colocación
Ejercicios: trino de labios
Tutorial (es para canto pero el principio del video sirve):
https://www.youtube.com/watch?v=24y3fEbmsjs
· Modulación: Hablar pronunciando todas las letras pero a la velocidad normal: “este es uno de los ejercicios destinados a pronunciar todas las letras que tienen las palabras. La idea es que pueda ser leído por todos los estudiantes.”
· Intención: Los hechos, personajes y lugares de esta historia son completamente ficticios. Cualquier parecido con personas verdaderas, vivas o muertas, o con hechos o lugares reales es pura coincidencia.
Probar intención:
-Dramática
- Como si fuese un texto gracioso.
- Como si lo escucharan niños pequeños.

Ejemplos profesionales del manejo de intenciones de la voz:
https://www.youtube.com/watch?v=92YsJtNpt24

Música:
Selección de la música:
Evitar campanitas o melodías con sonidos agudos. Ejemplo (escuchar las notas agudas del piano): https://www.youtube.com/watch?v=KlstZIUxHsA
O músicas que alteren como: https://www.youtube.com/watch?v=gMk2eTqPLWk

Buscar en youtube o Spotify música para reiki como: (no usar esta en la tarea)
https://www.youtube.com/watch?v=vAnUfOv7QAg

Ejemplo de Visualización:
Sentate en una postura cómoda y relajada, mantené el tronco erguido pero sin que resulte artificial, forzada o molesta. Las rodillas pueden estar flexionadas o extendidas, según cómo prefieras. Colocá las manos en las rodillas, en los tobillos o como lo sientas más cómodo pero procurando que los hombros estén relajados y el peso de los brazos descanse cómodamente.
Cerrá los ojos y comenzá a percibir de manera consciente tu respiración. Sentí cada inhalación, sentí cada exhalación. Percibí el aire que entra y sale de tu cuerpo. Y percibí ese movimiento suave y constante que realizan tu pecho y abdomen al inhalar y al exhalar.
Percibí especialmente cada exhalación y sentí cómo al exhalar todo tu cuerpo se relaja, se afloja. Sentí cómo se relaja tu cuello, tus hombros, los músculos de tu espalda se aflojan manteniendo la mínima tensión indispensable para sostener la postura. Tus brazos se relajan cómodamente al igual que tus piernas. Y medida que tu cuerpo se relaja la postura comienza a percibirse más cómoda, más confortable, más agradable.
Y en esa comodidad quiero que te percibas, te veas, te visualices a vos misma sentada en el centro de un ambiente amplio, muy luminoso y completamente vacío. Las paredes son claras, altas y con grandes ventanales por donde entra la luz del día y el sonido de los pájaros.
Mirá a tu alrededor, inahalá profundamente, por las ventanas entra un agradable aroma a flores y la temperatura es fresca y reconfortante. No hay nadie más en ese lugar, nunca antes estuviste ahí y sin embargo, te hace sentir sumamente cómoda, segura y en paz.
Mirá hacia adelante y observá que frente a vos hay una silla vacía y a tu derecha una puerta. En breve, por esa puerta, entrará una persona. No cualquier persona, sino alguien, con quien estés enemistada, o distanciada, alguien que te haya generado un daño, un sufrimiento o un malestar y que todavía le guardes cierto rencor, enojo o que no hayas logrado perdonar.
Oí cómo tocan a la puerta y sentí una sensación de profunda confianza en vos misma. Aceptás que esa persona entre en silencio y se siente en la silla frente a vos. Sin decir una palabra y con el rostro neutro sin ninguna expresión en particular.
Y con esa persona frente a vos observate un instante a vos misma, tus emociones, tus sensaciones, sentimientos.
Comprendé que cualquier sensación negativa sólo te perjudica a vos misma, te daña, te pesa, pero este es el momento de mejorar, de liberar, de soltar, de perdonar. Por lo tanto para vos misma, sin importar si aquella persona siente remordimiento alguno o no- simplemente en la próxima exhalación decí: yo te perdono. Y sentí esa profunda liberación, esa paz, esa tranquilidad sanadora que te restaura y reanima.
Esa persona se retira y nuevamente quedás en ese ambiente amplio y en calma, el lugar parece más luminoso, el olor a flores más agradable, te sentís maravillosamente bien. Y si en algún momento algún resentimiento aparece en tu mente, sólo volvé a ese lugar, a ese perdón y a esa sensación de libertad.
Con ese bienestar, en todo tu ser, lentamente volvé a tomar consciencia de tu cuerpo, si aún hay imágenes de la visualización aprovechá la siguiente exhalación para cerrar los ojos y volver a la consciencia de este momento.
Poco a poco comenzá a mover los dedos de las manos y los dedos de los pies. Aprovechá tu próxima inhalación para inhalar profundamente y comenzar a desperezarte, aflojar la postura, al exhalar flexioná ligeramente la columna. Y en la próxima inhalación volvé lentamente y abrí los ojos despacio.
Análisis:
Y en esa comodidad quiero que te percibas, te veas, te visualices a vos misma sentada en el centro de un ambiente amplio, muy luminoso y completamente vacío. Las paredes son claras, altas y con grandes ventanales por donde entra la luz del día y el sonido del canto de los pájaros. (DESCRIPCIÓN RÁPIDA DEL AMBIENTE)
No hay nadie más en ese lugar, nunca antes estuviste ahí y sin embargo, te hace sentir sumamente cómoda, segura y paz. (LA PERSONA ENFRENTARÁ ALGO QUE SERÁ FUERTE, ADVERTIR QUE ESTÁ EN UN LUGAR SEGURO Y EN EL QUE NUNCA ESTUVO PARA NO MEZCLARLO CON OTRAS EXPERIENCIAS)
Mirá hacia adelante y observá que frente a vos hay una silla vacía y a tu derecha una puerta. En breve, por esa puerta, entrará una persona. No cualquier persona, sino alguien, con quien estés enemistada, o distanciada, alguien que te haya generado un daño, un sufrimiento o un malestar que todavía le guardes cierto rencor, enojo o que no hayas logrado perdonar. (ADVIERTO QUIÉN VA A ENTRAR DE ANTEMANO PARA QUE SE PREPARE Y ELIJA CORRECTAMENTE)
Oí cómo tocan a la puerta y sentí una sensación de profunda confianza en vos misma. Aceptás que esa persona entre en silencio y se siente en la silla frente a vos. Sin decir una palabra y con el rostro neutro sin ninguna expresión en particular. (EL PRACTICANTE ACEPTA QUE ESA PERSONA ENTRA. EL PRACTICANTE TIENE SIEMPRE EL CONTROL DE LA SITUACIÓN)
