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Induzione di Elman  

Esempio di traccia: 

Respiro profondo 

Fai un respiro profondo e lento, riempi bene i tuoi polmoni e trattieni il fiato per 
un attimo.  

Poi, quando espiri chiudi gli occhi e rilassati completamente.  Elimina ogni 
tensione dal tuo corpo e lascia che le tue spalle si lascino andare dolcemente. E’ 
bello potersi rilassare ogni tanto. 

Rilassamento delle palpebre 

Ora senti le tue palpebre, sai che puoi rilassare i tuoi occhi, le palpebre e tutti i 
muscoli che stanno intorno agli occhi. Sai che puoi rilassare le palpebre così 
profondamente che saranno come abbandonate e, fino a quando tu sceglierai di 
mantenere questo stato di rilassamento, non si apriranno quando tu chiederai 
loro di aprirsi. 

Catalessi delle palpebre 
Adesso rilassa ancora più profondamente i tuoi occhi e solo quando saprai che 
avrai ottenuto quel rilassamento necessario, allora fai un tentativo di aprire gli 
occhi solo per assicurarti che non ci riesci. 

Nota quanto questo rilassamento sia piacevole e tranquillo. Anche se riprovi 
un’altra volta senti che le palpebre stanno per conto loro e rimangono chiuse. 

Adesso smetti di provare e rilassati ancora più profondamente. Il rilassamento 
che vuoi per i tuoi occhi è lo stesso che vuoi per tutto il tuo corpo. Lascia che 
un’onda calda di rilassamento scenda dalle tue spalle a tutto il tuo corpo.  

Diffusione del rilassamento 
Ora prendi la stessa profondità di rilassamento, portala alla sommità della tua 
testa e poi falla scendere lungo tutto il tuo corpo fino alla punta dei piedi. Lascia 
andare ogni muscolo, rilassa ogni tendine, ogni fascio. Fai in modo che il tuo 
corpo sia ancora più profondamente rilassato.  

Bene, ci stai riuscendo! 

Approfondimento aprendo gli occhi 

Adesso approfondiamo ancora questo stato. Tra un istante ti chiederò di aprire gli 
occhi e tu li aprirai e li chiuderai subito dopo, ma quando li richiuderai sentirai che 
un’onda di rilassamento scivolerà dolcemente lungo il tuo corpo e così il tuo corpo 
diventerà dieci volte più rilassato. Dieci volte di più. 

Basta che tu lo voglia e succederà. 

Adesso lascia che i tuoi occhi si aprano…. Adesso richiudili e lasciati andare 
completamente. 
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(Quando il soggetto apre gli occhi proteggerli con la mano aperta sul suo viso). 

Senti che il tuo corpo è dieci volte più rilassato, piacevolmente rilassato. 

Bene stai facendo bene! 

Tra un momento ti chiederò di riaprire e richiudere di nuovo gli occhi e sai che 
quando li chiuderai raddoppierai ancora il tuo stato di rilassamento. 

Aprili adesso…. Chiudili… profondamente rilassato, ancora più profondamente 
rilassato. 

Vedi quanto è semplice e quanto puoi rilassarti piacevolmente e profondamente. 

Tra un attimo lo rifaremo ancora una volta e tu potrai raddoppiare ancora la 
profondità del tuo piacevole rilassamento. 

Adesso: aprili… e chiudili… Ancora più profondamente rilassato. 

Bene, molto bene. 

Verifica dello stato di rilassamento 

Tra un momento solleverò il tuo braccio destro prendendolo per il polso. Tu non 
fai nulla perché il tuo braccio è rilassato e abbandonato, non può risponderti, farò 
tutto io. 

Ecco, vedi quanto il tuo braccio è rilassato e come lui tutto il tuo corpo. (Il braccio 
cade). 

Perfetto, bravo. 

Ora che il tuo corpo è rilassato lascia che anche la tua mente si rilassi, svuota la 
mente da ogni pensiero. Quando la tua mente è rilassata puoi realizzare ogni tuo 
immagine, tutto ciò che tu vuoi immaginare quasi diventa realtà. E’ proprio ciò 
che tu vuoi provare adesso. 

Approfondimento con il conteggio a ritroso 
Tra un attimo ti chiederò di contare a voce alta, comincerai dal numero 100 e 
andrai a ritroso, dopo ogni numero che dirai pronuncerai le parole: 
profondamente rilassato. 

Dopo ogni numero raddoppia il tuo rilassamento mentale, fino a quando non 
riuscirai più a pronunciare altri numeri. Ad ogni numero raddoppia la tua 
tranquillità e serenità. 

Adesso scoprirai che dopo pochi numeri riuscirai a rilassare la tua mente 
piacevolmente e completamente e il resto dei numeri saranno scivolati via. 

Adesso comincia a contare: 100… profondamente rilassato… 

Bene, procedi… 

(99 … profondamente rilassato…) 

Ancora… 

(98 … profondamente rilassato…) 
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Lascia che i numeri scompaiano mentre tu ti rilassi… 

(97 … profondamente rilassato…) 

Come li spingi fuori ti senti ancora più rilassato… 

Ecco, bene… 

Andato tutto?... Si, bene… 

Ora sei in uno stato di piacevole e completo rilassamento e puoi godere di questa 
condizione di serenità. 

Ascolta adesso le mie parole…. 


