
 

Rilassamento frazionato  

Esempio di traccia: 

Mettiti comodo e a tuo agio, cercando la posizione che senti più piacevole. 

Lascia che i tuoi pensieri se ne volino via senza volerli controllare, rincorrere. 

frenare ...  

Accantona per qualche minuto le tue preoccupazioni, i tuoi pensieri e prendi un 

po' di tempo per te stesso, per concedere al tuo corpo di riposare ...  

Passivamente, senza sforzo rivolgi l'attenzione ai tuoi piedi, li senti e li ascolti: 

li senti piacevolmente stanchi. .. Senti in essi il bisogno di riposare e immagini 

i loro muscoli rilassarsi, distendersi piacevolmente ...  

Percepisci e ascolti anche le tue gambe ... Anche in esse senti il bisogno di 

riposo ... I muscoli delle tue gambe si distendono, si rilassano ... Senti le tue 

gambe piacevolmente rilassate e pesanti ...  

A poco a poco si distendono anche i muscoli del bacino, del ventre e con essi 

tutti gli organi addominali, come lo stomaco, la pancia. .. Può anche darsi che 

avverta dei rumori, dei brontolii o dei movimenti interni: sono assolutamente 

naturali. Sono espressione dello stato di rilassamento che si fa sempre più 

diffuso e piacevole ... che si estende anche a tutti gli organi che si sistemano 

in modo più disteso ...  

Anche i muscoli del torace si rilassano, allentano la loro tensione e si sciolgo-

no, si lasciano andare a un respiro ritmico ... calmo e regolare .... È un respiro 

benefico e salutare che ti consente di espellere, espirando, ogni scoria del tuo 
organismo, ogni tensione, ansia, nervosismo, preoccupazione ...  

Inspirando invece assorbi, assieme all'ossigeno, anche quiete, serenità, 

benessere, energia positiva ... Ti ricarichi di energia positiva, acquisti quiete, 

serenità, benessere ...  

Si distendono poi anche i muscoli delle spalle e delle braccia. Anche in esse 

senti tutto il bisogno e il piacere di riposare ... Le braccia piacevolmente stan-

che si fanno rilassate e pesanti ... rilassate e pesanti ...  

Assieme ai muscoli delle spalle si distendono poi quelli del collo, della nuca e 

del volto ... Si rilasciano i muscoli della bocca: della mandibola, delle labbra e 

della lingua ... i muscoli mimici delle guance e degli zigomi ... quelli della 

fronte e delle palpebre ... ogni muscolo si rilascia, ogni tensione si scioglie, 

lasciando il suo corpo piacevolmente rilassato, pervaso da sensazioni di be-

nessere, di pesantezza e di calore gradevole ... di benessere e di calore ... 

(adattato da: Calderoni B., Widmann C., (1980). Visualizzazioni guidate in 

psicoterapia. Padova: Piovan, p. 105).  

 


