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INSULA

Te voi ruga sa-ti imaginezi anumite lucruri... si nu conteaza daca tu simti ca nu-ti poti
imagina aceste lucruri. Poate gandurile tale vor rataci putin (poate te vei gandi la altceva), iar
vocea mea se va auzi usor in fundal.

Dar nici asta nu conteaza, caci sunetul glasului meu va continua sa te relaxeze.. si nu are
nici o importantd daca nu auzi nici unul din cuvintele mele, deoarece foarte curénd te vei simti
mai relaxat decét te-ai simtit vreodata..

Imagineaza-te stand sus, pe varful unui deal inverzit, pe o insula tropicala... poti simti
caldura soarelui pe cap si pe umeri si poti vedea ierburile Tnalte in jurul tdu, miscandu-se incet in
adierea calda a brizei...

Cand te uiti in jos, in josul dealului, poti s& vezi o céarare ingusta, serpuitoare, care
dispare intr-o padurice.. iar dupa ea poti sd vezi oceanul... cu lumina soarelui venita din
seninatatea cerului albastru si alunecaénd peste varfurile valurilor din golf... astfel incat, intregul
ocean pare a scanteia, a straluci...

Incepi sa cobori incet si alene, pe cararea cu ierburi si ferigi, care iti ating cu gentilete
picioarele, in timp ce pasesti... si tocmai prinzi mirosul vag, sarat al brizei... si devii constient de
zgomotul indepartat al oceanului pe mal...

Poate auzi vag chemarea pasarilor de departe... te incanta, te minunezi de calmul si
linistea adanca care te invadeaza, in timp ce cobori si cobori inspre padure... miscandu-te cu asa
usurinta de parca ai pluti in aer..

Si in urmatoarea secunda, luat de curent, te géasesti printre copaci, frunzele lor
inchizandu-se deasupra pentru a forma un baldachin.. crengile lor facand un model neregulat pe
albastrul cerului senin...

Este placut de racoros in padure, iar sunetul bland al cantecului pasarelelor, ecoul
indepartat si parfumul copacilor si padurii tinere te relaxeaza si mai mult... in timp ce te indrepti
cu usurintd inspre adancurile imbietoare, devenind tot mai lenes si mai lenes cu fiecare pas pe
care il faci.

Poti auzi un curent de apa undeva, bolboroseala sa continud amestecandu-se cu sunetul
oceanului... in timp ce urmezi cararea jos si tot mai jos inspre plaja pe care o stii in fata ta,
trecand printre copaci si indepartédnd frunzisul din cand in cand... pana cand, deodats,... simti
caldura soarelui pe cap si pe umeri, din nou.

Si te trezesti pe o plaja frumoasa si pustie... linia tarmului frumoasa si auritd se
indeparteaza pana la un punct distant, unde copacii par a cobori spre tarm, astfel incat crengile
lor par a atarna deasupra oceanului..

Poti simti nisipul cald printre degetele de la picioare in timp ce hoinaresti cu lenevie pe
plaja intinsa pana la marginea apei..; cand ajungi acolo, nisipul incepe sa aiba o culoare auriu-
inchis si iti place umezeala si rdcoarea pe care o simti acum la picioare, in timp ce te plimbi de-a
lungul tarmului, 1dsand Tn spate urme lenese de picioare prin nisip...

Valuri mai mari decat de obicei iti trimit pardiase de apa, spumegandu-se printre
picioarele tale... iar cand se retrag... observi cum nisipul este indepartat printre pietricelele
micute, scanteind ca niste bijuterii in soare...

Mirosul oceanului, lumina batand pe valuri, sunetul apei suierdnd deasupra nisipului...
toate acestea iti dau sentimentul ca timpul s-a oprit din cine stie ce motive...

Si .. iti gasesti un loc confortabil cu multa iarba, poate doar ca sa te asezi si sa privesti in
departare spre adancurile orizontului... scurgand alene printre degete nisip cald si auriu..

O ceata usoara te impiedica sa vezi clar locul unde cerul se sfarseste si incepe oceanul...
si, in timp ce incerci sa vezi dincolo de ceata, un nor mic si alb apare de undeva de langa
orizont... se indreapta spre insula destul de repede, marindu-se in timp ce se apropie pana ce
ajunge repede deasupra ta... cel mai mare, cel mai pufos si alb nor de care iti amintesti ca |-ai fi
vazut vreodata.
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Si tu stii, din instinct, simti ca poti sa-ii lasi toate grijile, toate necazurile, toate temerile sa
pluteasca spre marele alb... chiar poti sa le vezi indepartandu-se de tine si plutind spre marele
nor alb...

Norul absoarbe in el toate grijile tale si devine tot mai intunecat cu trecerea minutelor,
pana cand ultima spirala a grijilor si necazurilor tale dispare din interiorul tu... soarele il
strapunge si apare... imprastiind toate grijile, toate temerile si nelinistile tale la capatul
universului... Iasandu-te complet relaxat, in perfecta liniste, fara nici o grija...

Si acum ca toate grijile si necazurile si-au luat zborul, instaleaza-te confortabil si aluneca
intr-un somn adanc si relaxant... si in timp ce dormi ai un vis...

Visezi ca te plimbi pe un coridor lung, miscandu-te incet... si e asa de lung incat nu-i poti
vedea capatul... dar tu stii ca acest coridor este in strafundurile subconstientului tdu... in acea
parte a mintii care stie exact ce sa faca si cum sa faca...

Si .. in timp ce mergi prin acest coridor, fiind din ce in ce mai relaxat, chiar mai lenes, iti
dai seama ca timpul si spatiul isi pierd orice sens... si, incetisor, peretii coridorului par sa se
dizolve, lasdndu-te intr-o camera mare...

Camera este invadatd de o lumind blanda, aurie care te relaxeaxa si mai mult... si,
deodata, realizezi, intr-o rabufnire de inspiratie si placere, ca..

..ceea ce vedeai tu nainte ca limite .. nu erau decat pietre de incercare pentru a obtine succese
si mai mari...

Unul din zidurile camerei este ca un ecran TV urias cu imagini si cuvinte traversand foarte
repede ecranul... si tu iti dai seama ca informatiile acelea sunt transmise diferitelor parti ale
corpului si mintii...

Si iti folosesti mintea pentru a pune stop si in timpul acesta pe ecran apare cuvantul
GATA, cu litere mari stralucitoare...

lar acum .. mintea ta este pregatita si receptiva pentru tot ceea ce iti voi spune...

Si tot ceea ce iti voi spune va fi acceptat de subconstientul tau...:

lar acum, poti sa-ti lasi toata fiinta s& stea putin ...placut imbibata de toate acestea si apoi
poti..sa respiri toate acestea ..

in timp ce revii aici, in ritmul tu...; si eu voi numara de la 1 la 5. Cu fiecare cifra
crescatoare, te vei apropia de starea de veghe obisnuita, iar la 5 vei putea sa deschizi ochii si sa
te ntinzi.

Vei fi in plina forma si perfect sanatos, cu toate simturile ascutite. Si vei fi cu totul n
masura sa petreci o zi plin de vigoare, eficacitate, energie, optimism, entuziasm, bucurie de a trai
si cu z&mbetul pe buze.

Din momentul acesta incep sa numar:

1.... Respiri adanc — si lasi senzatia de bine sa urce in tine.

2.... Respiri si mai adanc — si lasi senzatia de bine sa urce tot mai mult in tine.

3.... La 5 vei deschide ochii si te vei destinde, vei fi in plind forma si perfect sanatos, cu toate
simturile ascutite. Si vei fi cu totul Tn masura sa petreci o zi plin de vigoare, eficacitate, energie,
optimism, entuziasm, bucurie de a trai si cu zambetul pe buze.

5.... esti in plina forma si perfect sanatos!



