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100%(1)100%	found	this	document	useful	(1	vote)646	viewsSaveSave	GUIA	PRACTICA	EJERCICIOS	SOMÁTICOS	For	Later100%100%	found	this	document	useful,	undefined	La	terapia	somatica	ci	aiuta	a	capire	e	favorire	una	corretta	armonia	tra	corpo,	mente	ed	emozioni.	Si	tratta	di	un	approccio	olistico	che	si	avvale	di	diverse	strategie
terapeutiche.	Il	suo	scopo	è	quello	di	aiutarci	a	prendere	consapevolezza	delle	nostre	esperienze	somatiche,	ovvero	quelle	associate	a	eventi	traumatici	o	a	emozioni	stagnanti.A	volte	non	diamo	troppo	peso	alla	stretta	relazione	che	c’è	tra	mente,	corpo	ed	emozioni.	A	tal	proposito,	è	molto	interessante	uno	studio	realizzato	dal	Dottor	Bruce	Perry,
direttore	dell’Ospedale	di	Salute	Mentale	infantile	di	Alberta,	in	Canada.	Lo	psichiatra,	anche	esperto	di	disturbi	comportamentali	in	età	pediatrica,	si	è	reso	conto	di	un	aspetto	alquanto	curioso.Tutti	i	bambini	etichettati	dagli	insegnanti	come	troppo	nervosi,	dal	brutto	carattere	o	dal	basso	rendimento	scolastico	mostrano	evidenti	progressi	se
praticano	attività	fisica	poco	prima	di	entrare	in	classe.	Dopo	gli	esercizi	fisici	si	mostrano	più	rilassati	e	concentrati,	migliorando	considerevolmente	le	capacità	di	lettura	e	scrittura	e	quelle	matematiche.La	verità	è	che	non	ci	è	ancora	del	tutto	chiara	la	natura	del	vincolo	speciale	che	si	instaura	tra	il	corpo,	le	nostre	emozioni	e	il	nostro	rendimento
cognitivo.	Scopriamo	di	più	sulla	teoria	somatica!Antonio	DamasioUna	delle	figure	più	rilevanti	in	questo	campo	è	Antonio	Damasio,	con	la	sua	famosa	teoria	del	marcatore	somatico.	Tale	termine	definisce	il	modo	in	cui	le	emozioni	suscitano	sensazioni	somestesiche,	un	modello	fisiologico	capace	di	mediare	i	nostri	processi	di	presa	delle	decisioni	e	di
ragionamento.	Un	argomento	senza	dubbio	appassionante	che	racchiude	alla	base	i	principi	della	terapia	somatica.“I	sentimenti	sono	più	pericolosi	delle	idee,	perché	non	sono	suscettibili	di	valutazione	razionale.	Crescono	in	silenzio,	si	diffondono	clandestinamente	ed	erompono	all’improvviso,	ovunque.”	-Brian	Eno-Gli	obiettivi	della	terapia
somaticaLa	terapia	somatica	è	un	approccio	psicobiologico	orientato	principalmente	a	trattare	il	trauma.	Una	delle	premesse	alla	base	di	questa	teoria	è	che	il	corpo	e	la	mente	non	possono	essere	trattati	come	un’unità,	è	praticamente	impossibile	curare	in	toto	una	persona.Questa	tecnica	è	stata	sviluppata	nel	1971	dal	professore	di	Berkeley
Standley	Keleman.	Il	suo	scopo	era	“sanare	i	nodi	fisici,	emotivi	e	psicologici	derivati	da	conflitti,	vicende	ed	esperienze	irrisolte”.La	terapia	ha	riscontro	positivo	anche	sui	problemi	di	ansia,	stress,	depressione,	contro	le	dipendenze	e	anche	per	migliorare	la	qualità	della	vita	nei	pazienti	affetti	da	dolore	cronico.	L’efficacia	della	terapia	somatica	è
ancora	ampiamente	discussa,	tuttavia	la	documentazione	scientifica	a	supporto	della	stessa	è	ormai	abbondante.Studi	realizzati	presso	l’Università	di	Gerusalemme	e	l’International	Trauma-Healing	Institute	di	Los	Angeles	indicano	che	questa	terapia	è	utile	per	il	trattamento	dello	stress	post-traumatico.	Sono	molti	i	casi	di	pazienti	migliorati	a
seguito	di	abusi	durante	l’infanzia	o	coinvolti	in	eventi	legati	a	catastrofi	naturali.Gli	obiettivi	della	terapia	somaticaCi	troviamo	di	fronte	a	un	approccio	psicobiologico	che	integra	la	consapevolezza	corporea	al	processo	psicoterapeutico.	Si	parte	dall’idea	che	qualsiasi	trauma,	evento	complesso,	problema	o	preoccupazione	genera	un	impatto	sul
sistema	nervoso	autonomo.	Anziché	dissolversi	nel	tempo,	le	emozioni	complesse	si	somatizzano	nel	nostro	organismo.	Lo	fanno	sotto	forma	di	problemi	digestivi,	squilibri	ormonali	o	del	sistema	immunitario,	dolori	muscolari,	cefalea,	allergie…	L’obiettivo	del	terapeuta	è	facilitare	l’omeostasi.	Raggiungere	dunque	una	sintonia	tra	mente	e	corpo,	lì
dove	nulla	ci	ferisca,	dove	nulla	intralci	la	nostra	capacità	di	vivere	il	presente	senza	il	peso	del	passato.	Durante	le	sessioni	di	terapia	somatica	si	forniscono	strumenti	affinché	il	paziente	possa	distinguere	ogni	emozione	contenuta	nel	suo	corpo.	La	differenza	con	la	terapia	cognitiva	è	che	in	quest’ultima	l’intervento	parte	dal	corpo	per	arrivare	alla
mente.	Svelare	e	comprendere	le	sensazioni	interne,	sia	viscerali	(consapevolezza	corporea)	sia	muscolo-scheletriche	(propriocezione	e	cinestesia),	permette	al	terapeuta	di	raggiungere	poi	le	realtà	emotive.	È	bene	sottolineare	che	negli	ultimi	anni	la	terapia	somatica	ha	riscontrato	maggiore	supporto	scientifico	grazie	ai	progressi	delle	neuroscienze.
Uno	fra	gli	studi	più	rilevanti	al	riguardo	è	stato	quello	del	Dottor	Lauri	Nummenmaa,	professore	di	neuroscienze	cognitive	dell’Università	di	Aalto	in	Finlandia.La	ricerca,	pubblicata	sulla	rivista	Proceedings	of	the	National	Academy	of	Science	of	The	United	States	of	America	(PNAS),	ci	mostra	la	prima	mappa	corporea	delle	emozioni	umane.	Realtà
interne	come	la	rabbia,	la	paura,	la	delusione,	la	speranza,	la	sorpresa	o	l’invidia	evidenziano	una	maggior	attività	fisiologica	in	determinate	aree	del	nostro	corpo.Come	liberare	e	capire	le	emozioni	intrappolate	nel	nostro	corpoIl	Dottor	Peter	Levine,	medico	biofisico	e	psicologo	dell’Università	Berkeley	in	California,	è	uno	degli	esponenti	della	terapia
somatica	e	sostiene	che	per	favorire	la	liberazione	delle	emozioni,	è	importante	innanzitutto	“staccarle”	dal	nostro	corpo.	Per	riuscirci,	bisogna	essere	coscienti	dell’impronta	patologica	contenuta	nel	nostro	organismo.I	mezzi	per	farlo	sono	i	seguenti:	Tecniche	di	rilassamento	e	respirazione	profonda;	Esercizi	fisici	come	danza,	movimenti,	stiramenti,
ecc.	Esercizi	vocali.	Per	ogni	persona	una	tecnica	sarà	più	efficace	delle	altre.	Lo	scopo	è	quello	di	prendere	consapevolezza	delle	esperienze	somatiche.	Ciascuna	sensazione	deve	evocare	delle	immagini	e	delle	emozioni,	che	permetteranno	al	terapeuta	di	capire	cosa	succede	nel	paziente.Infine,	occorre	segnalare	che	tale	terapia	non	è	immune	alle
critiche.	La	critica	principale	fa	riferimento	al	fatto	che	molte	persone	commettono	l’errore	di	ricorrere	a	questa	strategia	prima	di	aver	ricevuto	una	diagnosi	chiara.	Prima	di	ricorrervi,	infatti,	è	fondamentale	scartare	la	presenza	di	problemi	organici,	malattie	e	alterazioni	ormonali	come	la	tiroide.Sebbene	molto	utile	e	interessante,	l’efficacia	delle
terapia	somatica	non	è	ai	livelli	di	altre	terapie,	come	quella	cognitivo-comportamentale.	Tuttavia,	non	possiamo	ignorare	il	suo	impatto	nella	società	odierna.	Se	ti	senti	sopraffatto,	ansioso	o	esaurito,	potresti	trovare	sollievo	negli	esercizi	di	terapia	somatica.	Queste	tecniche	sono	progettate	per	aiutarti	a	riconnetterti	con	il	tuo	corpo,	rilasciare	la
tensione	e	resettare	il	tuo	sistema	nervoso	in	pochi	minuti.	Esploriamo	cinque	potenti	esercizi	di	terapia	somatica	che	possono	aiutarti	a	sentirti	meglio	rapidamente.	Gli	esercizi	di	terapia	somatica	si	concentrano	sulla	connessione	tra	mente	e	corpo30238-1).	Questi	esercizi	ti	aiutano	a	diventare	più	consapevole	delle	tue	sensazioni	fisiche,	a	rilasciare
la	tensione	immagazzinata	nei	muscoli	e	a	disattivare	la	risposta	allo	stress	del	tuo	sistema	nervoso.	Sintonizzandoti	sui	bisogni	del	tuo	corpo,	puoi	gestire	efficacemente	lo	stress,	riequilibrare	il	tuo	sistema	nervoso	e	migliorare	il	tuo	benessere	generale.	L’Anello	NEUROFIT	mostra	i	sei	possibili	stati	del	sistema	nervoso	e	le	transizioni	tra	di	essi.	Il
tapping	del	corpo	è	un	modo	semplice	ma	potente	per	resettare	il	sistema	nervoso,	rilasciare	la	tensione	e	portare	consapevolezza	a	diverse	parti	del	tuo	corpo.	Stai	in	piedi	in	una	posizione	comoda.	Usa	i	pugni	chiusi	per	picchiettare	delicatamente	il	tuo	corpo,	partendo	dalla	parte	superiore	del	petto	e	procedendo	verso	le	braccia	e	le	gambe.
Concentrati	sulle	aree	che	senti	tese	o	indolenzite.	Batti	con	fermezza,	in	modo	che	ogni	colpetto	sia	percepibile	ma	non	doloroso.	Fai	respiri	profondi	mentre	picchietti	per	alcuni	minuti,	permettendo	a	te	stesso	di	rilassarti	sempre	di	più	a	ogni	espirazione.	Questo	esercizio	aiuta	migliorare	la	consapevolezza	mente-corpo	e	porta	la	tua	attenzione	al
momento	presente,	riducendo	lo	stress	e	promuovendo	la	chiarezza	mentale.	La	respirazione	con	pressione	sugli	occhi	unisce	una	leggera	pressione	sugli	occhi	a	una	respirazione	profonda	per	calmare	il	sistema	nervoso.	Siediti	o	sdraiati	in	una	posizione	comoda.	Chiudi	gli	occhi	e	poggia	delicatamente	i	polsi	su	di	essi,	applicando	una	leggera
pressione.	Fai	respiri	lenti	e	profondi	nel	tuo	addome,	concentrandoti	sulla	sensazione	della	pressione	e	sul	tuo	respiro.	Continua	questa	pratica	per	qualche	minuto,	permettendoti	di	immergerti	in	uno	stato	di	rilassamento.	È	un	ottimo	esercizio	da	fare	prima	di	coricarti	per	preparare	il	tuo	corpo	al	sonno.	Le	pressioni	su	braccia	e	gambe	sono	un
ottimo	modo	per	portare	consapevolezza	ai	tuoi	arti	e	rilasciare	la	tensione.	Siediti	o	stai	in	piedi	comodamente	e	inizia	con	un	braccio.	Usa	la	mano	opposta	per	stringere	delicatamente	il	tuo	braccio,	iniziando	dalla	spalla	e	procedendo	fino	alle	dita.	Ripeti	sull'altro	braccio,	poi	passa	alle	gambe,	iniziando	dalla	coscia	e	scendendo	fino	alle	dita	dei
piedi.	Questo	esercizio	aumenta	la	circolazione	e	ti	aiuta	a	connetterti	con	il	tuo	corpo,	offrendo	un	effetto	lenitivo	e	di	radicamento.	La	Rabbia	Sacra	è	un	esercizio	che	ti	permette	di	rilasciare	la	rabbia	e	la	frustrazione	accumulate	in	modo	sano	e	controllato.	Questa	tecnica	può	aiutare	a	ridurre	l’ansia	consentendoti	di	esprimere	e	liberare	emozioni
negative	come	la	rabbia.	Rabbia	Sacra	-	Un	esercizio	pensato	per	rilasciare	la	rabbia	in	eccesso	dal	corpo.	Trova	uno	spazio	sicuro	e	privato	in	cui	puoi	fare	rumore	e	muoverti	liberamente.	Prendi	un	cuscino	o	un	oggetto	che	puoi	sbattere	contro	il	pavimento.	Mettiti	in	piedi	con	i	piedi	alla	larghezza	delle	spalle	e	inspira	profondamente,	sollevando	il
cuscino	sopra	la	testa.	Quando	espiri,	emetti	un’espirazione	forte	e	primordiale	e	sbatti	il	cuscino	contro	il	pavimento.	Continua	a	ripetere	questo	movimento,	concedendoti	di	esprimere	appieno	la	tua	rabbia	e	frustrazione	attraverso	i	movimenti	e	le	espirazioni.	La	Rabbia	Sacra	può	essere	un	modo	potente	per	liberare	emozioni	negative	e	ridurre
l’ansia,	aiutandoti	a	sentirti	più	equilibrato	e	in	pace.	Per	ulteriori	tecniche	come	questa,	scopri	come	il	gioco	può	aiutare	a	riequilibrare	il	sistema	nervoso.	Il	Respiro	di	Fuoco	in	Piedi	è	un	esercizio	estremamente	energizzante	che	utilizza	una	respirazione	rapida	e	ritmica	per	attivare	il	tuo	sistema	nervoso.	Questo	esercizio	è	particolarmente	efficace
per	dissipare	il	annebbiamento	mentale	mattutino	o	la	stanchezza	pomeridiana,	facendoti	sentire	più	sveglio	e	vigile.	Stai	in	piedi	con	i	piedi	alla	larghezza	delle	spalle,	con	le	braccia	lungo	i	fianchi	o	sopra	la	testa	per	una	sfida.	Fai	respiri	potenti	attraverso	il	naso,	contraendo	la	parte	inferiore	della	pancia	e	l’ombelico	a	ogni	espirazione	e	rilassando	i
muscoli	addominali	a	ogni	inspirazione.	Dai	maggior	enfasi	alle	espirazioni,	rendendole	udibili.	Inizia	con	respiri	lenti	e	aumenta	la	velocità	man	mano	che	ti	senti	a	tuo	agio.	Attivando	sia	il	sistema	nervoso	simpatico	che	quello	parasimpatico,	questo	esercizio	aiuta	a	spostare	il	tuo	corpo	in	un	Stato	di	Gioco	ad	alta	energia,	accelerando	la	frequenza
cardiaca	e	il	flusso	sanguigno,	e	inviando	più	ossigeno	al	cervello	per	svegliarti	in	pochi	minuti.	A	NEUROFIT,	abbiamo	visto	quanto	possano	essere	efficaci	gli	esercizi	somatici	per	la	gestione	dello	stress.	Il	nostro	percorso	è	iniziato	con	difficoltà	personali	legate	allo	stress	e	al	burnout,	portandoci	a	sviluppare	un	approccio	supportato	dalla	scienza
per	la	regolazione	del	sistema	nervoso.	I	consigli	di	coaching	personalizzati	dell'App	NEUROFIT	ti	aiutano	a	individuare	ciò	di	cui	il	tuo	sistema	nervoso	ha	più	bisogno.	La	libreria	di	esercizi	intelligenti	dell’App	NEUROFIT	ti	abbina	a	esercizi	somatici	che	alleviano	lo	stress	in	tre	minuti.	Gli	esercizi	somatici	si	concentrano	sulla	connessione	mente-
corpo,	aiutandoti	a	diventare	più	consapevole	delle	sensazioni	fisiche	e	a	rilasciare	la	tensione	accumulata	nei	muscoli.	Sono	molto	efficaci	nella	gestione	dello	stress	e	nel	migliorare	il	benessere	generale.	Gli	esercizi	somatici	possono	offrire	un	sollievo	dallo	stress	in	appena	due	o	tre	minuti.	Praticando	queste	tecniche,	puoi	interrompere	rapidamente
la	risposta	allo	stress	del	tuo	corpo	e	favorire	il	rilassamento.	Sì,	gli	esercizi	somatici	possono	essere	eseguiti	ovunque,	sia	a	casa,	al	lavoro	o	perfino	in	movimento.	Sono	semplici	e	non	richiedono	alcuna	attrezzatura	speciale,	rendendoli	molto	accessibili	e	facili	da	integrare	nella	tua	routine	quotidiana.	L'app	NEUROFIT	offre	un	catalogo	selezionato	di
esercizi	somatici	progettati	per	bilanciare	il	sistema	nervoso	e	ridurre	lo	stress.	Con	check-in	giornalieri,	misurazione	dell'HRV	in-app	e	raccomandazioni	personalizzate,	NEUROFIT	ti	aiuta	a	ridurre	rapidamente	lo	stress	e	a	migliorare	il	tuo	benessere	complessivo.	Prendersi	il	tempo	per	prendersi	cura	del	tuo	sistema	nervoso	getta	le	basi	per	una
vita	equilibrata	e	sana.	E	puoi	spegnere	efficacemente	lo	stress	ogni	volta	che	ne	hai	bisogno	e	migliorare	il	tuo	benessere	generale	aggiornando	la	tua	routine	quotidiana	per	includere	questi	cinque	semplici	esercizi	di	terapia	somatica.	Esplora	il	potere	di	trasformazione	dello	yoga	somatico	con	questa	sequenza	completa	in	PDF.	Attingi	al	respiro,
rilascia	la	tensione	e	coltiva	la	consapevolezza	del	corpo	per	sbloccare	un	senso	più	profondo	di	agio	e	flessibilità.	Inizia	il	tuo	viaggio	verso	un	te	stesso	più	consapevole	e	ringiovanito.	Principi	Fondamentali	Consapevolezza	corporea	e	propriocezione	Consapevolezza	corporea	e	propriocezione	sono	la	base	di	un’esperienza	di	automassaggio	di
successo.	La	propriocezione	è	la	capacità	di	percepire	la	posizione,	l’orientamento	e	il	movimento	del	proprio	corpo	senza	fare	affidamento	su	segnali	visivi.	È	come	avere	un	sistema	GPS	integrato	che	ti	aiuta	a	navigare	nelle	complessità	del	tuo	corpo.	sviluppando	la	consapevolezza	corporea	e	la	propriocezione,	sarai	in	grado	di	capire	meglio	dove
viene	trattenuta	la	tensione	e	come	rilasciarla.	Pensa	al	tuo	corpo	come	un	puzzle.	Mentre	pratichi	la	consapevolezza	del	corpo	e	la	propriocezione,	inizierai	a	notare	come	i	pezzi	si	incastrano	e	sarai	in	grado	di	apportare	modifiche	per	allentare	la	tensione	e	favorire	il	rilassamento.	Ciò	richiede	attenzione	ai	dettagli	più	sottili,	come	la	posizione	delle
spalle	e	la	sensazione	dei	piedi	a	terra.	Sintonizzandoti	su	questi	segnali	sottili,	sarai	in	grado	di	adattare	il	tuo	automassaggio	alle	tue	esigenze	specifiche	e	allentare	la	tensione	in	modo	mirato	ed	efficace.	Respira	e	rilascia	tensioni	La	respirazione	è	un	potente	strumento	per	rilasciare	la	tensione	e	favorire	il	rilassamento.	Quando	siamo	sotto	stress,
il	nostro	respiro	tende	a	diventare	superficiale	e	rapido,	il	che	può	esacerbare	i	sentimenti	di	tensione	e	ansia.	Concentrandoti	su	respiri	lenti	e	profondi,	puoi	calmare	il	sistema	nervoso	e	rilasciare	la	tensione	fisica.	Mentre	inspiri,	immagina	che	l’aria	fresca	riempia	i	tuoi	polmoni	e	lavi	via	tensione	e	stress.	Mentre	espiri,	immagina	che	qualsiasi
tensione	e	stress	rimanenti	fuggano	dal	tuo	corpo.	Ripeti	questo	processo	più	volte,	permettendoti	di	rilassarti	e	distenderti	ad	ogni	espirazione.	Mentre	ti	alleni,	presta	attenzione	a	qualsiasi	area	del	tuo	corpo	che	ti	senti	particolarmente	tesa	o	scomoda	e	concentra	il	respiro	su	quelle	aree.	La	sensazione	del	respiro	può	aiutare	a	sciogliere	la	tensione
fisica	e	favorire	un	senso	di	calma	e	rilassamento.	La	sequenza	della	parte	superiore	del	corpo	è	progettata	per	aiutarti	a	rilasciare	la	tensione,	migliorare	la	flessibilità	e	aumentare	la	gamma	di	movimento	di	braccia,	spalle	e	collo.	Questa	sequenza	è	perfetta	per	chi	trascorre	molto	tempo	seduto	alla	scrivania	o	lavorando	al	computer,	poiché	è	mirata
alle	zone	che	tendono	a	diventare	rigide	e	tese.	Per	iniziare,	sdraiati	sulla	schiena	con	le	braccia	lungo	i	fianchi	e	fai	un	respiro	profondo.	Mentre	espiri,	porta	le	braccia	sopra	la	testa	e	intreccia	le	dita,	allungando	il	petto	e	le	spalle.	Mantieni	la	posizione	per	alcuni	secondi,	sentendo	l’allungamento	del	petto	e	il	rilascio	della	tensione	nelle	spalle.
Ripeti	questo	processo	alcune	volte,	respirando	profondamente	e	permettendo	al	corpo	di	rilassarsi.	Mentre	continui	a	respirare,	prova	a	concentrarti	sulla	sensazione	del	petto	che	si	espande	e	delle	spalle	che	si	abbassano.	Immagina	che	con	ogni	respiro	rilasci	tutta	la	tensione	o	lo	stress	rimanente	a	cui	potresti	essere	aggrappato.	Consenti	al	tuo
corpo	di	rilassarsi	ancora	di	più,	sentendo	il	peso	delle	tue	braccia	e	delle	tue	spalle	sciogliersi	nel	terreno.	Successivamente,	riporta	le	braccia	lungo	i	fianchi	e	tienile	distese	lungo	i	fianchi,	con	i	palmi	rivolti	verso	il	basso.	Fai	lentamente	dei	piccoli	cerchi	con	le	mani,	prima	in	una	direzione	e	poi	nell’altra.	Mentre	lo	fai,	concentrati	sul	rilassamento
dei	polsi	e	degli	avambracci,	permettendo	a	qualsiasi	tensione	di	sciogliersi.	Mentre	continui	a	fare	cerchi,	prova	a	immaginare	che	le	tue	braccia	fluttuano	nell’aria,	senza	alcun	peso	o	resistenza.	Consenti	ai	tuoi	polsi	di	rilassarsi	e	diventare	pesanti,	provando	la	sensazione	di	rilassamento	e	rilascio.	Ripeti	questo	processo	più	volte,	respirando
profondamente	e	sentendo	il	rilassamento	diffondersi	attraverso	le	braccia	e	le	spalle.	Infine,	riporta	le	braccia	lungo	i	fianchi	e	inclina	lentamente	la	testa	verso	destra,	portando	l’orecchio	verso	la	spalla	destra.	Mantieni	la	posizione	per	alcuni	secondi,	sentendo	l’allungamento	del	collo	e	il	rilascio	della	tensione	nelle	spalle.	Ripeti	questo	processo
sull’altro	lato,	inclinando	la	testa	a	sinistra	e	portando	l’orecchio	verso	la	spalla	sinistra.	Mentre	fai	stretching,	prova	a	concentrarti	sulla	sensazione	del	collo	e	delle	spalle	che	rilasciano	qualsiasi	tensione	o	stress.	Immagina	che	con	ogni	allungamento	rilasci	un	po’	di	peso	e	resistenza,	permettendoti	di	diventare	più	rilassato	e	aperto.	Consenti	al	tuo
corpo	di	rilassarsi	ancora	di	più,	sentendo	il	peso	della	testa	e	del	collo	sostenuti	dal	terreno.	In	questa	sequenza,	ci	concentreremo	sul	rilascio	della	tensione	e	sull’aumento	della	flessibilità	nella	parte	inferiore	del	corpo.	Iniziamo	aprendo	i	fianchi	e	coinvolgendo	i	glutei.	La	sequenza	centrale	e	pelvica	è	una	parte	vitale	del	nostro	benessere	generale,
poiché	è	costituita	dai	muscoli	che	collegano	la	parte	superiore	e	inferiore	del	corpo,	influenzando	la	nostra	postura,	l’equilibrio	e	il	movimento.	In	questa	sezione	approfondiremo	le	complessità	dell’orologio	pelvico,	del	rilascio	sacrale,	della	respirazione	addominale	e	del	rilascio	della	parte	bassa	della	schiena	e	dell’osso	sacro,	esplorando	come	questi
componenti	lavorano	insieme	per	promuovere	flessibilità,	rilassamento	ed	equilibrio.*	*mz**	Orologio	pelvico	e	rilascio	sacrale	Immagina	il	bacino	come	un	orologio,	con	l’osso	sacro	al	centro,	come	il	perno	dell’orologio.	Il	nostro	orologio	pelvico	è	un’intricata	rete	di	muscoli,	tendini	e	legamenti	che	si	interconnettono	e	si	influenzano	a	vicenda.
Quando	questi	muscoli	sono	tesi	o	sbilanciati,	possono	portare	a	una	serie	di	problemi,	dal	dolore	lombare	alla	limitazione	dei	movimenti	e	della	flessibilità.	Rilasciando	l’osso	sacro	e	attivando	i	muscoli	che	lo	circondano,	possiamo	creare	spazio,	rilassamento	e	libertà	nel	bacino,	permettendo	al	nostro	corpo	di	muoversi	con	maggiore	facilità	e	fluidità.
Respirazione	addominale	e	rilascio	Mentre	inspiriamo,	il	nostro	diaframma	si	abbassa	e	i	nostri	muscoli	addominali	si	rilassano,	permettendo	alla	nostra	pancia	di	sollevarsi	ed	espandersi.	Questo	tipo	di	respirazione	impegna	i	nostri	muscoli	centrali,	allentando	la	tensione	e	promuovendo	il	rilassamento.	Quando	siamo	sotto	stress	o	ansia,	tendiamo	a
trattenere	il	respiro,	contraendo	i	muscoli	addominali	e	ignorando	il	ritmo	naturale	del	respiro.	Concentrandoci	sulla	respirazione	addominale,	possiamo	creare	un	senso	di	calma	e	tranquillità,	permettendo	al	nostro	corpo	di	liberare	le	tensioni	e	le	emozioni	immagazzinate,	lasciando	andare	ciò	che	non	ci	serve	più.	Rilascio	della	parte	bassa	della
schiena	e	dell’osso	sacro	L’area	tra	la	parte	bassa	della	schiena	e	l’osso	sacro	è	spesso	un	punto	caldo	per	tensione	e	tensione.	Quando	siamo	stressati,	ansiosi	o	feriti,	quest’area	può	infiammarsi	e	contrarsi,	impedendo	i	nostri	movimenti	e	causando	disagio.	Per	liberare	quest’area	sono	necessari	movimenti	delicati	e	mirati,	volti	a	rilassare	i	muscoli	e
i	legamenti	che	collegano	la	parte	bassa	della	schiena	al	bacino.	Utilizzando	tecniche	come	le	inclinazioni	pelviche,	gli	allungamenti	gatto-mucca	e	i	rilasci	sacrali,	possiamo	alleviare	la	tensione	e	ripristinare	la	flessibilità,	consentendo	al	nostro	corpo	di	muoversi	con	maggiore	facilità	e	sicurezza.	Integrazione	completa	del	corpo	Quando	ci
connettiamo	con	il	nostro	respiro,	iniziamo	a	sfruttare	tutto	il	potenziale	della	nostra	presenza	fisica.	È	come	se	ci	collegassimo	a	una	fonte	di	energia,	consentendo	ai	nostri	corpi	di	diventare	più	consapevoli,	più	rilassati	e	più	agili.	In	questa	sezione,	esploreremo	tre	chiavi	per	sbloccare	l’integrazione	di	tutto	il	corpo:	attingere	al	respiro,	rilasciare	la
tensione,	trovare	tranquillità	e	portare	consapevolezza	nel	corpo.	Attingendo	al	respiro	Immagina	di	fare	un	respiro	profondo	e,	mentre	lo	fai,	tutto	il	tuo	corpo	inizia	a	prendere	vita.	Le	tue	spalle	si	abbassano,	i	fianchi	si	espandono	e	la	colonna	vertebrale	si	allunga.	Mentre	espiri,	il	tuo	corpo	rilascia	ogni	tensione	a	cui	è	trattenuto,	come	un	sospiro	di
sollievo.	Questo	è	ciò	che	significa	attingere	al	respiro.	Non	si	tratta	solo	di	muovere	l’aria	dentro	e	fuori	dai	polmoni:	si	tratta	di	usare	il	respiro	come	via	d’accesso	alla	consapevolezza	di	tutto	il	corpo.	Quando	attingi	al	tuo	respiro,	inizierai	a	notare	sottili	cambiamenti	nel	tuo	corpo.	La	tua	postura	potrebbe	migliorare,	il	tuo	respiro	potrebbe
diventare	più	rilassato	e	il	tuo	senso	generale	di	calma	e	concentrazione	potrebbe	aumentare.	Questo	perché	il	tuo	respiro	è	collegato	a	ogni	cellula	del	tuo	corpo	e,	quando	ti	concentri	su	di	esso,	stai	essenzialmente	dando	a	tutto	il	tuo	corpo	un	piccolo	“ciao”	per	ricordarti	che	è	sicuro	lasciare	andare	ed	essere	presente.	Rilasciare	la	tensione	e
trovare	facilità	Ti	sei	mai	ritrovato	a	trattenere	il	respiro	quando	ti	senti	stressato	o	ansioso?	Tendiamo	a	farlo	inconsciamente,	ma	è	un	ottimo	promemoria	del	fatto	che	i	nostri	corpi	sono	in	sintonia	con	le	nostre	emozioni.	Quando	siamo	tesi,	il	nostro	respiro	è	spesso	superficiale	e	rapido	e	il	nostro	corpo	può	sentirsi	bloccato	o	insensibile.	Ma	quando
allentiamo	quella	tensione	e	permettiamo	a	noi	stessi	di	respirare	di	nuovo,	iniziamo	a	sentirci	più	rilassati,	più	centrati	e	più	a	nostro	agio.	La	chiave	è	esercitarsi	a	rilasciare	la	tensione	regolarmente,	idealmente	in	brevi	raffiche	durante	la	giornata.	Potresti	fare	qualche	respiro	profondo,	sentire	le	spalle	rotolare	indietro	o	notare	la	sensazione	dei
tuoi	piedi	che	toccano	il	suolo.	Questi	piccoli	atti	di	rilascio	possono	avere	un	profondo	impatto	sul	nostro	benessere	generale,	aiutandoci	a	sentirci	più	radicati	e	connessi	al	nostro	corpo.	Portare	consapevolezza	al	corpo	Più	portiamo	consapevolezza	nel	nostro	corpo,	più	siamo	in	grado	di	rilasciare	la	tensione,	trovare	tranquillità	e	attingere	al	nostro
respiro.	È	un	ciclo	essenziale	per	l’integrazione	di	tutto	il	corpo.	Quando	coltiviamo	la	consapevolezza	del	corpo,	essenzialmente	alleniamo	la	nostra	mente	a	prestare	attenzione	alle	nostre	sensazioni	fisiche,	invece	di	ignorarle	o	sovrastarle	con	i	pensieri.	Ad	esempio,	prova	a	notare	la	sensazione	dei	tuoi	piedi	a	terra.	Senti	il	​​peso	del	tuo	corpo
distribuito	uniformemente,	la	sensazione	dell’aria	sulla	pelle	e	la	leggera	pressione	delle	dita	dei	piedi	sul	pavimento.	Mentre	ti	concentri	su	queste	sensazioni,	vedi	se	riesci	a	rilasciare	la	tensione	nei	piedi,	nelle	caviglie	o	nelle	gambe.	Porta	consapevolezza	a	tutto	il	tuo	corpo	e	vedi	se	riesci	a	mantenere	un	senso	di	benessere	e	relax	durante	la
giornata.	Home	»	EserciziDivulgazione	da	parte	degli	affiliati:	in	qualità	di	Affiliato	Amazon,	potremmo	guadagnare	commissioni	dagli	acquisti	idonei	su	Amazon.com	Ottieni	accesso	immediato	alla	nostra	guida	PDF	gratuita	sull’allenamento	somatico	e	inizia	a	sperimentare	i	vantaggi	della	riduzione	della	tensione	muscolare,	del	miglioramento	della
flessibilità	e	della	mobilità	e	delle	tecniche	di	respirazione	migliorate.	Scopri	come	allentare	la	tensione	e	lo	stress	per	una	migliore	salute	mentale.	Hai	mai	avuto	la	sensazione	che	la	tua	mente	e	il	tuo	corpo	non	fossero	del	tutto	sincronizzati?	Come	se	ci	fosse	una	battaglia	costante	tra	i	tuoi	stati	fisici	e	mentali?	Non	sei	solo.	Molti	di	noi
sperimentano	un	certo	livello	di	disconnessione	tra	corpo	e	mente,	che	può	portare	a	una	serie	di	effetti	negativi	sul	nostro	benessere	generale.	È	qui	che	entra	in	gioco	l’allenamento	somatico:	un	potente	strumento	per	colmare	il	divario	tra	il	nostro	sé	fisico	e	quello	mentale.	Tensione	muscolare	ridotta	Quando	è	stata	l’ultima	volta	che	ti	sei	sentito
completamente	rilassato	e	libero	dalla	tensione	nel	tuo	corpo?	Per	la	maggior	parte	di	noi,	è	un’esperienza	rara.	Una	tensione	muscolare	prolungata	può	portare	a	una	serie	di	problemi,	tra	cui	dolore,	affaticamento	e	persino	confusione	mentale.	L’allenamento	somatico	aiuta	a	identificare	e	rilasciare	le	aree	di	tensione	nel	corpo,	consentendo	un	più
profondo	senso	di	rilassamento	e	benessere.	Affrontando	le	cause	profonde	della	tensione,	l’esercizio	somatico	può	aiutarti	a	sentirti	più	centrato,	calmo	e	in	controllo.	Flessibilità	e	mobilità	migliorate	Hai	problemi	di	flessibilità	e	mobilità?	Ci	sono	alcuni	movimenti	o	attività	che	ti	fanno	sentire	rigido	e	inflessibile?	L’allenamento	somatico	può	aiutare!
Aumentando	il	flusso	sanguigno,	riducendo	la	resistenza	muscolare	e	riqualificando	le	connessioni	neurali,	l’esercizio	somatico	può	migliorare	la	gamma	di	movimento	e	la	flessibilità	generale.	Immagina	di	poterti	muovere	con	maggiore	libertà	e	facilità:	è	una	svolta.	Tecniche	di	respirazione	avanzata	Hai	mai	avuto	la	sensazione	di	trattenere	il
respiro,	anche	quando	non	ne	sei	consapevole?	Cattive	abitudini	respiratorie	possono	portare	a	stress,	ansia	e	persino	tensione	fisica.	L’allenamento	somatico	incorpora	tecniche	di	respirazione	delicate	e	rilassanti	che	aiutano	a	calmare	il	sistema	nervoso	e	promuovono	un	rilassamento	profondo.	Concentrandoti	sul	respiro,	puoi	calmare	la	mente	e
portare	un	senso	di	calma	nel	corpo.	Connessione	mente-corpo	La	connessione	mente-corpo	è	una	forza	potente	che	può	danneggiarci	o	curarci.	Quando	si	perde	l’equilibrio,	può	portare	a	stress,	ansia	e	tensione	fisica.	L’allenamento	somatico	aiuta	a	coltivare	un	senso	più	profondo	di	connessione	tra	mente	e	corpo,	consentendo	una	maggiore
consapevolezza	di	sé	e	regolazione	emotiva.	Sintonizzandoti	con	le	sensazioni	e	le	emozioni	del	tuo	corpo,	puoi	comprendere	meglio	te	stesso	e	vivere	una	vita	più	autentica	e	appagante.	Mentre	ci	imbarchiamo	nel	nostro	viaggio	somatico,	è	essenziale	iniziare	con	esercizi	delicati,	accessibili	ed	efficaci.	Gli	esercizi	somatici	per	principianti	sono
progettati	per	facilitarci	nella	pratica,	consentendo	alla	nostra	mente	e	al	nostro	corpo	di	adattarsi	alle	nuove	sensazioni	e	movimenti.	In	questa	sezione	esploreremo	quattro	esercizi	che	ti	aiuteranno	a	stabilire	una	solida	base	per	la	tua	routine	di	allenamento	somatica.	Esercizi	per	il	pavimento	pelvico	I	muscoli	del	pavimento	pelvico	svolgono	un
ruolo	cruciale	nel	nostro	benessere	generale	e	trascurarli	può	portare	a	una	serie	di	problemi,	dall’incontinenza	al	mal	di	schiena.	Gli	esercizi	per	il	pavimento	pelvico,	noti	anche	come	Kegel,	sono	un	modo	semplice	ma	potente	per	coinvolgere	e	rafforzare	questi	muscoli.	Per	eseguire	un	Kegel,	segui	questi	passaggi:	Trova	una	posizione	comoda,
seduto	o	sdraiato	Contrai	i	muscoli	del	pavimento	pelvico	come	se	stessi	cercando	di	fermare	il	flusso	dell’urina	Tieni	premuto	per	5-10	secondi	Rilascia	e	ripeti	per	10-15	ripetizioni	Rotoli	per	le	spalle	e	apertura	del	petto	Le	nostre	spalle	e	la	zona	del	torace	possono	diventare	rigide	e	limitate	a	causa	di	periodi	prolungati	di	seduta,	ambienti	di	lavoro
stressanti	o	anche	fattori	genetici.	Le	rotazioni	delle	spalle	e	gli	apri	del	torace	sono	due	esercizi	che	possono	aiutare	ad	alleviare	la	tensione	e	migliorare	la	flessibilità	in	quest’area.	Per	eseguire	questi	esercizi:	Posiziona	le	braccia	lungo	i	fianchi	e	ruota	le	spalle	avanti	e	indietro	con	un	movimento	circolare	Ripeti	per	5-10	ripetizioni	Stai	dritto	e
appoggia	le	mani	sul	muro	o	sullo	stipite	di	una	porta	con	le	braccia	tese	Inclinati	in	avanti,	allungando	il	petto	e	le	spalle	Tieni	premuto	per	30	secondi	e	rilascia	Rilascio	flessori	anca	I	flessori	dell’anca	sono	un	gruppo	di	muscoli	che	collegano	le	nostre	cosce	al	bacino	e	sono	responsabili	di	movimenti	come	camminare,	correre	e	allungarsi.	La
tensione	nei	flessori	dell’anca	può	portare	a	mal	di	schiena,	mobilità	ridotta	e	persino	cattiva	postura.	È	possibile	allentare	la	tensione	nei	flessori	dell’anca	attraverso	un	semplice	esercizio:	Inginocchiati	a	quattro	zampe	con	le	mani	sotto	le	spalle	e	le	ginocchia	sotto	i	fianchi	Porta	un	ginocchio	di	lato,	mantenendo	il	piede	flesso,	e	appoggialo	a	terra
Inclinati	in	avanti,	allungando	la	parte	anteriore	dell’anca	Tieni	premuto	per	30	secondi	e	rilascia,	quindi	ripeti	dall’altro	lato	Esercizi	per	la	mobilità	della	caviglia	Infine,	non	dimentichiamoci	delle	nostre	caviglie!	La	tensione	alle	caviglie	può	portare	a	una	ridotta	mobilità,	rigidità	alle	gambe	e	persino	influenzare	il	nostro	equilibrio	e	la	nostra
postura.	Gli	esercizi	di	mobilità	della	caviglia	possono	aiutare	a	migliorare	la	flessibilità	e	la	gamma	di	movimento:	Siediti	sul	pavimento	con	le	gambe	tese	davanti	a	te	Solleva	le	dita	dei	piedi	verso	gli	stinchi,	quindi	rilascia	Ripeti	per	5-10	ripetizioni	Siediti	nella	stessa	posizione	e	disegna	dei	cerchi	con	le	caviglie,	iniziando	da	piccoli	cerchi	e
aumentando	gradualmente	le	dimensioni	Ripeti	per	5-10	ripetizioni	in	ciascuna	direzione	Mentre	muoviamo	il	nostro	corpo	attraverso	le	attività	quotidiane,	spesso	facciamo	affidamento	sui	nostri	muscoli,	tendini	e	articolazioni	per	funzionare	in	armonia.	Tuttavia,	quando	ignoriamo	sottili	squilibri	o	rigidità,	i	nostri	corpi	possono	iniziare	a	protestare,
provocando	dolore	cronico	e	lesioni.	In	questo	piano	di	allenamento	somatico,	esploreremo	esercizi	pratici	e	tecniche	per	rafforzare	il	core,	alleviare	la	tensione	e	migliorare	la	flessibilità,	il	tutto	mantenendo	il	corretto	allineamento	della	postura.	Esercizi	di	rafforzamento	del	core	I	muscoli	centrali	sono	come	l’ancora	sulla	tua	nave:	forniscono
stabilità	ed	equilibrio.	I	muscoli	centrali	deboli	possono	portare	a	una	cattiva	postura,	mal	di	schiena	e	persino	lesioni.	Per	rafforzare	il	tuo	core,	pratica	questi	esercizi:	Coinvolgi	il	muscolo	trasverso	dell’addome	attirando	l’ombelico	verso	la	colonna	vertebrale.	Esegui	i	plank	con	la	forma	corretta:	inizia	in	una	posizione	push-up,	con	le	mani	alla
larghezza	delle	spalle	e	coinvolgi	i	muscoli	centrali	per	sostenere	il	tuo	corpo.	Prova	le	torsioni	russe:	siediti	con	le	ginocchia	piegate	e	i	piedi	piatti,	ruota	il	busto	per	colpire	gli	obliqui.	Tecniche	di	rotolamento	della	schiuma	Il	Foam	Rolling	è	come	massaggiare	delicatamente	i	tuoi	muscoli.	Utilizzando	un	rullo	di	schiuma,	puoi	allentare	la	tensione	nei
muscoli	e	migliorare	la	circolazione.	Concentrati	sul	rollare:	*	Fascia	IT	(tratto	ileotibiale):	posizionare	il	rullo	di	schiuma	sotto	la	gamba,	appena	sopra	il	ginocchio,	ed	applicare	una	leggera	pressione,	ruotando	lentamente	verso	l’anca.	*	Quadricipiti:	posiziona	il	foam	roller	sotto	la	coscia,	appena	sopra	la	rotula,	e	ruota	lentamente	verso	l’anca.	*
Muscoli	della	schiena:	posiziona	il	rullo	di	schiuma	lungo	la	parte	superiore	o	inferiore	della	schiena	ed	esercita	una	leggera	pressione,	ruotando	lentamente	verso	le	spalle	o	i	glutei,	rispettivamente.	Stretching	delicato	per	la	flessibilità	Immagina	i	tuoi	muscoli	come	elastici:	allungati	troppo	potrebbero	rompersi!	Lo	stretching	delicato	può	migliorare
la	gamma	di	movimento	e	ridurre	la	rigidità.	Concentrati	sullo	stretching:	*	Muscoli	posteriori	della	coscia:	siediti	sul	pavimento	con	le	gambe	dritte,	inclinati	in	avanti	e	raggiungi	le	dita	dei	piedi.	*	Petto:	posizionati	davanti	a	una	porta	con	le	mani	sullo	stipite	della	porta	all’altezza	delle	spalle,	piegati	in	avanti	e	allunga	il	petto.	*	Spalle:	tieni	un	peso
leggero	o	una	fascia	di	resistenza,	con	i	palmi	rivolti	in	avanti,	e	solleva	il	braccio	verso	l’alto,	allungando	la	spalla.	Allineamento	corretto	della	postura	Immagina	il	tuo	corpo	come	un	edificio:	fondamenta	scadenti,	struttura	scadente!	Mantenere	un	corretto	allineamento	della	postura	è	fondamentale	per	prevenire	infortuni	e	promuovere	il	benessere
generale.	Ricordare:	*	Tieni	le	orecchie	sopra	le	spalle	e	le	spalle	sopra	i	fianchi.	*	Coinvolgi	i	muscoli	centrali	per	sostenere	la	postura.	*	Fai	attenzione	alle	tue	abitudini	quotidiane:	evita	di	curvarti,	accavallare	le	gambe	o	sporgerti	in	avanti,	perché	può	perpetuare	una	cattiva	postura.	La	mente	e	il	corpo	sono	intimamente	connessi	e	trascurarne	uno
può	avere	un	effetto	a	catena	sull’altro.	Per	coloro	che	lottano	con	problemi	di	salute	mentale,	un	allenamento	somatico	può	cambiare	le	regole	del	gioco.	Incorporando	tecniche	incentrate	sulla	connessione	mente-corpo,	gli	individui	possono	sperimentare	una	riduzione	dello	stress,	dell’ansia	e	del	tumulto	emotivo.	Tecniche	di	riduzione	dello	stress
Quando	ci	sentiamo	stressati,	i	nostri	corpi	si	irrigidiscono	e	il	nostro	respiro	diventa	superficiale.	Gli	esercizi	somatici	possono	aiutare	ad	alleviare	questa	tensione	insegnandoci	come	rilasciare	i	fattori	di	stress	fisico.	Una	tecnica	è	l’esercizio	“onda	del	braccio”.	Inizia	stando	in	piedi	con	i	piedi	alla	larghezza	delle	spalle	e	le	braccia	lungo	i	fianchi.
Mentre	inspiri,	solleva	lentamente	le	braccia	verso	il	soffitto,	allungando	la	punta	delle	dita	verso	il	cielo.	Mentre	espiri,	abbassa	lentamente	le	braccia,	mantenendole	rilassate.	Ripeti	questo	processo	più	volte,	concentrandoti	sulla	sensazione	delle	spalle	che	rilasciano	la	tensione.	Questo	esercizio	non	solo	rilassa	le	spalle	ma	aiuta	anche	a	rallentare
la	respirazione.	Esercizi	per	ridurre	l’ansia	L’ansia	si	manifesta	spesso	come	tensione	fisica:	spalle	strette,	battito	cardiaco	accelerato	o	senso	di	irrequietezza.	Gli	esercizi	somatici	possono	aiutare	ad	alleviare	questi	sintomi	fisici	concentrandosi	sulla	respirazione	profonda	e	sul	rilassamento.	Un	esercizio	è	la	tecnica	della	“respirazione	a	scatola”.
Inizia	trovando	una	posizione	comoda	seduta	o	in	piedi.	Inspira	contando	fino	a	quattro,	riempiendo	completamente	i	polmoni.	Trattenete	il	respiro	contando	fino	a	quattro.	Espira	contando	fino	a	quattro,	rilasciando	lentamente	tutta	la	tensione.	Trattenete	di	nuovo	il	respiro	contando	fino	a	quattro.	Ripeti	questo	processo	più	volte,	concentrandoti
sulla	sensazione	del	tuo	corpo	che	si	rilassa	ad	ogni	espirazione.	Consapevolezza	e	consapevolezza	corporea	La	consapevolezza	è	la	pratica	di	essere	presenti	nel	momento,	senza	giudizio.	Quando	si	tratta	di	esercizi	somatici,	la	consapevolezza	è	la	chiave.	Prestando	attenzione	alle	sensazioni	del	tuo	corpo,	puoi	allentare	la	tensione	e	diventare	più
consapevole	del	tuo	stato	emotivo.	Un	esercizio	è	la	tecnica	della	“scansione	corporea”.	Trova	una	comoda	posizione	sdraiata	o	siediti	comodamente	con	la	schiena	dritta.	Chiudi	gli	occhi	e	porta	la	tua	attenzione	alle	dita	dei	piedi.	Concentrati	su	qualsiasi	sensazione,	sentimento	o	pensiero	senza	giudizio.	Procedi	lentamente	lungo	il	corpo,	prestando
attenzione	a	ciascuna	area,	inclusi	piedi,	caviglie,	polpacci,	ginocchia,	cosce,	fianchi,	schiena,	spalle,	braccia,	mani,	collo	e	testa.	Mentre	ti	concentri	su	ciascuna	area,	nota	eventuali	aree	di	tensione	e	rilasciale	delicatamente.	Rilascio	emotivo	e	rilassamento	Gli	esercizi	somatici	non	riguardano	solo	il	rilassamento	fisico,	ma	anche	il	rilascio	emotivo.
Concentrandosi	sulla	connessione	mente-corpo,	gli	individui	possono	imparare	a	liberare	le	emozioni	represse	e	sviluppare	un	maggiore	senso	di	consapevolezza	emotiva.	Un	esercizio	è	la	tecnica	dell'”abbraccio”.	Stai	con	i	piedi	alla	larghezza	delle	spalle	e	porta	le	braccia	attorno	al	corpo,	come	se	ti	abbracciassi	forte.	Fai	alcuni	respiri	profondi,
concentrandoti	sulla	sensazione	delle	tue	braccia	che	abbracciano	il	tuo	corpo.	Mentre	inspiri,	immagina	che	nuova	energia	e	positività	entrino	nel	tuo	corpo.	Mentre	espiri,	immagina	che	qualsiasi	stress,	ansia	o	tumulto	emotivo	lasci	il	tuo	corpo.	Ripeti	questo	processo	più	volte,	concentrandoti	sulla	sensazione	del	tuo	corpo	che	si	rilassa	e	rilascia	la
tensione.


