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AT N Reli sovero

#Faccio fatica a rilassarmi, cosa posso faraTs.
La eormvinzione di non ruscire mai a “stacca-
re completamente” nasce da uno stile di vita
troppa frenetion che lascia pochissimo tempo
da dedicare a se stessi. Dato che il nlassamen-
to & una necessita, viene spontaneo chiedersi
perché naon sia cos facile & spontaneo. ..

Nella societd moderna, il ritmo di wita
gquotidiana, il continue avvicendarsi di
gituazioni, stimoli, athivité, porta a man-
tenere costantemente alto il livello di
attenzione pertanto, una volts assuefatti a
quiesta modalits di vigilanzs estremas, risul-
ta difficile farla rientrare & disattivarla.

Mei pericodi di crisi secio-economica, come
quello che stiamo attraversando, le parole
“siress” e rilassaments’ sono tra le pil get-
tonate; le sentiamo pronunciare ovungue &
da chiungue quando =i parla del benessere
della propria persona.

A chinon & capitato di sentirsi cosl stan-
oo da non riuscire neppu.te a concedersi un

/
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po’ di riposo? « Mon riesco a trovare del tem-
po da dedicare a me stessos. Anche quests é
diventata una frase abituale... Per miglio-
rare il proprio stile di wita & fondamentals
scardinare questa convinzione affermando
il contrario: =Anche se sono pieno d'impe-
gni non & difficile ritagliarmi del tempo per
rilassarmis.

UNA VALVOLA DI SFOGO

Ciascuno adotia strategie basate sulle
proprie caratteristiche personali mirate
ad alleviare lo stress: un bagno caldo, fare
attivith fisica... Ma ¢'é anche chi crede di
rilassarsi concedendosi spuntini fucri cena,
gratificandosi in modo immedisto, per pod
pagarne le conseguenze con 'aumento di
peso. Esistono anche persone che = conce-
dono una pausa solo durante le vacanze, per
poi scoprire che sono talmente stanchi da
non egsere pin in grado di fﬂm&m&gﬂdﬂm
il meritato riposo. Il corpo & una “macching”
straordinaria che ci invia costantements
dei segnali per farci prendere coscienza dei
nostri disagi emotivi o fisici. Mal di testa,
difficolts a prendere sonno, problemi dige-
stivi, dolori articolari sono solo alcuni dei

malesseri che o mettono in guardia sullo
stato di salute precario. Mon solo il cor-
po, ma anche la mente ha la necessith di
rigenerarsi. Oocorre rallentare, concedersi
degli spazi vuoti per a&mlm:m, ritrowvando
quell’armonia tra mente e corpo dalla qua-
le non possiamo preul:mder'e Ritrovarsi e
riscoprirsi per tornare a vivere una vita pie-
na e degna di essere vissuta.

L'intero sistema tende a trasformarsi sul-
la base delle nostre sollecitazioni. Intensith
& ripetizione ci plasmano sempre pit sulls
esperienze che viviamo.

Ma che cosa accade se le situazioni a cui
o sdattiamo sono caratterizzate da frene-
sia, iperattiviti, continui impegni? Anche
in gquesto caso, il nostro sistema si adatta.
Livelli elewati di stress, nel lungo periodo,
portano & squilibri ormonali con eccessi di
cortisolo, adrenalina & noradrenalina che,

a loro volta, aumentano la pressione san-

guigna.

LA QUOTIDIANITA NEFASTA
Un sintomo ineguivocabile dello squi-

librio che stiamo vivendo & la costante

sensazione di esaurimento. Al mattine, al

risveglio ci sentismo gia stanchi & arriviamo
alla sera iperattivi facendo sempre pin fati-
ca a prendere sonno. A lungo andare, uno
gtile di vita cosi frenetico, modifica il nostro
modo di essere. Possiamo parlare di neuro
plasticiti: il cervello si modifica & con esso
il nostro modo di penisare e I'immagine che
abbiamo di noi stessi.

Se passiamo anni in questo stato archivie-
remo l'informazione nella memoria a lungo
termine modificando la chimica del nostro
corpo, dove la presenza massiccia di aleune
sostanze diventerd la normalité.

Quando non sai cosa fare,

non fare niente, la risposta

sta nella calma mentale.
Bushido

CAMBIARE

Per raggiungere quello stato di benessere
profondo, a cui tanto aspiriamo, dnh'biﬂmu
essere disposti a lasciare andare cié che &
EupErﬂ:.m Ln‘.ﬁ:gaé V'arte da'l. Belax!

4 Praticando, otteniamo dei benefici sia sul
" pisno fisico sia su quello mentale, impariamo
* @ rilassarci, a recuperare le energie & ad awe-
re una maggiore resistenza allo stress. Nella
= costanza, possiamo sperimentare la dimirma-
zione dei livelli di tensione che a loro volta
i permettono un miglioramento della qualita
del sonno, consentendo, in molti casi, di supe-
rare le forme lievi d'insonnia.

Raggiunta una certa serenitéd interiore
gi verificheri un cambiamento sostanzia-
le anche nella diminuzione delle risonanze
emotive, ovvero quegli stati d’animo negativi
= che sono legati ai momenti di crisi, conflitto
¥} 0 aggressiviti, o ai momenti positivi, quan-
# dol'eccessiva emozione potrebbe causare un
fallimento.
=~ Le tecniche di rilassamento, inoltre, ral-
: lentano la frequenza eletirica del cervello,
permettendo di sintonizzare con quella par-
te della ments che ha il compito di dirigere
-+ gli sforzi wolontari e inconsci nella direzio-

. ne desiderata, in altre parols, il contatio con
- il 5& profondo. In Odalka Yoga, una partico-
lare attenzione viene data alla relazione tra
le tecniche Yoga e la frequenza elettrica del
7 cervello. Conoscere i diversi tipi di onde cere-
brali consente di comprendere i processi di
S pensiero e le emozioni, infatli, quando sono
" fuori equilibrio, s presentano problemi fisi-

', co—ermotivi.
/. Cingue sono le onde cerebrali; alcune agi-

' geono & una bassa frequenza, altre a una pin
elevata. Come in un'orchestra, insieme sono
capaci di formare un accordo armoniose,
* un equilibrio perfetto, all'interno del qua-
¢ le possiamo sentirei pilt focalizzati, rilassati

: e ricettivi.
"« Il benessere profondo = raggiunge quando

¥ cisscuna onda cerebrale funziona all‘interno
¢ della sua frequenza a un livello ottimale. Stu-
¢ di scientifici hanno dimostrato la relazione
esistente tra tipologie di onde cerebralie i fat-
2 tori emotivi e neurologici: 1a sovraeccitazions,
ad esempio pud portare ad ansia, incubi,

. 1pEtl—ﬂgﬂEm:E, mmpnrtamentl meulam, 1'|1'|:|—

Socchiudete gli occhi.

# Portate 'attenzione alle zone del corpo
che scaricano e collassano al suolo. Create
leggererza in quelle zone al fine di percepire
il corpo muoversi nella sua staticits.

Onde Theta: sono collegate all'imma-
ginazione, alla riflessione, al sonno.
Contribuiscono nel processo di suto guari-
gione. Spesso mostrano un'elevata attivitd
quando sperimentiamo e viviamo emozio-
ni intense, profonde. Mello stato Theta =i
riscontra una diminuzione del dolore e il
rilascio di endorfine. Theta & uno stato men-
tale di grande creativiti e la capaciti di
cambiare la realtd istantaneamente. Tra i
benefici delle onde Theta citiamo la dimirm-
zione dello stato di stress e dell’anasia grazie
& un profondo rilassamento fisico e mentale.

Tecnica: ATUM

Cantando le tre sillabe di ATIM, =i avverts
una vibrazione nel corpo nei tre punti indi-
cati di seguito.

¢ Cantando AA sperimentate la vibra-
zione attorno all'ombelico & all’area
addominale. E correlata allo stato di veglia.

# Cantando UL sperimentate la vibrazio-
ne all'intermo e intorne alla cavith toracica.
E correlata allo stato di sogno.

« Cantando MM sperimentate la vibrazio-
ne nel terzo occhio. E correlata allo stato di

sonno profondo.

Onde Delta: hanno la maggiore ampiezza
e sono legate al sonno profondo (ma sen-
za sognil.

Sono comuni nei neonati & nei bambini
fino all’etd di tre anni. Crescendo, tendis-
mo & produrre meno onde dalta, La verits &
che nel corso degli anni perdiamo la nostra
capaciti di rilassarci e di riposare. Sono la
fonte della guarigione e della rigenerazione,
ed & per questo chie il sonno ristoratore pro-
fondo & cosl essenziale per la saluts.

Tecnica: Dhyana

* Sedetevi in una posizione comoda, a
gambe intrecciate, con una o entrambe le
gambe allungate in avanti, in posizione
eretta su una sedia o edraiati sulla schie-
na. Lasciate che il corpo trovila posa che vi
faccia sentire a vostro agio, ma senza addor-
mentarvi. Potete cambiare la posizione in
qualsiasi momento durante la meditazione.

# Portate la consapevolezza al presen-
te. Socchiudete gli occhi per rivolgervi
all'interno e sintonizzatevi con il ritmo del
respiro. Senza interferire sul processo respi-
ratorio, semplicemente, osservatelo. Non
carcate di cambiarlo; rilassatevi ad ogni

bia & aggressiviti. La sottoesposizione pud
portare a depmamune deficit di attenzione,
dolori, sintomi cronici e insonmnia.

UN INTERVENTO MIRATO

Guelle che seguono sono semplici tec-
nrilcd]:;e da adottare per equilibrare le varie
onds.

Onde Beta: caratteristiche della fase di
weglia, si registrano in un soggetto pie-
namente attivo e cosciente. Favoriscono
I'attenzione vigile nella vwita, la concentra-
zione, la motivazione e il miglioramento di
capacitd linguistiche e di lethura. Avere la
giusts quantiti di onde beta permette di
concentrars e svolgere compiti. Un eccesso
pud portare stress /o ansia eccessiva.

Tecnica: Trataka

+ Pogizionate una candela di fronte a voi
g una distanza di circa 80-90 cm, dopodi-
ché sedetevi in una posizione meditativa
comaoda,

+ Focalizzate lo sguardo e I'attenzione sul
punto pit luminoso della fiamma e inizia-
te a fissarlo. Non battete le palpebre fino a
farle lacrimare.

# Sfregate tra loro le mani & portatale
a contatto con gli occhi chiusi. Focalizza-
te I'immagine sul riflesso della fiamma che
wedete sulla retina. Quando l'immagine del-
la fiamma sard svanita, aprite gli occhi e
ripetete 1'esercizio. Eseguite per almeno 5§
volte.

Onde Alpha: si presentano in gquel
crepuscolo intermedio tra la veglia e il son-
no. Rappresentano la frequenza cerebrale
in cui siamo pit rilassati, ma allo stesso
tempo pitl produttivi. Un basso livello di
Onde Alpha, comporta stati di ansia, stress
& insonnia.Le onde Alpha sono la porta del
subconscio che favorisce 1'apprendimento,
la memoria e l'inhidzione; aiutano la coordi-
nazione mentale g&nmlg la calma, la cura,
I'integrazione mente—corpo e favoriscono la
creativiti. In questa fase il cervello memmo-
rizza, crea, stimola la produzione di ormoni
trai quall endorfine, melatonina e moleco-
le antinfiammatorie.

Tecnica: Shavasana

# Sdraiatevi sulla
gchiena con le gambe leg-
germente divaricate.

#» Tenete le brac-
cia distese a circa 30
gradi dalla linea dei
fianchi & i palmi della
mani rivelti verso 1"alto.
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respiro. Questa pratica vi aiuterd a portare
la consapevolezza al momento presente. Se
notates che la mente vaga, riportate 'atten-
zione sul respiro.

+ Finite la meditazione a piacere, apren-
do gli occhi. Gradualmente eseguite qualche
esercizio di allungaments del corpo e pren-
detevi del tempo per riflettere sulla pratica.

Ondes Gamma: 1a loro frequenza & estre-
mamente veloce. I ritmi Gamma medulano
la percezione, la coscienza, la connessione
con il tutto. Gamma & la sede della spi-
ritualitd. Lo Stato gamma & correlato al
piceo della performance mentale & fisica. Le
persone che hanno un’elevata atbivita Gam-
ma sono individui molto intelligentd, felici,
compaseionevoli, con una memoria formi-
dabile & una forza vitale (Prana, Chi, i)
molto elevats. Accrescono la percezione &
la consapevolezza. Sono le onde degli arti-
ati e degli atleti di alto livello.

Tecnica: Bhramari Pranayamsa,

+ Sedetevi in una posa comoda con gli
occhi chiugi. Appoggiate gli indici sulla car-
tilagine delle orecchie.

# Inspirate profondamente & mentre espi-
rate, emettete dalla bocea il suono ZEZZEE
fmnz:m di un'ape) premendo delicatamente
la cartilagine.

# Inspirate di nuowo & continuate lo stes-
a0 schema per diverse volte. #




