























ASCOLTA ILTUO CORPO, VIVI LE EMOZIONI

CINQUE CONSIGLI PER CAPIRTI ATTRAVERSO IL COMPORTAMENTO DEL CORPO.
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Quando vi viene detto qualcosa di spiacevole, cercate diindividuare quali sono le tensioni e
dove sono collocate.

Se sentite rigiditd e tensione, provate a visualizzare la parte cercando di rilassare la zona:
pensate a qualcosa di piacevole e mantenete I'emozione positiva in quella zona. Dopo un
po’ osserverete e percepirete che la zona & piu rilassata.

Quando vi viene detto qualcosa di piacevole, cercate di osservare la vostra muscolatura. E
quando ne siete certi, conservatela: € un bagaglio di energia che serve all’organismo.

Se vi accorgete che camminate in modo strano, o fenete le spalle curve, cercate denfro di
voi I'origine di questa postura e I'indicazione emozionale che I’ha determinata.

Ballare, ovvero muovere il corpo a ritmo di musica, allenta le tensioni muscolari ed emozionali,
attiva i ricettori del piacere e ci fa stare decisamente meglio.

METTI K.0. LO STRESS!

Prendersi del tfempo per rigenerarsi con fecniche di rilassa-
mento: buona musica, occhi chiusi e rallentare i ritmi.

Fare esercizio fisico in modo regolare esalta I'umore e aftuti-
sce larisposta allo stress.

Imparare a prevedere gli eventi del quotidiano, o quanto-
meno conoscere le possibili conseguenze di un dato gesto,
esserne consapevoli e allenare I'attenzione su di essi.
Praticare la meditazione per 20 minuti al gioro, tutti i giorni.
Impegnarsi a mantenere una vita sociale ed affetftiva di un
certo tipo: confrontarsi con gli alfri ci ciuta anche a migliora-
re le nostre capacitd cognitive.

Coltivare almeno un hobby: tenere una valvola “pratica” di
sfogo sempre a disposizione € un ottimo modo per evitare la
noia del relax.
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CHI, COME E DOVE DELLA PSICONEUROFISIOLOGIA

fre quindici anni nel settore psiconcologico — e la ricerca. | suoi principali

interessi di ricerca vertono sui legami mente-corpo ed i modelli di rappre-
sentazione mentale, sui quali guida progetti teorici e clinici agli iLabs dal 1996. Cli-
nicamente parlando € esperta di gestione del dolore (fisico e psichico), ipnosi, PNL
(Programmazione Neuro Linguistica) e tecniche meditative avanzate. Nel 2007 ha
pubblicato (insieme al marito Galbriele Rossi) “Semi-Immortalita. Il prolungamento
indefinito della vita” e nel 2009 “La Mente non Mente — Psiconeurofisiologia quotidia-
na”. Attualmente conduce il progetto diricerca iMed nel campo della diagnostica
funzionale, con completamento della versione Beta dell’algoritmo che misura I'eta
biologica di un individuo a partire dai valori ematochimici.

L ’ attivitd della Dott.ssa Canonico si divide tra la clinica - dove opera da ol-

Le tecniche meditative Sono una
ginnastica per neuroni e pensieri

——-

mparando ad utilizzare in modo cor-

retto e sistematico le tecniche medi-
tative, si ottiene il riequilibrio di tutto
il sistema uomo: diminuisce I'ossida-
zione cellulare del sistema nervoso,
aumentano le probabilita di rigenerazione del-
le cellule biologiche, si stabilizza la pressione

sanguigna, etc. D’altra parte, la meditazione,

che ha come scopo fondamentale I'unifica-
zione dell’individuo, ¢ anche uno strumento
che consente alla nostra mente di espandet-
si, al nostro cervello di divenire piu elastico.
Fare ginnastica con la propria mente permette
di vivere in armonia con se stessi, recupera-
re energia in breve tempo e aiuta a gestire lo

“stress negativo”.
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L'uomo & davvero
padrone dise stesso?
Nella prospettiva for-
nita dagli strumenti
preventivi e clinici
della psiconeurofi-
siologia, possiamo
rispondere alla do-
manda in modo af-
fermativo. Non solo:
abbiamo il dovere
e - Cosa non trascu-
rabile - la capacita
dilavorare costante-
mente con la nostra
mente per la nostra
“emancipazione”.
Se corpo e mente
non sono in equili-
brio, la probabilita di
ammalarsi aumenta
considerevolmente.
Il volume nasce con
I'intento di rendere
accessibili al vasto
pubblico la filosofia
e i metodi della psi-
coneurofisiologia.
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