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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Carissimi lettori, con questo ebook desidero condividere con voi tutti i segreti della relazione corpo-mente e mente-corpo, argomento a me molto caro. La grande relazione tra mente e corpo è ormai nota a molti. Meno nota invece è la relazione tra corpo e mente. Nei capitoli che seguiranno vi guiderò nel viaggio descrittivo di come il corpo influenza la mente. Così come la mente influenza fortemente il corpo, anche il corpo influenza la mente in misura notevole.


  Per “influenza” intendo la capacità di creare sensazioni, emozioni, salute, benessere, armonia ed equilibrio (se il corpo e la mente sono “utilizzati” in modalità funzionale ed efficace) ma anche di creare esattamente il contrario (nel caso in cui sia il corpo che la mente siano “utilizzati” con modalità disfunzionali e inefficaci).


  Non per nulla, da migliaia di anni le frasi: «Ciò che è in Cielo è in Terra e ciò che è in Terra è in Cielo», o anche: «Come è in alto è in basso e come è in basso è in alto», rendono molto bene il concetto di relazione mente-corpo e corpo-mente. La mente e il corpo si possono quindi influenzare reciprocamente. Ciò che si pensa può influenzare il modo in cui si sente a livello fisico e il contrario è ugualmente vero e molto potente. Il nostro corpo parla alla mente e la mente parla al corpo in un continuo dialogo. Questo dialogo, se efficace, crea una sorta di circolo virtuoso ma se inefficace creerà un circolo vizioso. 


  Sta a ognuno di noi la responsabilità di raggiungere la virtuosità o la viziosità del suddetto dialogo. Noi siamo per la maggior parte il frutto delle nostre azioni e dei nostri pensieri. La nostra salute e il nostro equilibrio psicosomatico e somatopsichico sono sotto la nostra responsabilità e potere personale. Chi si discosta da questo filone di pensiero, largamente condiviso, crea un’azione di de-responsabilizzazione dove si imputano a fattori esterni, da noi non gestibili, le motivazioni di scarsa salute e scarso equilibrio. Più facile, ma davvero poco utile. 


  Per tutti coloro che invece scelgono di dire a se stessi che la loro salute e il loro equilibrio sono gestiti dal proprio potere personale e si rendono conto di esserne responsabili, con la lettura di questo manuale potranno avere consigli e informazioni utili e interessanti per una buona qualità di vita. Tutto ciò che leggerete funziona, ma per farlo funzionare è necessario impegno, costanza, continuità, determinazione e pazienza.


  Ogni giorno un piccolo mattone messo sopra un altro piccolo mattone creerà una casa solida, forte e resistente. Ogni giorno per far sì che il fuoco del camino non si spenga è necessario portare al camino un pezzetto di legno. Questo è quanto è necessario per far sì che le tecniche e i consigli che vi descriverò funzionino e siano utili. Ogni giorno organizzatevi per ritagliarvi del tempo per applicarli (bastano anche soltanto quindici minuti mirati).


  Solo con applicazione costante e quotidiana arriverete dove volete arrivare e otterrete ciò che desiderate ottenere. Anche applicarsi un giorno sì e uno no può essere efficace. Dipende da voi. Voi siete i padroni del vostro tempo anche se molti ancora non se ne rendono conto.


  Ora, se siete ancora qui dopo quanto vi ho comunicato è perché avete scelto di proseguire e siete consapevoli dell’impegno che questo obiettivo richiede. Siamo dunque pronti per il nostro viaggio dal corpo alla mente. Continuate la vostra lettura, le mie parole scritte vi guideranno.


  
    

  


  
    
  


  Giorno 1: Il corpo come un tempio


  Il corpo inteso come elemento anatomico e fisiologico è il nostro strumento e mezzo per vivere. Il corpo, come qualsiasi altro strumento, per poter funzionare al meglio necessita di cura, manutenzione, accorgimenti, prevenzione, tutela ecc. 


  Avere un corpo sano significa avere un corpo che funziona al meglio, che ci permette di avere una buona qualità di vita, che ci consente di integrarci e relazionarci al meglio in ambito sociale e lavorativo ed essere efficaci ed efficienti. Un corpo in salute, e che funziona al meglio, si ha quando tutti gli apparati e sistemi sono in armonia e svolgono bene i loro compiti. 


  Non ve n’è uno più importante dell’altro, tutti sono interdipendenti e la loro efficienza dipende dall’efficienza di tutti gli altri. Il nostro corpo è, sotto tutti i punti di vista, uno strumento fondamentale per permetterci di vivere la vita. Con il nostro corpo possiamo fare cose stupefacenti e sono convinto che sia possibile andare molto oltre rispetto a ciò che si ritiene possibile fare. 


  Amo vedere il corpo come uno strumento musicale. Se lo strumento musicale è ben accordato e ben tenuto produrrà, quando utilizzato, una bellissima melodia. Se lo strumento è scordato e male utilizzato, produrrà pessima musica, stonature, dissonanze e cacofonie. Inoltre uno strumento musicale ha bisogno di essere continuamente accordato per essere sempre efficace e farlo una volta sola non è sufficiente. Un musicista, ogni volta che lo usa lo accorderà e lo tratterà al meglio.


  Pensate, ora, al nostro corpo come uno strumento musicale. Per far sì che il nostro corpo possa funzionare al meglio in tutte le sue funzioni ha bisogno di essere “accordato” e ben utilizzato. Per funzionare al meglio e suonare la musica migliore ha bisogno di essere curato costantemente. Pensate a un’orchestra sinfonica. In un’orchestra sinfonica vi sono molti strumenti musicali: a corda, a fiato, a percussione (violini, viole, violoncelli, contrabbassi, trombe, clarinetti, oboi, tromboni, saxofoni, flauti, timpani, tamburi, xilofoni, triangoli, piatti, pianoforti ecc.). Ogni singolo strumento è ben accordato singolarmente ma tutti, per creare una bella sinfonia, devono interagire insieme coordinati dal direttore d’orchestra che guida ognuno di loro ricordando quando è il loro momento di suonare e conducendoli tramite il tempo, il ritmo, la melodia e l’armonia. Immaginate ora il corpo umano come se fosse un’orchestra sinfonica. Immaginate che ogni strumento musicale sia un organo del corpo. Tutti gli organi creano gli apparati e sistemi e, per funzionare al meglio e suonare una bella musica, devono essere sani e interagire uno con l’altro. 


  Immaginate il cervello come il direttore d’orchestra che li guida e ricorda a loro di svolgere le loro funzioni al momento giusto. Il nostro corpo può essere visto quindi con questa metafora. Ecco perché è importante curare bene ogni aspetto e curarlo ogni giorno e ogni qualvolta ce ne sia bisogno. 


  Gli aspetti utili al benessere del corpo


  Per ottenere il benessere del corpo è necessario comprendere molti aspetti. Alcuni degli aspetti utili al benessere del corpo possono essere sintetizzati con i seguenti concetti:


  • un corpo sano è la base per una buona qualità di vita;


  • il corpo è il nostro strumento e mezzo per vivere;


  • il corpo è costituito dall’insieme di apparati e sistemi, la loro corretta funzionalità e sinergia ci consente di essere in salute;


  • il corpo è, in chiave metaforica, la casa della mente e il tempio dell’anima. È necessario che questi due elementi siano in equilibrio;


  • l’essere umano, per raggiungere e mantenere il benessere, deve avere il corpo, la mente e lo spirito allineati.


  Ecco perché è molto importante prendersi cura del proprio corpo con una sana alimentazione, con un’attività motoria, un’igiene costante e con una buona visione olistica e mente positiva. Tutto questo si chiama prevenzione.


  Un corpo soggetto a cattiva nutrizione si ammala, un corpo soggetto a sedentarietà si ammala, un corpo sottoposto a scarsa igiene si ammala, un corpo eccessivamente stressato mentalmente si ammala. Prima della malattia arriva il cattivo funzionamento. Sono i primi segnali, le prime avvisaglie che ci dicono che qualcosa che stiamo facendo non è efficace. Questi segnali sono importanti e per evitare che peggiorino è necessario modificare o cambiare qualche comportamento incominciando magari ad alimentarsi bene, a fare una buona attività motoria e a seguire buone norme igieniche.


  Qualsiasi tipo di alimentazione corretta va bene, qualsiasi tipo di attività motoria eseguita correttamente va bene, basta che siano realmente efficaci. Questo per dirvi che ci sono tante strade per perseguire il benessere e dato che gli esseri umani hanno gusti ed esigenze diverse non si può dire che bisogna solo fare questo o quello per stare bene. 


  Esempio: è noto che lo yoga può portare grandi benefici fisici e non solo a chi lo pratica con costanza. Sicuramente è vero ed è anche dimostrato da interessanti studi e ricerche scientifiche. Però se una persona non ama le modalità dello yoga e non riesce a rilassarsi, ad allungare e tonificare i propri muscoli con questa pratica, è giusto che scelga di avvicinarsi magari al Pilates o ad altre tecniche corporee con modalità e approcci diversi che comunque apportano gli stessi benefici.


  SEGRETO n. 1: il corpo comunica tanto quanto un discorso ben strutturato, cambia solo la lingua con la quale si esprime. Il corpo è in grado di segnalarci quando c’è un problema o quando c’è un conflitto tra il nostro stile di vita pratico e quello del quale avremmo veramente bisogno.


  Consapevolezza corporea


  Uno degli elementi molto utili per ottenere benessere e prevenire disfunzioni o malattie è la consapevolezza corporea. La consapevolezza corporea è la capacità di sentire il proprio corpo, di percepire le posture, di prendere nota delle posizioni e degli atteggiamenti errati. È la capacità di ascoltarsi con attenzione e rendersi conto se mentre stiamo facendo qualcosa con il corpo lo stiamo facendo correttamente o scorrettamente. 


  È la capacità di concentrarsi sul respiro e sull’intensità degli sforzi cardiaci e, non per ultimo, è la capacità di capire quando è efficace continuare a fare o non fare qualsiasi cosa con il proprio corpo. La consapevolezza corporea ci aiuta a identificare qualsiasi problema che può provocare lesioni o problematiche di salute, prima che ciò si verifichi. Può sembrare normale e scontato avere consapevolezza corporea eppure è curioso notare che molte persone non la abbiano. Inoltre, è curioso notare che pochi strutturino un percorso e un addestramento finalizzato alla consapevolezza corporea. Qui di seguito vi descriverò uno dei tanti esercizi utili per allenare la consapevolezza corporea e capire se l’abbiamo oppure no. Anche questo semplice esercizio ha bisogno di essere applicato più volte e con costanza per ottenere i migliori risultati.


  Esercizio per la consapevolezza corporea


  Rilassatevi il più possibile mettendovi a vostro agio con gli occhi chiusi. Assumete una posizione comoda. Ora prestate attenzione ai vostri piedi e alle vostre caviglie. Il vostro piede sinistro vi dà delle sensazioni differenti rispetto al destro? Se sì, in che consiste la differenza? Prestate attenzione alle diverse sensazioni delle dita. In che modo differiscono tra loro? 


  Le sensazioni nelle caviglie sono diverse? Quali differenze ci sono in termini di peso, calore, tensione, rigidità, scioltezza, modalità di appoggio ecc.? Ora prestate attenzione alle vostre gambe. Pensate alle stesse domande che vi ho suggerito precedentemente. Ora fate lo stesso con le vostre cosce, con l’inguine e i glutei. Ripetetelo con il ventre e l’addome, con il torace e con la schiena. Ripetetelo con le mani e i polsi, gli avambracci e i gomiti, con le braccia e le spalle. Ripetetelo con il collo, la mandibola e il viso (labbra, bocca, naso, orecchie, occhi ecc.). Ripetetelo con la fronte e con la sommità del capo.


  Prendetevi qualche altro minuto per attraversare nuovamente ogni parte del corpo. Se qualcosa vi sembra strano o vi dà delle sensazioni che destano la vostra attenzione soffermatevi un po’. Ricordatevi che non state cercando di cambiare nulla, solo di diventarne più consapevoli. Una volta completato lo schema riportate gradualmente l’attenzione alla stanza e all’ambiente che vi circonda.


  Com’è andata? Ci siete riusciti? Se ci siete riusciti molto bene, continuate così! Se non ci siete riusciti non preoccupatevi, potrebbe essere la prima volta che fate un esercizio sulla consapevolezza corporea e come tutte le cose che facciamo per la prima volta è normale incontrare difficoltà e non riuscirci. Non scoraggiatevi e insistete allenandovi con continuità. Ricordatevi che tutte le cose che ora sono facili e che facciamo con semplicità, una volta erano difficili e complicate. Solo dopo averle fatte e rifatte migliaia di volte sono diventate semplici. 


  SEGRETO n. 2: l’ascolto del corpo e la decodificazione dei suoi innumerevoli messaggi è una strada verso la consapevolezza e un ottimo approccio preventivo sia alla salute mentale che alla salute fisica. Per ottenere il benessere del corpo è necessario prendersene costantemente cura individuando e mettendo in pratica tutte quelle azioni funzionali al nostro corpo.


  Autoconsapevolezza


  Un altro elemento utile al benessere di corpo-mente è un buon livello di autoconsapevolezza che comprenda realismo riguardo al nostro impatto sugli altri. Capire il nostro impatto sugli altri è un elemento utilissimo per gestire al meglio il nostro corpo. Il nostro corpo è uno strumento fondamentale che parla continuamente di noi e sappiamo che la comunicazione non verbale ricopre la percentuale più alta nella comunicazione.


  Aspetti dell’autoconsapevolezza


  L’autoconsapevolezza ha due aspetti specifici:


  • l’aspettativa di sé;


  • l’immagine di sé.


  Aspettativa di sé


  Nell’aspettativa di sé gioca un ruolo determinante la qualità dei nostri pensieri relativi a cosa ci aspettiamo di saper fare o non fare. Sono concetti ormai condivisi e assodati, sia la profezia autoavverante che l’effetto Pigmalione. Entrambe queste teorie possono essere riassunte con questa frase: se pensiamo di non poter fare qualcosa o di saperlo fare, o che una cosa sia possibile o impossibile, questo è proprio ciò che normalmente accade. 


  Ci sono molte prove del fatto che a causa della connessione corpo-mente il corpo farà ciò che la mente ha determinato e viceversa. Ecco perché avere chiarezza su ciò che può essere conseguito e occuparsi di come conseguirlo è un’abilità importante, quasi vitale.


  Immagine di sé


  L’immagine di sé è radicata in profondità ed è creata dalle esperienze dell’infanzia. Ci sono forti collegamenti tra comportamento-performance e immagine di sé. Migliorare e avere consapevolezza corporea relativa all’immagine di sé richiede un impegno importante. Ci vuole tempo ma è possibile migliorala. 


  SEGRETO n. 3: autoconsapevolezza e consapevolezza corporea sono un vantaggio per ottenere equilibrio e benessere in tutti gli aspetti della nostra vita. 


  Controllo e concentrazione


  Controllo e concentrazione sono gli elementi fondamentali per raggiungere la consapevolezza. Credo che il controllo e la concentrazione siano due elementi strettamente correlati. Non ci potrebbe essere controllo senza concentrazione e non potrebbe esserci concentrazione senza controllo. Potrei anche utilizzare il seguente paradosso: non è possibile avere controllo senza concentrazione e non si può avere concentrazione senza controllo. 


  Alla domanda che sovente mi sento rivolgere su quale dei due elementi sia il più importante e quale sia necessario innescare per primo, ho difficoltà a dare una risposta unica e corretta per tutti. L’unica certezza è che sono elementi estremamente utili e necessari per le quindici motivazioni che qui di seguito vado a elencare. Il controllo e la concentrazione sono rivolti a:


  1) controllare tutti i movimenti del corpo;
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