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Negli anni di studio di Naturopatia e durante i tanti corsi di
approfondimento seguiti solitamente il primo approccio tra
l’insegnante e gli allievi è una visualizzazione guidata.

È un modo immediato, semplice e “morbido” per ottenere da parte
degli studenti un’attenzione vigile ma rilassata; si abbassa la
consapevolezza della realtà esterna e si entra nello stato di
coscienza in cui è facile produrre libere associazioni e in cui si
situano sia l’attività automatica sia certe forme di pensiero
creativo.

È la condizione ottimale per essere ricettivi al massimo quando
si studia e si è in situazioni di apprendimento. E nella vita
quotidiana? In che modo la visualizzazione può essere ottenuta e,
perché no, utilizzata in ogni attività della giornata?

La realtà in cui viviamo ci propone una quantità di stimoli
enorme, continuamente presenti, che ci pongono in un costante stato
di eccesso di vigilanza, dove l’attenzione trova difficoltà a
concentrarsi perché distolta da continui stimoli che si
sovrappongono l’uno all’altro. Questa condizione rende
difficilissima una giusta distribuzione delle nostre risorse e
crea, di conseguenza, estrema e continua stanchezza, inoltre
provoca una condizione di forte emotività non controllata.

In questa breve introduzione non mi dilungherò a descrivere i
diversi stati di coscienza e neppure le definizioni di coscienza,
definizioni fondamentali in filosofia, in psicoanalisi o in
psicologia analitica, mi limiterò a sottolineare quanto uno stato
di continuo stimolo, simile a quello descritto, sia – in una
visione olistica – estremamente dannoso, e quali e quanti siano i
vantaggi della pratica del rilassamento.

In una sua pubblicazione il dottor Massimo Biondi del
dipartimento di Neurologia e Psichiatria dell’Università di Roma la
Sapienza ha illustrato in maniera chiarissima le modificazioni
psicobiologiche che avvengono durante il rilassamento: si modifica
l’attività cerebrale, con un aumento dell’attività alfa, si ha una
riduzione generalizzata del tono muscolare, si ottengono una
riduzione del livello di attivazione del sistema ortosimpatico e un
innalzamento del sistema parasimpatico. Grazie al rilassamento
inoltre si riducono la frequenza cardiaca, i valori sistolici e
diastolici e aumenta la temperatura basale periferica. Lo stato di
rilassamento favorisce la riduzione del consumo di ossigeno sia a
riposo sia in attività, riduce la produzione di anidride carbonica
e la produzione di cortisolo che è l’ormone prodotto in condizioni
di stress.

Lo studio condotto dal dottor Biondi evidenzia bene che le
funzioni biologiche modificabili attraverso il rilassamento sono
molte, ne riporto alcune: tensione muscolare, frequenza cardiaca,
pressione arteriosa, vaso motricità periferica, motilità
gastrointestinale, acidità gastrica, resistenza respiratoria, e
ancora, erezione del pene, risposta vasomotoria vaginale, flusso
ematico coronarico, secrezione di ormoni come insulina, prolattina,
ossitocina e corticosterone.

Nello stato di attenzione non concentrata il nostro cervello,
distolto dalla realtà esterna, riprende il funzionamento per
analogia e non più per logica. Non è la ragione a far fluire e a
codificare le immagini bensì la coscienza.

È un’attività che ognuno di noi ha praticato autonomamente
innumerevoli volte da bambino, quando si “sognava a occhi aperti”;
allora era semplice entrare in uno stato di assoluta attenzione per
il mondo in cui si stava solo immaginando di essere, tanto da
provare sensazioni fisiche, come il caldo o il freddo, e
addirittura emozioni. Sognare a occhi aperti, per il bambino, è
anche un modo per imparare a gestire le emozioni, collocarle nel
mondo e definire le strategie per elaborarle. Anche noi da bambini
lo abbiamo fatto e in questo modo eravamo in grado di affrontare
davvero tutto. Ricordate quella deliziosa paura provocata da un
gioco ben architettato, con situ [...]


OEBPS/Images/logotw.png





OEBPS/Images/gplus.png





OEBPS/Images/a51logo.jpg
areabrs
(=SS





OEBPS/Images/Cover.jpg
Gianna Marchesini

VISUALIZZAZIONI
SUGLI ELEMENTI

<)






OEBPS/Images/Elementi.jpg





OEBPS/Images/pnt.png





OEBPS/Images/logofb.png





OEBPS/Images/nota.png





