Il linguaggio delle emozioni
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Cosa e lo stress

®

E’ uno stato neutro % O
. . yoga
rappresenta cosa fa il corpo per adattarsi al

cambiamento richiesto da un evento

Esiste uno stress positivo EUSTRESS e uno stress
negativo DISTRESS entrambi si manifestano nelle nostre
abitudini posturali

il nostro corpo cristallizza emozioni ogni volta che c’e
una discrepanza tra cio che i sensi riportano al sistema

nervoso e le nostre aspettazioni
Cio crea uno stato di TENSIONE
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|| DISTRESS €& presente quando la discrepanza tra cio che 89
pensiamo debba essere e la manifestazione esteriore

non sono risolte

si manifesta in tre stages
allarme

resistenza

esaurimento
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In verita , il corpo € programmato naturalmente per g
y
elaborare, metabolizzare ed espellere le sensazioni, ma

in quei momenti tumultuosi e fuori servizio

La finestra di tolleranza € lo ¥ spazio ottimale nel quale
il nostro aurousal ( cioe attivazione fisiologica ) €’

regolato e contribuisce al benessere e alle interazioni
sociali “ ( Siegel , 1999 ) .




Per riportarci dentro questo spazio a volte basta fare
semplicemente :

1)qualche movimento .

2)metterci piu comodi e cambiare postura.

3)allungare la colonna vertebrale

4)sintonizzarsi al respiro

®

e

®
yoga




WINDOW OF o
TOLERANCE

(IN RAINBOwW FORM!)

of _“Mal. FUNcr,ONlN

DISTRESS
oh'. hkMJ anyi€
o loss of ability to focus

o teacs [ rapid speech

DISTRESS
odelayed reactions
o shutting down

@

o dulled affect HAPPENS

EXTREME \ BE CAREFuL! /

DlSTRES“s
o slowed breathing EXTREME
o flat affec_! TAKE A e ) DISTRESS
© disseciation « BREAK 0 © hypecventilating

/ g / o extreme emotion
* , # opanic aftack
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Sintomi con dominanza del simpatico Sintomi con dominanza del parasimpatico O@
Movimenti agitati Passivita cronica e depressione yoga
Ipertensione Obesita

Vulnerabilita alle infezioni e tumori Apatia

Mal di testa Isolamento sociale

Mal di schiena cronico Perdita di autostima

. ,

<« SIMPATICO PARASIMPATICO
Tende ad essere Tende ad essere
SIMPATICO PARASIMPA] attivo durante una attivo in situazioni
situazione di quali:
emergenza (reale - Digestione
0 immaginaria): - Crescita
- Attacco - Difese immunitarie
- Fuga JJ‘,‘ - Immagazinamento
- Paura energia m
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L'omeostasi @ mantenuta grazie a uno stato
di equilibrio dinamico tra le branche O

®
yoga

del sistema nervoso autonomo,

LA CURVA ENERGETI\CA

prevale l'attivita pravale l'attivita
parasimpatica simpatica =5
25y




“SIMPATICO™

7’

Q)

RABBIA
COLLERA
PROTESTA
FRUSTRATIONE

GIOIA DISALTARE

“PARASIMPATICO™

9

FERITA
DELUSIONE
DOLORE

GIOIA DITENEREZZA
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®
yoga
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EMOTIONAL PATTERNING %89
Lo squilibrio dovuto ad una azione che non si e finita di

compiere (stress non scaricato), tra il se interiore e il se
motorio
risulta in
inefficienza biomeccanica

squilibrio biochimico (ormoni)

visione distorta del mondo




GRAFICO DEIDOLORIEMOZIONALI A,

MODELLI DI PENSIERO MENTALE CHE ®

FORMANO LE NOSTRE ESPERIENZE ®

Collo:

Spina
dorsale:

Ginocchia:

CENIIRIRE]AYS
FOREE SUBI@

Physical + Energetic Therapy

Caviglie:

Alluce valgo:
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La Colonna Vertebrale: O
zone riflesse, sintomi ed emozioni correlate yoga
DOVE' I VOSTRO PENSIE AL RESPONSABILITA, FOBIE,

SENTIMENTI, ASIUNTI ... :

¢ PASSIVAMENTE IN ECCESSD
S con sems D1 COoLPa

¢ CON LA RABBIA

CON LA PAURA

™ CoN 1INSICURETTA

¢, CON LA FORZA, COSTRETTI

MAL DI SCHIENA ?

w SENTA SODOISFATIONE




LLINGUAGGIO EMOZIONALE 0= CORPO' '

[’approccio somato-emozionale

Roger Fiammetti

C1 Ipervigilanza

C3 Paura di dire no ;2 Riconouhnen;lo di sé
C5 Paura di esprimersi Rabbia, scncs:F
C7 Paura di non farcela = a) o
D2 Soffocamento perdere
D4 Paura di non essere amato SRR Sk D3 Ingiustizia
D s " )‘ D5 Sbagliare strada
D6 Gelosia \ 3 - " 1 ‘ .
Ire P9\ D7 Conflitti familiari
D8 Gioia-sconfitta 4
L ‘\ D9 Abbandono
D10 Rifiuto
D12 Perfezionismo D11 Svalutazione
L1 Insicurezza
L2 Umiliazione
L3 Tradimento
L4 Frustrazione
L5 Salvare .
Sacro
Influenza

25 Coccige
\ \\’: Convinzioni

q

yoga



La Colonna Vertebrale:

W LomBAR! (5)

dolore lombo sacrale

Sacro (5 fuse)

Coccige (4 fuse)

Sovraccarico
fisico

Sfiducia nelle
proprie abilita

Mancanza di
radicamento

Problemi si
sopravvivenza

Senso di colpa

Forte senso del

Problemi sessuali
dovere

®

.

®
yoga



La Colonna Vertebral
dolore dorsale

Difficolta ad
esprimere i
sentimenti

Paura di
ricevere amore

Paura di essere
rifiutati

Eccessiva
preoccupazione
per i cari

TORACICHE (12)

®
do




La Colonna Vertebral
dolore cervicale

Forte senso
del dovere

Sovraccarico
ENELE

Manie di

controllo

Sfuggire alle
situazioni

intransigenza

Rigidita
MENEIE






