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2 propostoda uno dei piti fa
10si personal coach, Roberto
2, che in una sola giornata &
uscito a far provare l'espe-
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: viene preparato col carbo-
2 di legna che, pur raggiun
:ndo temperature molto alte
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individuato sei dee
femminili: Atena, A
Altraverso lo studio
di alcuni esercizi pra
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le pilt dure) di una rel

j svolge in grupp
de sel inconiri settimanali.
psicologi hanno
altrettanti archetipi
Estia, Demelra, Era.
istiche, e 'esecuzicne
ave per scoprire se stesse
altri, e per capire che
1, invece, é frustranie
proprie potenzialita.
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rtemide, un modello che
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Il fuoco, in questo caso, & l'ele-
mento purificatore, I'energia
che ci libera dai freni interio -
ri e ciaiutaa ritrovare la con-
nessione con una nuova visie
ne della vita.

Per info: per conoscere le date
dei carsi tenutida RobertoRe,
www.hrdonline.it
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= Lipnosi si & dlmostrata
un‘ottima tecnica per vince-
re blocchi emozionali, supe-
rare dipendenze (come quella
dal fumo) e anche per affron-
tare ansie e timori, in varie si-
tuazioni: per esempio, duranr-
te il parto puo costituire un

efficace aiuto per tenere sot-
to controllo il daolore. Pili in
particolare, I'ipnosi strategk
ca permette di riconoscere le
proprie paure, di accettarle e
quindi di gestirle. Malte per-
sone, pero, ne hanno istintiva
mente paura, perché condizio
nate da un'immagine negativa
diffusa da film e spettacoliin
cuiapiliillusionisti fanno cre-
dere di riuscire a far perdere
agli altri lo stato di coscienza.
Ma tutto cid, chiariscono gli
psicelogi che utilizzano questo
metodo, serve solo a impres
sionare il pubblico: in realta
con l'ipnosi non si pud essere
né manipolati né tantomeno
portatia compiere atti contra
ri alla propria volonta.
Durante la prima seduta, lo
psicologo si limita a un col
loquio per capire che cosa si
nasconde dietrola bassa aute
stima, indaga sulle cause che
hanno portato al problema e
valuta se ci sono le premesse
per avviare un rapporto di
fiducia col paziente, condi-
zione indispensabile per ren-
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UOMINI E DONNE
diversi anche in questo

* L'autostima @ la valutazione che una persona

fa di se stessa. E legata, spiegano gli psicolog,

al rapporto tra il “sé ideale” e il “sé reale”; quanto pil
questi poli sono distanti, tanto pil i rischia il crollo.
Cosl, se di si pone come obiettivo 'avere un corpo
come quello di una modella, bastera ingrassare
due-tre chili per sentirsi una nullita,

* E molto soggettiva ed & legata all'identita.

C'2 chi, pur non essenda particolarmente bello,
intelligente o simpatico, si da un bel 10, e chi,

al contrario, non si reputa mai abbastanza interessante,
nonostante abbia molti numeri a proprio favore.

* Esistono poi differenze in base al sesso e all'eta.
Le donne sono molto critiche con se stesse se
nell'approccio con [altro sesso non hanno successo e
quando hanno difficolta nella relazione con il partner.
% Gli uomini, invece, vanno in crisi se non funziona
la sfera pubblica: lavoro, sport o qualsiasi ambito in
cui bisogna misurarsi a livello competitivo.

dere proficuo il lavoro. Il per -
corso durain genere 3-4 mesi,
con incontri settimanali o bi-
settimanali durante i quali si
insegna a ottenere un‘atten

zione focalizzata su qualcosa:
un pensiero o un'immagine.

Si modifica cosi lo stato di co-
scienza - che pero resta vigk
le - per riuscire a sentire e a
“visualizzare” le emozioni e i
pensieri automatici, quelli che

creano le maggiori difficolta.

L'ipnosi permette di conosce-
re le proprie insicurezze - per
esempio la paura diinvecchia
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re, il timore di non essere ab-
bastanza estroversi, accettati,
amati, belli, affascinanti - per
lasciarle andare via.

Dopo tre o quattroincontri gia
si possono vedere i primi risul-
tati positivi; le sedute succes
sive servono a perfezionare la
tecnica che, una volta appresa,
si potraripetere a casa da soli,
ogni volta che se ne sentira la
necessita, con l'autoipnosi.
Per info: Manuel Mauri, psi -

cologo e psicoterapeuta, tel.

334 7417097, www.ipnosistra-
tegica.it

* | bambini, a loro volta, soffrono nel rapporto
tra pari, se sono esclusi dai compagni di giochi
oppure quando vengono presi in giro dagli amici.

La biodanza 11111
> La biodanza mira al rag-
giungimento di un buon livet
lo di autostima attraverso un
percorso che passa per il movi
mento del corpo, lamusica, I'in-
contro digruppo, esercizi indi-
viduali e di coppia. Insegna a
darsi un valore per quello che
si & come persona, non per gli
obiettivi raggiunti.

Secondo gli esperti, i proble-

‘mi nascono quando si pensa

«valgo solo se faccio carriera,
se faccio i soldi, se conquisto il
ragazzo pili affascinante della

compagnia...». Per questo nella
biodanza & importanteil grup
po, che funge da specchio per
I'individuo: accettare gli altri
e accettare se stessi va di pari
passo. Gli esercizi proposti aiu-
tano ariconoscere i propri biso-
gni piti profondi e a migliorare
la comunicazione e la capack
ta di stabilire un rapporto em-
patico (per ascoltare ed essere
ascoltati). Ogni musica induce
un'emozione: per suscitare al
legria, perfetti il rock 'nroll e
i ritmi latini; per un senso di
pace, la musica classica; per
percepirsi pit sensuali, il jazz
caldo; per i movimenti istinti-
vi, la musica africana. Lemo -
zione per sua natura stimola il
movimento che, a sua volta, IF
bera la capacita di esprimersi. |
corsi, teorici e pratici, sitengo-
no in varie citta con frequenza
bisettimanale e durano per un
anno. Ma ci sono anche semi
nari e stage intensivi svolti du
rante i fine settimana.

Per info: Alberto Bonazzi,
www.alidellavita.it -

tel. 025275821




