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"Autodistensione da concentragione psichica realizabile attraverso Q

\ un esercizio sistematico per la formazione di noi stessi" O
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Metodo auto-ipnotico
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Autosuggestione W Concentrazione

Rivolgersi all’esercizio ig

modo disteso, passiVo,
¢ ~ . spontan€o






Autodistensione

Autocritica
¢ controllo




SNC SNP

Principio di omeostasi

SNC sovrastimola SNA - Disfunzioni psicofisiologiche
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I1'T.A. riduce gli input del SNC e facilita il
ritorno all’autoregolazione dell’attivita viscerale




2 wﬂm wsodilatazione periferica cor n cc |
3. Esercizio del cuore: mlgloumenln della funzmc ﬂﬁw
4. Exsercigio del respire: miglioramento della funzione respiratoria

5. Esercigio del plesso solare: aumento del flusso sanguigno in tutti gli organi interni

6. Fisercigio della fronte fresca: leggera vasocostrizione nella regione encefalica

Esercizi di ripresa

.




| o sono calmo

Corpo pesante
Corpo caldo
Cuore calmo e regolare

Respiro calmo e regolare

Plesso solare caldo e irradia calore
Fronte fresca

lo sono calmo, 10 sono calmo, 10

SONO cumplct;mwntc calmo



« Ogni metodo e ogni tecnica servono ad accellerare e facilitare il
‘  raggiungiment 4, uno seopo. Senza una tecnica particolare aleuni scopi
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