
        
            
                
            
        


	SCIOGLI IL TUO CORPO

	GLORIA SPIRITELLI

	Il Metodo REME® per Risolvere il Mal di Schiena
e il Mal di Testa, Migliorare la tua Postura, Ritrovare Energia, Vitalità, Benessere e Longevità

	 


 

	Titolo
“SCIOGLI IL TUO CORPO”

	Autore
Gloria Spiritelli

	Editore
Bruno Editore

	Sito internet
www.brunoeditore.it

	 

	ATTENZIONE: 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.
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INTRODUZIONE

	In questo ebook non troverai i soliti esercizi per i quali dovresti ricavare del tempo che sai già di non avere, ma strategie utili e innovative per raggiungere il vero benessere, che ti permetterà di ottenere una vita più lunga, sana ed energica. Ti condurrò, passo dopo passo, verso una nuova conoscenza e consapevolezza del tuo corpo, permettendoti di scoprire come curare mal di schiena, mal di testa e dolori articolari dovuti alle tensioni muscolari, così da ritrovare il benessere e la vitalità dimenticati.

	Il percorso che propongo è consigliato a chiunque senta il bisogno di muoversi con più facilità e senza dolore.

	Grazie alle facili mosse che imparerai, potrai:

	
		liberarti da mal di schiena, mal di testa e dolori alle articolazioni che minano anche i tuoi gesti più quotidiani;

		risolvere tensioni e rigidità muscolari che riducono o bloccano i tuoi movimenti e la tua respirazione;

		riottenere una postura “in asse”, muoverti senza dolore e ritornare a praticare le attività che hai dovuto interrompere a causa dei dolori;

		ridurre la necessità di assumere farmaci antidolorifici;

		calmare la mente e liberarti da ansia, stress e nervosismo, ritrovando non solo attenzione, memoria e partecipazione, ma anche salute e una rinvigorita energia;

		migliorare le tue prestazioni sportive e le performance atletiche;

		ridurre sensibilmente, fino a escludere completamente, la possibilità di incorrere in infortuni muscolari;

		avere più energia disponibile per compiere tutte le attività che ancora sono “nel cassetto”;

		migliorare la qualità delle tue relazioni e del tuo quotidiano.



	Quando stai bene, tutto funziona al meglio!

	La mia storia

	Il mio percorso di ricerca e di conoscenza si è sviluppato partendo dal bisogno di liberarmi dai dolori muscolari e articolari per i quali non riuscivo a trovare risposte e che, venticinque anni fa, bloccavano il mio corpo. Non comprendevo perché il mal di testa ricorrente non si risolvesse con i farmaci che mi erano stati prescritti e perché le mie spalle si chiudessero sempre di più e i movimenti diventassero sempre più faticosi, sebbene continuassi a praticare attività fisica in palestra.

	Poi la vita mi presentò una nuova strada, alla ricerca di una soluzione per mia figlia e per suoi piedi, definiti piatti. Durante un controllo ortopedico suggerito dalla pediatra, ci venne detto – prognosi confermata poi da altri due insigni professori – che la soluzione per nostra figlia era un intervento a entrambi i piedi, per riposizionare la volta plantare. Un fulmine a ciel sereno! Un’operazione su di una bambina di sette anni! Possibile che non ci potessero essere alternative? Silvia era in pieno sviluppo: possibile che madre natura non potesse porvi rimedio?

	Convinti dell’esistenza di un’altra strada da percorrere, iniziammo un’accurata ricerca nella medicina non convenzionale. Grazie a mia sorella Laura, allora studentessa ISEF, venimmo a sapere di Françoise Mézières, secondo la quale tutte le problematiche posturali nascevano dalla tensione della catena muscolare posteriore che, irrigidendosi, si accorcia e toglie flessibilità alla schiena e alla colonna vertebrale, deviando parti del corpo dal loro asse naturale. Riportando i muscoli alla loro fisiologica elasticità, si ottiene un sorprendente miglioramento della mobilità articolare, della postura e del respiro.

	Incontrammo così Maddalena Monari, allieva di Mézières, che visitò Silvia e ne analizzò tutto il corpo, in particolare le spalle e la schiena, individuando proprio lì, dove nessun altro esperto aveva guardato, la causa del problema.

	Ci spiegò che tali tensioni avevano una matrice emotiva e riflettevano il carico a cui ogni bambino è sottoposto: l’educazione che impone il rispetto di regole e convenzioni, la rigidità dei genitori e degli insegnanti, i ritmi odierni troppo incalzanti. La mancanza di calore e di spazio all’espressione della propria individualità erano la vera causa dei piedi piatti di Silvia.

	Così, mio marito e io cominciammo a frequentare il centro Monari, negli stage organizzati nei weekend, allo scopo di comprendere il significato del lavoro proposto dalle operatrici del centro. Fu una vera rivelazione! Mi resi conto di quanto fosse importante ciò che stavo sperimentando e di quanto fosse in sintonia con il mio pensiero più profondo, che ancora non aveva avuto modo di esprimersi. Mi appassionai ed ebbe così inizio il mio percorso di studio, che mi portò a ottenere una nuova conoscenza del corpo, dei muscoli e della postura e che mi ha portato sia a risolvere i piedi piatti di Silvia sia, nel tempo, a stare meglio.

	Accrescendo la conoscenza delle ampie correlazioni esistenti tra corpo fisico, mente e anima, scoprii anche che prendermi cura dei muscoli mi permetteva di liberare la mia energia, di ritrovare chiarezza nella mente, di migliorare l’umore e la qualità delle mie relazioni. Il lavoro sul corpo modificava in modo naturale le mie convinzioni e i miei comportamenti.

	Completai la formazione con il Metodo Monari e, in brevissimo tempo, iniziai a presentare ciò che avevo appreso a conoscenti e amici. Diventò un vero e proprio lavoro. Cominciai allora a intraprendere nuove esperienze e studi per ampliare la mia visione corporea prettamente fisica con quella energetica e mentale. Gli approfondimenti più importanti sono stati: la riflessologia plantare e corporea, il massaggio connettivale, lo shiatsu, lo studio del linguaggio del corpo, la mediazione psicocorporea, le costellazioni familiari, PNL, EFT e la floriterapia di Bach.

	Spinta dal forte desiderio di aiutare le persone a migliorare la propria salute e a mantenersi giovani, creai un metodo che rappresentasse la mia visione del mondo e che fosse l’integrazione e la sintesi delle mie esperienze e dei miei percorsi di studio. Nacque così il metodo REME®.

	REME è l’acronimo di Respiro, Elasticità, Mobilità ed Energia, le parole chiave del lavoro che qui propongo e che definiscono gli obiettivi realmente raggiungibili in tempi brevi, in modo semplice e in un clima di autentico relax.

	Nella prima parte di questo manuale, descriverò i principi e le basi del metodo e ti rivelerò come utilizzare autonomamente le potenti e facili strategie integrando semplici azioni ai gesti quotidiani. Nella seconda parte troverai sequenze più lunghe per praticare in autonomia, concedendoti anche il tempo utile al relax e all’abbandono. Potrai richiedere gratuitamente le tracce audio iscrivendoti alla mailing list del mio sito www.metodoreme.it

	Sei pronto a intraprendere questo viaggio con me? Partiamo!

	Buon cammino!
Gloria Spiritelli

CAPITOLO 1

Cambiare
prospettiva, il primo passo per la salute

Con l’applicazione delle particolari
ma semplici strategie proposte in questo manuale, ti si aprirà
davanti un mondo alla rovescia in cui scoprirai la possibilità di
ottenere grandi risultati con poca fatica, facendo cose inconsuete
e diverse da quelle che hai sempre fatto. Svilupperai una visione
nuova del corpo e della cura di te stesso. Vedrai, rimarrai stupito
dei risultati che questo incredibile percorso ti regalerà in tempi
brevissimi.

Per iniziare ti voglio raccontare una
storia che probabilmente già conosci e che ha origine nel buddismo.
Uno studioso della religione chiese di essere ricevuto da un
vecchio monaco per dialogare di Dio. Il monaco lo fece accomodare e
gli offrì una tazza di tè. Il professore disse al monaco: «Ho
studiato a fondo il Cristianesimo, ho imparato tutto ciò che c’è da
sapere. Conosco i testi della Bibbia e le loro interpretazioni, ma
ci sono ancora aspetti che mi sfuggono». Il monaco, nel frattempo,
continuava a versare il tè nella tazza, senza dire nulla. Presto la
tazza fu riempita e il tè cominciò a traboccare sul tavolo e poi
sul pavimento. «Fermo! Il tè sta andando fuori. La tazza è
stracolma!» esclamò il professore. Il monaco, allora, lo fissò
negli occhi e disse: «Come questa tazza, tu sei pieno delle tue
opinioni e delle tue credenze. Come posso parlarti di Dio, se prima
non svuoti la tua tazza?»

Ecco, ti invito a svuotare la tua
tazza prima di procedere nella lettura. Accantona momentaneamente
ciò che già sai e che è opinione comune sul benessere, sui muscoli,
sullo sport, sul corpo, sulla mente e sulla salute, e libera la
mente per accogliere ciò che leggerai. Sperimenta, mettiti in gioco
e valuta personalmente i risultati che otterrai. Sarà la tua
verità.

SEGRETO n. 1: accantona ciò che credi
e sperimenta a mente aperta queste nuove strategie.

In un mondo alla rovescia, la lentezza
dei gesti, il respiro, la calma e il sorriso sono gli ingredienti
principali. Lasciarsi andare per sciogliere le tensioni ti
permetterà di liberare il corpo e trovare la soluzione ai dolori
che blo [...]
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