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SEl Laboratori per rimettere in asse il corpo

{
Il diaframma: non ¢ un optional!
Anatomia vissuta dove respira davvero il corpo

quando l'ansia stringe.

2
Rabbia: che spinge in gid il diaframma, addome ¢
pavimento pelvico, quando trattieni cosa succede?

3
Paura: fiato corto, postura chiusa, spalle in avanti;

riaprire la gabbia toracica senza sforzo.

y
Tristezza: il peso sullo sterno, sospiro fisiologico ¢
postura del cuore pesante; espirazione che scarica.

5
Gioia: ¢ una pancia che oscilla, risate, diaframma

pelvico e stabilita; ridere senza farsi male.

6
Fatica: quando il fiato non basta, labbra socchiuse,

appoggio dei piedi e asse diaframmatico; I' arte della
pausa efficace.
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