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Rasserena il tuo cuore

Ti capita spesso che all’improvviso, senza un motivo apparente, il tuo cuore cominci a
correre? Impara le tecniche dolci che prevengono e attenuano la tachicardia

Concentrati sul respiro. In genere |'accelerazione del battito car-
diaco va di pari passo con una modificazione del ritmo respiratorio:
controllando quest’ultimo & possibile “calmare” anche il cuore.

Ecco un primo esercizio di sicuro aiuto. Siediti a terra con le
gambe incrociate. Se la posizione ti sembra scomoda per le anche
O non riesci a tenere |la schiena diritta e la muscolatura rilassata, in-
fila sotto i glutei un piccolo cuscino o un asciugamano arrotolato.
Inspirando unisci i palmi delle mani e appoggia i pollici sullo sterno.

Seduta con le gambe piegate e i piedi a terra a una distanza pari a quella dei fianchi, la
schiena eretta e lo sguardo rivolto davanti a te; i palmi delle mani sono appoggiati sulle gi-
nocchia, con le punte delle dita rivolte in avanti. Inspira allungando bene la colonna verte-
brale e assicurandoti che entrambi i glutei siano bene appnggi'ati'a[_ pavimento. Espirando
fai scorrere i palmi delle mani lungo gli stinchi, portandoli verso il collo del piede, e con-
temporaneamente rilassa il busto in avanti appoggiando il petto sulle cosce. Abbandona
la testa e, se la posizione non ti risulta troppo scomoda, lasciala penzolare tra le ginoc-
chia. Respira in modo profondo dal naso per circa tre minuti, concentrandoti sulla schie-
na: cerca di “sentire” il movimento della muscolatura del dorso a ogni respirazione. (V.G.)
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Le mani premono delicatamente 'una
contro I'altra. Allunga il collo, “spingi”
con la sommita del capo verso il soffit-
to e respira; premi lo sterno contro |
pollici durante l'inspirazione e allonta-
nalo durante I'espirazione. Respira len-
tamente, concentrandoti sul movimen-
to del torace per circa cinque minuti.
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