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difficolta? Prova
| GROUNDING

E MAI Sl S50 di reagire in modo im-
pulsivo senia capire bene perché? Oppure hai
IMistinto di seappare dalle situazioni difficili? O,
ancors, net moment di stress 1 eompo s bloceas e
non riesel nemmeno a pardare? Contradamente a
quello che pensi, la forza di volontl non centr
& il o sistema nervoso a sceeliere per te. Puoi
TRTIRG i FCONOSUETE (UESTT MECEInismi ¢ 9 re-
golardi: «Se¢ il corpo entra in modalich artceo - se
reagisci con rabbia, irritabilicd, tensione muscola-
re. hai bisogno di scancare energia in eccesso:
strizan i ascingamano o seuoti braccia e gambe
per 30 secondi, Se invece ka rua reazione & la fuga,
il zrounding ti aiuterd a ricrovare stabilith: premi
bene i piedi a o, im-

ﬂ maginando di avere rudici

0 cammina sintonizzan-

do passi e respiros mi ha
spicgato la psicoterapenta
Ameva Canovi, podeast
host di Intrecei - Lane el

le redasiani (Storyrel),
DRFROGUZEINE RETHUATA

Se nei momenti

di stress i senti
congelata e
vuota, risvaglia
dolcemente if tuo
compo muovando
piano dita, spalle,
testa, quindi oscilla
dolcemente.
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conosci te stessa

di Nina Gigante
Giornalista e
Holistic Weliness

@ @nina_giga

CORIANDOLI

DI SALUTE

Con il coriandolo non ci
sono vie di mezzo: o lo
ami o lo odi. In questa
“variazione di guacamole”
puoci sostituirlo con
basilico, prezzemolo, timo
o altre erbe mediterranee,
ricche di nutrienti per la
pelle. Ma se lo ami, fanne
il pieno: & un potente
antiossidante che migliora
luminosita e rughe,
combatte rossori e rughe
grazie a quercetina e
vitamine A, C, K. Supporta
il fegato nell'eliminazione
delle tossine.

» FRULLA 2 avocado maturi,
succo di 1 lime, 1 mazzetto di
coriandolo (steli inclusi), un
pizzico di cumino, una punta
di senape, un pizzico di sale,
una spolverata di pepe.

» SE LO PREPARI in

anticipo, lascia il nocciolo
dell'avocado ben immerso
nella ciotola: evitera

che il composto si ossidi.

bookiab

«+Oggi non sono giallo
come il sole, né verda
come gii alberl - dice

il protagonista di Grigio

(i Castorg) - Oggl sono...
grigic.» Ma sono proprio

| glomi grigi a ricordarsi
che abblamo dentro tutti |
colori del mondo:

quelll delie nostre

emozionl. E che

non esistono s
santimanti giustl

o sbagliati,

Nel cuore di Roma,

la nuova DAHAM
Health&Beauly SPA

di Palazzo Dama
trasforma il relax in un
urg rituale o ballezza

& salute: ur'oasi

di rigenerazione clistica,
in cul il benessera corpo-
mente prande forma
attraverso trattamenti
ayurvedici sU misura,
che fondeno la sapienza
orientale con l'eccellenza
occidantale
lpalazzodama.com/epa)
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https://twitter.com/@nina_giga

