
conoscite stessaa

di NinaGigante
Giornalistae
Holistic Wellness
Coach

@nina_giga

Scappidalle
difficoltà?Prova
il GROUNDING
TI È MAI SUCCESSOdi reagirein modoim-

pulsivo senzacapirebeneperché?Oppurehai
l’istinto di scapparedalle situazioni diffciili? O,
ancora,neimomentidi stressilcorpo si blocca e
nonriesci nemmenoaparlare?Contrariamentea
quellochepensi,la forzadi volontànonc’entra:
è il tuo sistemanervoso a scegliereper te.Puoi
impararea riconoscerequestimeccanismie a re-

golarli: «Seil corpo entrainmodalitàattacco- se

reagiscicon rabbia, irritabilità, tensionemuscola-

re, hai bisogno di scaricare l’energia in eccesso:

strizza unasciugamanoo scuotibracciae gambe
per30 secondi.Seinvecelatuareazioneè lafuga,
il groundingti aiuteràaritrovare stabilità: premi

bene i piedi a terra, im-

maginando di avereradici

o camminasintonizzan-

do passie respiro»mi ha
spiegatola psicoterapeuta
Ameya Canovi, podcast
hostdi Intrecci- L’arte dell-

le relazionii(Storytel).
©RIPRODUZIONERISERVATA

CORIANDOLI
DI SALUTE
Conil coriandolononci
sonovie di mezzo:o lo
ami olo odi. In questa
“variazionedi guacamole”
puoisostituirlocon
basilico,prezzemolo,timo
o altreerbemediterranee,
ricchedi nutrientiper la

pelle.Mase lo ami, fanne
il pieno:è unpotente
antiossidantechemigliora
luminositàe rughe,
combatterossorierughe
grazieaquercetinae

vitamineA, C, K. Supporta
il fegato nell’eliminazione
delle tossine.

FRULLA 2 avocadomaturi,
succodi 1 lime, 1mazzettodi
coriandolo(steli inclusi), un

pizzicoiidiidi cumino,unapuntat

di senape,un pizzicodi sale,
unaspolveratadi pepe.

SE LO PREPARIin

anticipo,lasciail nocciolo
dell’avocadoben immerso
nellaciotola:eviterà
che il compostosi ossidi.

booklab
«Ogginonsonogiallo

comeil sole,né verde
comegli alberi - dice

il protagonistadi Grigio
(Il Castoro) - Oggi sono…
grigio.» Ma sonoproprio
i giornigrigi aricordarci

cheabbiamodentrotutti i

coloridel mondo:
quellidelle nostre

emozioni.E che
nonesistono
sentimentigiusti

o sbagliati.

Nel cuoredi Roma,
la nuova DAHAM
Health&Beauty SPA
di PalazzoDama
trasformail relax in un

purorituale di bellezza
e salute:un’oasi
di rigenerazioneolistica,
in cui il benesserecorpo-

mente prendeforma
attraversotrattamenti
ayurvedici sumisura,
che fondono la sapienza
orientalecon l’eccellenza
occidentale
(palazzodama.com/spa).

Senei momenti
di stressti senti
congelatae
vuota, risveglia
dolcementeil tuo
corpomuovendo
pianodita, spalle,
testa,quindioscilla
dolcemente.
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