base”. Ogni esercizio va
ripetuto per 8-10 volte. E
ogni serie, che dura circa
un minuto e mezzo, va ese-
guita ogni due ore circa,
tutti i giorni, per almeno
tre mesi.

# Appoggiati a una parete,
coni piedi uniti: talloni, spal-
le e testa devono essere ben
aderenti al muro. Con movi-
menti ritmici, allontana e
riporta le spalle alla parete.
# Tenendo le spalle ben
aderenti alla parete, porta il
capo prima in avanti poi in-
dietro (un gesto tipico di
Toto).

% In piedi, incrocia le dita
delle mani e mettile a coppa
dietro il collo, mentre la te-
sta & ben eretta. Sposta il
capoin alto e indietro, facen-
do controresistenza con le
mani per 2 o 3 secondi.
Quindi, torna al punto di
partenza.

E, a casa...

Un paio di volte al giorno,
sdraiati su una poltrona
comoda, con il capo ben
appoggiato e leggermente
inclinato all’indietro. La-
scia cadere la mandibola
(come capita quando ci ad-
dormentiamo in viaggio)
fino a quando raggiunge
il massimo rilassamento.
Rimani in questa posizio-
ne per circa 15-20 minu-
ti (per rilassare meglio i
muscoli, tieni al caldo le
spalle e il collo con una
sciarpa di lana). 8

di Silvia Pigorini con la consulenza di~ Umberto Longoni,
psicolago e autore del libro Istruzioni di sano egoismo

Spesso siamo pronte a
mettere da parte le no-
stre esigenze per occuparci
di chi ci sta vicino. Peccato
che un altrui-
SmMo eccessivo

Yaswvid Linges
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PN el porti ad avere
EGOISMO

poca autostima
e a essere trop-
po dipendenti
negli affetti. Chi
si colloca all’e-
stremo opposto,
invece, finisce
per essere solo, perché sten-
ta a intessere relazioni vere
e soddisfacenti e a mettersi
nei panni degli altri. Tra abis-
si di mancanza d’amore per
sé ed egoismo eccessivo,
come sempre la virtli sta nel
mezzo. Ed & proprio questo
che si intende per sano egoi-
smo: un equilibrio tra I'amo-
re per sé e quello per gli altri.
Ma come realizzarlo? En-
trando in contatto con noi
stessi e i nostrireali desideri,
come spiega Umberto Lon-
goni nel libro Istruzioni di
sano egoismo (Franco Angeli
editore, 17 euro).

% Impariamo a rinnovarci
come fa [‘albero Non rima-
nere intrappolati nelle abitu-
dini e nei ruoli e sviluppare
nuove capacita ci da il nutri-
mento necessario per volerci
pilt bene. Non & mai troppo
tardi per cambiare; compor-
tiamoci come 1'albero, puro
esempio di sano egoismo:

&

tiene a se stesso e alla vita,
continuando a crescere fino
a quando muore; € altruista,
regala ossigeno, fiori, om-
bra; e accetta i cambiamenti,
adattandosi a ogni stagione.
% Viviamo il presente co-
me fa il fiume Apprezziamo
'oggi, ma avendo nel cuore
sogni e progetti (non esiste
fiume senza una direzione).
Se invece siamo troppo con-
centrati sulla meta, ci per-
diamo il bello del viaggio,
che € la vita di tutti i giorni.
Lo stesso succede se siamo
troppo legati al passato, che
non torna, o troppo proiettati
verso il futuro, che & impre-
vedibile. E non diciamoci:
«Quando avro raggiunto la
tal cosa saro felice» ma im-
pariamo a ritagliarci ogni
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Adriana Casaregola (via e-mail)

o

giorno dei momenti di feli-
cita: basta poco, anche una
passeggiata o una cena con
le amiche.

% Ricominciamo a sognare
come ci fa fare la neve Le
persone che sembrano pilt
vecchie dell’eta che hanno
sono quelle che non sanno
pitt stupirsi, immaginare.
Sognare a occhi aperti, cer-
cando di ritrovare !'incanto
di quando eravamo bambini,
ci da invece nuove energie
interiori e scintille di vita. E
ricordiamoci che le grandi
magie quasi sempre sono
nascoste nelle piccole cose,
come un fioccodineve. @
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