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Vivation: cosi dimentichi lo stress

olete un sistema antistress rapido
“d- imparare e da mettere in prati-

ca? Provate con Vivation, un me-
fodo o metd strada tra meditazione e tec-
nica di rilassamento. Il punto forte di Viva-
tion, che & stato creato dol californiano Jim
Leonard unao ventina di anni fo, @ la tra-
sformazione in positive delle emozioni.
«Ci si arriva imparando a roggiungere una
consapevolezza molio specifica delle sen-
sazioni, che siano fisiche o emotive, e fo-
cendo leva sullo respirazione e il rilosso-
mentos, spiega Sergio Pistarino che inse-
gna Vivation a Crema e Milano. «In pratica,
si focalizzo I'attenzione di volta in volta sul-
le sensazioni che emergono con maggior
infensita, e si impara a respirare attra-
verso la parte del corpo coinvolta, come
se li si aprisse una finestrella. Se per esem-
plo la vastra sensazione pil forle, In questo
momento, & un fastidio ol ginocchio “respi-
rerete” dal ginocchio. Naturalmente, I'atto

della respirazione owviene affroverse la
bocca o il naso, ma il respiro non & sclo un
meccanismo fisico. C'é dell'energia, come
c'é energia nel fastidio al ginocchio. Lo sco-
po & frarre energio do quel determinato
schema, senza dare giudizi, e quando 'hai
fatto hai risolto la sensaziones.

5 abilita straordinarie

Nei corsi Vivation si apprendono diverse
abilita che vengono chiomate respirazione
circolare, rilassamento completo, atlen-
zione ai parficolari, infegrazione nell'estasi,
arrendersi all'esperienza. L'obiettivo & ar-
rivare ad applicare simultaneamente que-
ste cinque abilitd, e ci si pud riuscire nel gi-
ro di poche sedute. Una volta imparato, si
pud fare Vivation ovunque, mentre si guida
o sl cammina per strada. «Con questo me-
todo si arriva a sopportare meglio il dolo-
re fisico, e anche a liberarsi di catfive abi-
tudini e schemi obbligati come 'alcolismao,
la bulimia, il fumos, oggiunge Pistarino. «Di
solito questi modelli di comportamento
compulsivi si sviluppano quando si voglio-
no reprimere emozionl sgrodite, come
rabbia, fristezza, dolore. Ma, imparando
od accogliere queste emozioni tutto cam-
bia, anche perché si acquisisce maggiore
autostima, Sono risultati documentati do
diverse ricerches.

Jim Leonard ha
scritto tre libri, due
dei quali tradotti in
italiano: Vivation
(edizioni VIVA,
Toring) e
Rebirthing
(Astrolabio,
Roma). In Italia
operano circa 70
insagnanti di
Vivation; per avere un
nominativo nella propria zona si pud
chiamare AVP Italia, Torino, 011/296023,
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