Dott.ssa Maristella Tisselll laureata in Scien-

ze Motorie, istruttore di Bioginnastica®
eMassofisioterapista

Il rimuginamento e un pensiero ricor-
rente e persistente che impedisce alla
mente di rimanere concentrata sulla
percezione del Qui ed ora, del presente.
La caratteristica fondamentale del
rimuginio € la sua ripetitivita e la sua
capacita pervasiva di occupare lo spa-
zio mentale della persona, con pen-
sieri focalizzati su contenuti negativi

di eventi che potrebbero accadere nel
futuro o su pensierinegativi riguardanti
il passato.

Il rimuginio rappresenta un processo
mentale normale quando € occasiona-
le, funzionale a predisporre al pensiero
produttivo e al problem solving; se pero
diventa eccessivo e incontrollabile pud
degenerare in un processo disfunzio-
nale e patologico.

In quest'ultimo caso sipuo assistere a
un indebolimento del sistema immuni-
tario e ad un contemporaneo aumento
del livello tossinico del corpo, con con-
seguente stimolazione del processo
inflammatorio.

livello di inflammazione e direttamen-
te proporzionale al livello del rimugina-
mento: a questo proposito 'Omotossi-
cologia ciinsegna che l'inflammazione
acuta e un processo naturale e
fisiologico di pulizia dalle tossine e di eli-
minazione delle cellule patogene (FASE

b/: -

INFORMAZIONE PUBBLIREDAZIONALE

Il rimuginamento e l'inflammazione:
la metodologia Bioginnastica®
come strumento di riequilibrio
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DI SOL O CATABOLICA), in perenne
alternanza ad un processo riparativo e
rigenerativo (FASE DI GEL O ANABO-
LICA).

Seguendo questa equazione:
RIMUGINAMENTO NORMALE = IN-
FIAMMAZIONE FISIOLOGICA O ACUTA
RIMUGINAMENTO ANORMALE O OS-
SESSIVO = INFIAMMAZIONE CRONICA.

In quest'ultimo caso il corpo rimane

in uno stato di reazione immunitaria
inflammatoria cronica che blocca
I'alternanza fra la fase di sol e la fase di
gel, bloccando il corpo in uno stato di
continua tensione e stress.

Il ruolo della Bioginnastica® e quello

di favorire il movimento naturale fra

le fasi di sol e gel, fra infiammazione e
ricostruzione.

Attraverso la sua natura pro inflamma-
toria, da un lato in presenza di un blocco
stimola la riattivazione dei processi bio-
cibernetici dellorganismo, lo riaccende,
dall'altro in presenza di una infiamma-
zione gia attiva la asseconda, favo-
rendo soprattutto le vie di drenaggio,
per agevolare il processo di guarigione
biologica e stimolare il sistema corpo/
persona verso un nuovo equilibrio.

A cura della dott.ssa Maristella Tisselli

IL MECCANISMO DI RIMUGINAMENTO
Uno dei mali piti gravi e diffusi del mondo
occidentale e sicuramente il RIMUGINA-
MENTO. Siamo per la maggjor parte de-
centrati, privi della forma pit basilare di cen-
tratura sensoriale, esistenziale e spirituale,
incapaci direstare anche per pochi minuti
nel Qui ed Ora e siamo, allo stesso tempo,
estremamente razionali e mentali. Decen-
tratura ed eccesso dirazionalizzazione
sono una miscela esplosiva per innescareiil
processo del rimuginamento.

Pensare, pensare, pensare ed ancora pen-
sare... diveniamo succubi del Dio Pensiero
sino ad incartarci in noi stessi e surriscalda-
reil cervello, continuiamo a ruminare pen-
sieri e congetture senza poterne fare pitia
meno e non riusciamo a smettere neppure
quando vorremmo. Rimuginiamo fino a
non dormire piu la notte. Anche quando si
manifesta in forme pit lievi, si tratta sempre
di rimuginamento, ed il fattore compulsivo
chelo rende tanto potente € comprensibile
allaluce di un parallelismo che si pud attua-
re, come per tutte le componenti psichiche,
conil corpo, in particolare conimuscoli,

Alla base del meccanismo del rimugi-
namento infatti lavora un vero e proprio
muscolo che, come tuttii muscoli, piti viene
allenato per rimuginare piti diventa forte e
piti & forte, tonico e sviluppato pit si attiva
per il piti piccolo stimolo, in un circolo vizioso

Dr. Mirco Bonoli OmeoPsicologo,
psicoterapeuta, sessuologo, naturopata,
operatore Bioginnastica®

di fronte al quale la volonta di smettere

e cambiare atteggiamento di pensiero, o
ancora peggio, il tentativo dinon pensare
affatto, risultano del tutto impotenti.
Ilmuscolo del rimuginamento trae energia
da quelle emozioni che scaturiscono dal ri-
muginamento stesso, in un circolo vizioso
distruttivo e deleterio.

Piti rimugino di paura pit produco paura, pitl
rimescolo rabbia piti produco rabbia, e cosi
per la tristezza... Ogni rimuginamento in
sintesi & un pensiero negativo che alimen-
ta una percezione negativa, che alimenta
asua voltail pensiero negativo. Che il tutto
parta dal pensiero negativo o da una sen-
sazione negativa, il risultato non cambia.
IIrimuginamento rinforza i muscoli stessi
con cui simuove, si autoalimenta, produce
la stessa ansia, la stessa tristezza e la stes-
sa paura di cui si nutre, riafferma e rinforza

il nostro atteggiamento mentale negativo,
succhia le nostre energie, indebolisce il
sistera immunitario e aumenta il livello
tossinico del nostro corpo predisponen-
doci alla malattia. Questi sembrano tutti
ottimi motivi per indirizzare il nostro livello
di consapevolezza verso una sana strategia
di riduzione dei danni, una buona politica

di ANTIRIMUGINAMENTO.L'unico modo
per indebolire un muscolo, in questo caso
del rimuginamento, & usarlo un secondo

in meno che un secondo in piti e magari
una voltain meno che una voltain pit.
Possiamo fare quindi nostre due impor-
tantirisorse, diverse ma complementari:

la capacita di essere centrati, quando
possibile, nel nostro Qui ed Ora attraverso
gli organi di senso, evocando direttamente
la sensazione del Qui ed Org, e la capacita
parallela e sinergjca di tornare al Qui ed

Ora erichiamare il pensiero rimuginante
ogni volta che tendera a scappare in ogni
direzione possibile pronunciando la formula
ORA...QUI.

A cura del dott. Mirco Bornolf

La dott.ssa Tasselli Maristella e il Dott. Mirco Bonoli collaborano presso il Centro Medico Polispecialistico Olympus per affrontare e gestire i disturbi psicosomatici

MERCOLEDI’ 23 MAGGIO alle ore 20 presso il CENTRO MEDICO OLYMPUS

la dott.ssa Maristella Tasselli e il dott. Mirco Bonoli terranno una lezione speciale psicofisica
“RIMUGINAMENTO E INFIAMMAZIONE CRONICA”

Per avere informazioni o per fissare un appuntamento chiama il Centro Medico Polispecialistico Olympus di Ravenna
Info 0544 456766 - segreteria@olympus.ra.it - www.olympus.ra.it
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Centro specializzato in:

Allergologia
Andrologia
Assistenza Psicologica
Cardiologia

Chirurgia Cenerale
Chirurgia Vascolare
Dermosifilopatia

oLYMPAUS

centro medico polispecialistico

.

Endocrinologia

Medicina Fisica e Riabilitazione

Medicina Generale
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Info e prenotazioni: 0544.456766

www.olympus.ra.it

segreteria@olympus.ra.it

RAVENNA Via Lago di Como 25

Direttore Sanitario: Dr. Pier Luigi Fiorella Aut. San. PG 6592 del 01/03/04

Otorinolaringoiatria

Gastroenterologia ed Endoscopia Medicina Non Convenzicnale Pneumologia
Digestiva Nefrologia Podologia

Geriatria Neurochirurgia Radiologia (eco, Rx, Risonanza

Ginecologia Neurologia e Neuropsichiatria Magnetica)

Medicina dello Sport Oculistica Reumatologia

Medicina Estetica Ortopedia e Traumatologia Scienze dell' Alimentazione e

Ostetricia Dietetica




