
UNO  STU
HOSPITA

La m
Yoga, p
modific

preghier
dell'orga
gruppo c

MENTE
ottenere
rispondo
mente h
stress  si
come  su
rilassam

Alessand
05 luglio
 

UDIO  DI 
L 

 med
preghier
care il f

ra influenz
anismo all
che nel se

E  E  COR
  il  rilas
ono  allo  s
ha  la  cap
gnifica  m
uggerisce 
ento una 

dra Carb
o 2008  

  UN  GRUP

ditaz
ra e tai
funziona

zano in q
lo stress. 
condo.  

RPO  ‐  «C
ssamento 
stress»,  h
pacità di 
migliorare
lo  stesso
volta al g

boni 

PPO  DI  R

zion
chi poss
amento 

MILAN
rilassars
testa e d
rivela  u
ricercato
hanno  c
tecniche
benefico
dedicano

LO STU
gruppi 
esperien
sono  st
Dall'inda
meditaz
ualche m
Tali cam

Ciò  che  a
vengono

ha  detto 
  «accend
e  la  salute
o  Benson,
giorno sar

RICERCATO

ne in
sono mi
dei nos

NO  ‐  Pra
si. Vero. M
di autosug
uno  stud
ori  del  M
cercato  d
e di rilass
o sullo  sta
o.  

UDIO – L
di  sogget
nza  in  tal
tati  sotto
agine  è 
ione, il ta

modo l'atti
mbiamenti

abbiamo  s
o  chiama
il  dottor 
dere  e  sp
e.  E  poich
  qualche 
rebbe dav

ORI  DEL 

nflue
igliorar
stri geni

ticare  lo 
Ma perch
ggestione
dio  cond
Massachus
di  compr
amento r
ato di  sal

a ricerca 
tti,  suddi
li  tecnich
oposti  a 
emerso 
aichi, le te
vità dei g
 sono sta

scoperto 
ati  in  c
Herbert 
pegnere»
hé  oggigi
minuto 

vvero con

  MASSACH

enza
re la sal
i 

yoga  fa
é? Non è 
: la rispos
dotto  da
setts  Gen
rendere 
riescono a
ute delle 

ha confro
ivisi  in  b
he,  che  p
esercizi 
che  sia 
ecniche di
geni nei pr
ati identifi

è  che  qu
ausa  gli 
Benson, 

»  i  geni,  e
iorno  siam
di  una  qu
sigliabile

HUSETTS 

a il D
lute and

a  bene  e
solo que
sta sta ne
a  un  gr
eral  Hosp
in  che 
a  influire
persone 

ontato i g
base  al  l
er  otto  s
di  rilas
lo  yoga
i respiraz
rocessi di
ficati sia n

uando  si 
stessi  g
spiegand
e  che  spe
mo  tutti 
ualsiasi  t
. 

  GENERAL

 Dna
dando a

e  aiuta  a
estione di
ei geni. Lo
uppo  di
pital,  che
modo  le
in modo
che vi  si

geni di tre
livello  di
settimane
samento.
a  che  la
zione o la
i risposta
nel primo

cerca  di
geni  che
do  che  la
egnere  lo
stressati,
ecnica  di

L 

a 
a 

a 
i 
o 
i 
e 
e 
o 
i 

e 
i 
e 
. 
a 
a 
a 
o 

i 
e 
a 
o 
, 
i 


