


Il mio metodo
100% ideato da me e gia in uso

MEK+s
€ un acronimo di:

Mentale
Energetico/Emozionale
Kinesiologico

+ Sportivo

Mek+s e una metodologia
multidisciplinare che trae i suoi
fondamenti da una serie ampia di
discipline, tecniche e metodi di
lavoro.

In questo metodo si integrano
fondamenti della psicologia dello
sport, della psicologia energetica,
della kinesiologia e della teoria
dell’allenamento sportivo.




I metodo si fonda su basi
scientifiche integrando i
fondamenti della psicologia in
particolare di quella energetica,
della psicologia applicata allo

sport, della psicoterapia
integrata, della kinesiologia nelle
sue diverse ramificazioni

(Applicata, Educativa, Emozionale
e Touch for Health) della PNEI
(Psiconeuroendocrinoimmunologi
a) e dell’esercizio fisico e del
movimento umano.

L’acronimo MEK+s si fonda un
protocollo di intervento su aree
collegate tra loro con l'obiettivo
di migliorare la prestazione
sportiva rispettando
primariamente il benessere e la
salute della persona.

I metodo si fonda aspetti
collegati tra loro mettendo al
centro il collegamento tra psiche
e soma, agendo da un lato su
pensieri, convinzioni, paure,
limitazioni, squilibri energetici e
funzionali, ma andando anche ad
implementare le aree di forza




dell’individuo per poter
permettere il raggiungimento
degli obiettivi personali.

Per migliorare il rendimento
fisico-atletico e mentale
dell’individuo/atleta si lavora con
opportuni bilanciamenti atti a
riequilibrare il sistema
energetico, agendo sulle credenze
disfunzionali con lo scopo di
integrare le diverse funzioni.

I metodo MEK+s é applicabile al
soggetto che vuole raggiungere
obiettivi o risolvere
problematiche nella vita di tutti i
giorni, agli sportivi delle diverse
discipline sia nel settore
giovanile che ad alto livello.







Una seduta MEK+s

Abitualmente una seduta di
trattamento con il metodo MEK+s
viene effettuata utilizzando un
approccio di valutazione
psicologica oltre ad un mix di
varie tecniche; dopo un incontro
preliminare per capire quali siano
gli obiettivi primari da
indirizzare per ottenere un
beneficio misurabile ed oggettivo.

La persona inoltre, alla fine delle
varie sedute, oltre a beneficiare
dei trattamenti eseguiti in studio,
“impara” alcuni auto-protocolli
con semplici auto-trattamenti, da
utilizzare in qualsiasi momento,
per riprendere gli equilibri
ricercati nei bilanciamenti del
metodo MEK+s e per rispondere a
disturbi o sintomi del momento e
implementare la performance
psico-fisica.




I punti "energetici" del Sistema
dei Meridiani, cioe 1 punti di
digitopressione e agopuntura
posizionati in tutto il corpo, piu
spesso utilizzati su piedi e gambe,
su mani e Dbraccia, attivabili
mediante picchiettamenti sulle
zone specifiche che possono
essere abbinate a parole o frasi.

Alcuni esempi di strumenti
utilizzati in MEK+s

In generale il test muscolare
kinesiologico viene utilizzato
come "base" di interrogazione
corporea per determinare il
"percorso" del trattamento nel
metodo MEK+s e per avere la
priorita di attivazione dei vari
punti elettivi posizionati sul
corpo, da stimolare
opportunamente con una tecnica
in digitopressione oppure
utilizzando la tecnica specifica
per la categoria di punti
utilizzati.




Ogni muscolo testato corrisponde
ad un organo/sistema interno e ad
una emozione primaria.

Dal rilevamento di forza o
debolezza del muscolo specifico
si determina quindi lo stato di
salute del relativo sistema
funzionale.




Esempio di strumenti per il
trattamento di derivazione
kinesiologica in MEK+s

Punti Neurovascolari: posizionati
quasi esclusivamente sulla testa,
attivabili attraverso leggeri
stiramenti della cute; 1 punti
Neurovascolari vengono utilizzati
per fornire una migliore
circolazione sanguigna al muscolo
relativo, e contemporaneamente
riequilibrare lo stato emotivo
corrispondente, per esempio 1
punti sul capo relativi allo
Stomaco, legato all'emozione
della preoccupazione.

I Punti Neurolinfatici: sparsi su
tutto il corpo, da attivare in
maniera piu energica degli altri,
possono risultare spesso dolenti e
sono localizzati sia in punti
specifici che in vere e proprie
aree; ogni punto o area ha una
stretta corrispondenza con
muscoli ed organi interni
specifici.




In MEK+s vengono utilizzati
anche gli Alarm Point
Kinesiologici per avere maggiori
informazionie personalizzazione
; essi rendono piu rapido il
recupero dalle problematiche
emotive e nel contempo riescono
ad eliminare eventuali schemi
emozionali mal-adattivi, che
mettono in atto "meccanismi
difensivi" e/o di "autosabotaggio”.
Tutto questo abbinato ad altre
tecniche porta a focalizzarsi
meglio sul disagio posto dal
paziente.
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Esempi di strumenti di psicologia
Energetica in MEK+s

Tecniche EFT e SET- emotional
freedom techinique: Emotional
Freedom Technique e le Simple
Energy Techniques sono due
tecniche «create rispettivamente
da Roger Callahan e Gary Craig,
due psicologi che hanno ripreso e
sistematizzato in protocolli
specifici le procedure energetiche
relative a specifici punti di
Agopuntura, declinandole negli
aspetti psico emozionali.

Ognuno con le proprie peculiarita
,ma accomunate dalla stessa
modalita di attivazione degli
agopunti, attraverso un
picchiettamento e sequenze
codificate di attivazione wunite
dalle dichiarazioni verbali degli
obiettivi emozionali di lavoro. Le

tecniche di "tapping” sono
utilizzate per affrontare le varie
problematiche emotive, ansia,
fobie, stati umorali alterati
oppure per eradicare le

componenti emotive dei traumi.
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L’approccio MEK+s & fondato sul
paradigma PNEI
(psiconeuroendocrinoimmunitari
o) e si applica la Bionergetica, la
Mindfulness, la metamedicina e
l’auricoloterapia.




Approfondiamo Mindfulness in
MEK+s

La mindfulness & una pratica di
consapevolezza di origine
buddhista introdotta nel mondo
occidentale da Jon Kabat-Zinn sul
finire degli anni ‘70.

Significa portare attenzione in
modo deliberato al momento

presente.
E' l'accettazione dell’esperienza
psico-emotiva con un

atteggiamento non giudicante.
(Kabat-Zinn et al.1985)

E una capacita accessibile a tutti
€ per questo € parte integrante
del mio metodo.
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La pratica della Mindfulness ci
insegna a dedicare la giusta
attenzione ai nostri pensieri, alle
nostre emozioni e sensazioni, in
uno stato di tranquillita e chiara
visione che ci consente di
prendere le decisioni migliori per
qualunque scopo.

Consapevolezza significa prestare
attenzione intenzionalmente, nel

tempo presente qui ed ora
(J. Kabat-Zinn)




La consapevolezza dei pensieri

Quando sei arrabbiato, o felice
quali pensieri hai in testa?

Cosa stai pensando delle persone
intorno a te e su di te?

Osserva i tuoi pensieri.

La mindfulness non cambia il
contenuto dei pensieri ma il
rapporto che abbiamo con questi
contenuti di pensiero.




I pilastri della

LASCIAR
ANDARE

ACCETTAZIONE

NON CERCARE
RISULTATI

mindfulness

PAZIENZA

MENTE DEL
PRINCIPIANTE

FIDUCIA




La pratica della mindfulness
provoca una serie di cambiamenti
salutari nel cervello e che
riorganizza le reti neurali, gia
dopo poche settimane di training
mindfulness.

Quando il cervello ¢ impegnato in
nuovi apprendimenti o nuove
esperienze, stabilisce una serie di
connessioni neurali. Queste reti
neurali sono costruiti come
percorsi per la comunicazione dei
neuroni.

Queste sequenze si creano nel
cervello attraverso
l'apprendimento e la pratica
ripetuta nel tempo.

Ogni volta che ci si arricchisce di
nuove conoscenze, attraverso la
pratica ripetuta, modifichiamo la
rete neurale del cervello perché
si attivi secondo nuove sequenze.

I semplice apprendimento di
informazioni intellettuali non &
sufficiente; dobbiamo applicare
cio che impariamo per «creare
un’esperienza diversa. Ecco
perché la pratica della
mindfulness €& 1’essenza della
mindfulness stessa.




Mindfulness e sport, perché?

Alcuni atleti si soffermano sulle

prestazioni passate o si
preoccupano delle azioni future e
potrebbero perdere la
concentrazione sulle loro

situazioni attuali.

Tali atleti si occupano dei loro
pensieri e sentimenti interni

invece di immergersi
completamente nel momento
presente.

Gli atleti consapevoli possono
aver accresciuto la
consapevolezza e l'accettazione
degli stimoli interni ed esterni
che possono consentire loro di
dedicare la loro attenzione ed
energia alle loro prestazioni
atletiche.
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La mindfulness € un modo per allontanarsi
dal rumore e limitarsi a... essere.

(N.Djokovic)
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Le pratiche

La Mindfulness (o
consapevolezza) € un’attitudine
che consiste nel portare
l’attenzione volontariamente al
momento presente senza
giudizio.

Le pratiche che fanno parte di
questo atteggiamento  possono
essere divise in 2 tipologie:

e Pratiche formali
e Pratiche informali

Pratiche formali

Si definiscono pratiche formali
quelle la cui durata € scandita da
un inizio e da una fine. In questo
tipo di pratica, di solito, ci sono
istruzioni chiare da seguire ed &
ben definito il suo svolgimento.

Le pratiche formali sono: Body
Scan, Meditazione seduta,
Meditazione camminata.




Pratiche informali

Le pratiche informali, invece,
possono essere considerate tutte
le attivita quotidiane, di qualsiasi
tipo e durata, che noi decidiamo
di trasformare in momenti di

consapevolezza e a cul ci
dedichiamo con la dovuta
intenzione.

Le pratiche informali possono
quindi essere: bere il caffe al
mattino, lavarsi 1 denti, farsi la
doccia, preparare il pasto,
nutrirsi.
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Un esercizio pratico
Body Scan

Entra 1in contatto col tuo, col
movimento del respiro.

E con le sensazioni corporee
collegate. Prendi consapevolezza
delle sensazioni di contatto e di
pressione del corpo sulla
superficie che lo sostiene.

A ogni ispirazione datevi il
permesso di lasciare, andare,
sprofondare un po di piu nel
materasso e di abbandonare gli
arti.

Porta la consapevolezza sull’
addome, sui suoi movimenti, sul
respiro che entra, che esce.

Progressivamente prendi
consapevolezza di ciascun
distretto corporeo, piedi, gambe,
braccia, uno per volta.
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Quando vi rendete conto di una
tensione?

Spostate la consapevolezza della
sensazione provata.

E sulla parte del corpo in cui la si
avverte, accompagnando sempre
l'osservazione con la respirazione
finche la tensione non si
allontana.

Se la mente vaga. nota giu senza
giudicarla e riportala sulla parte
del corpo sulla quale vi stavate
concentrando.

Dopo aver esplorato tutto il
corpo, dedicare alcuni minuti al
corpo nella sua interezza e

respiro che entra, esce
dall'addome.
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Mi chiamo Roberto Benis.

Sono uno psicologo, psicoterapeuta ad
orientamento integrato e psicologo dello sport.
Nel corso della mia formazione ho conseguito
alcune specializzazioni e frequentato vari master
tra cui quello in Valutazione multidimensionale
psicologica e Tecniche orientate al cambiamento,
e 2 master in Psicologia dello sport presso
I'universita di Torino e con Psymedisport.
Ho una formazione in Professional coaching, sono
terapista EMDR, Mindfulness e Pnei practitioner e
Master practitioner PNL.
Nell’ambito della Psicologia Energetica, possiedo
le certificazioni in EFT Integrata, Omega Healing,
Ager, Fast Reset e Kinesiologia Emozionale
Transgenerazionale.

Sono Osteopata BSc (Hons) (U.K.),
Massofisioterapista e sono specializzato in
kinesiologia applicata e in auricoloterapia.

Ho una laurea in Scienze Motorie, un diploma in
Scienze e Tecniche delle Attivita Fisiche e
Sportive (FRA) e un Dottorato di Ricerca in
Scienze dello Sport con diverse pubblicazioni
scientifiche. Sono autore di 3 libri.

Lavorando nello sport a vari livelli ho conseguito
negli anni anche una Certificazione in Strenght
and Conditioning Specialist (CSCS) NSCA-USA e le
qualifiche di preparatore fisico federale di basket
e volley, inoltre sono preparatore fisico e mentale
con qualifica federale per la Federazione di
Tennis (FIT) per la quale collaboro come docente
per i corsi indirizzati ai maestri e preparatori
fisici.




Nel corso degli anni ho maturato varie esperienze
che mi hanno portato ad intraprendere diversi
percorsi di studio e a relazionarmi con tante
persone in diversi situazioni e ambienti.

Durante la mia formazione ho acquisito
competenze nell’ambito della psicologia, della
osteopatia, terapie manuali, delle scienze motorie
e dell’insegnamento a tutti i livelli di istruzione.

Tutto questo mi ha portato ad essere un
professionista della salute con una formazione sia
scientifica che “sul campo”, lavorando con le
singole persone, con i gruppi e i team, con gli
adulti e con gli adolescenti e bambini di diverse
fasce di eta.




