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Prima parte

Emozioni:
il cervello come costruttore di realta

1. 1l mito delle emozioni “base”: € ora di smon-
tarlo!

2. Il cervello predittivo: la macchina del tempo
dentro di noi

3. Leradici delle emozioni costruite
Seconda parte

Dalla consapevolezza al controllo:
linguaggio, corpo e precisione emotiva

4. 1l potere nascosto del linguaggio: dare nome
per dominare
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5. L’interocezione profonda: sentire il corpo,
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Mindfulness e vipassana:
riscrivere il codice delle emozioni

7. Mindfulness: I’osservatorio della mente pre-
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non subire » 73

11. Dolore e sofferenza: non solo fisiche, ma co-
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Appendice A. La storia di Evo, il piccolo rover
su Marte » 81
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Le pratiche per esplorare il vostro Marte interiore:
guida passo-passo

12. Il check-up del rover: esplorando la corazza
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13. Il faro di navigazione: 1’ancora di Evo nel
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