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			Prefazione 

			Quando mi è stato chiesto di scrivere l’introduzione di questo libro, ammetto di aver faticato a trovare un punto di partenza. Non solo perché si tratta già di per sé di un testo così ricco di informazioni da lasciarmi ben poco da dire, ma anche perché quando si parla di mestruazioni non mi sembra possibile prescindere dalla propria esperienza personale. Non perché il mio vissuto sia particolarmente interessante o più importante degli altri, ma perché sono profondamente convinta che quella delle mestruazioni (o della loro assenza) sia una esperienza profondamente incorporata, che si fatica a descrivere con distacco.

			Al bingo delle mestruazioni, ho vinto molte caselle: amenorrea, dismenorrea, ovaio multifollicolare e infine, dopo un anno di tentennamenti e dolori, endometriosi. Il sangue mestruale l’ho odiato, amato, maledetto, ignorato e studiato. Quando ho smesso di vederlo, mi è mancato. Ma soprattutto l’ho interrogato. Mi sono chiesta perché abbiamo scelto di eliminarlo dalle nostre vite, spesso senza nemmeno rendercene conto. Dall’ultima relazione sulla salute riproduttiva della donna dell’Istat emerge che il 26% delle italiane in età fertile utilizza la contraccezione ormonale, di fatto smettendo di avere le mestruazioni1. Non so per quanti anni io abbia preso la pillola convinta di “regolarizzare il ciclo” e ancora oggi fatico a descrivere quanto mi sia sentita ingannata quando una ginecologa mi ha sbrigativamente spiegato, dopo una così lunga ignoranza, che non potevo provare dolore durante l’ovulazione perché, appunto, quell’ovulazione non c’era più.

			Le scelte che le persone compiono sulla gestione delle mestruazioni sono libere e insindacabili, ma si può comunque provare ad andare più a fondo nel capire le ragioni che ne portano così tante a liberarsi della vista del sangue mestruale. Ragioni forse inconsce, perché la maggior parte di noi nemmeno sa di aver soppresso le mestruazioni, ma che vale la pena indagare. Oggi, scrive “The Atlantic”, “qualsiasi dottore ti dirà che non c’è alcuna necessità medica di avere le mestruazioni, a meno che tu non stia cercando di concepire”2. Sulla diffusione di tale convinzione tra i dottori si può nutrire qualche dubbio, ma che ci sia un’avversione crescente nei confronti delle mestruazioni è un fatto assodato, e per certi versi in contraddizione con il cambiamento sociale che sta interessando le mestruazioni negli ultimi dieci anni. 

			Mentre si comincia ad abbattere il tabù delle mestruazioni, con le pubblicità che timidamente ci mostrano qualche goccia di sangue rosso anziché blu, con la diffusione di prodotti di igiene mestruale alternativi come la coppetta mestruale, con i discorsi sulla tampon tax e la povertà mestruale; mentre si cominciano a compiere questi piccoli passi, sembra che questo tabù cambi forma. Il sangue non lo vogliamo più eliminare perché ripugnante o perché portatore di chissà quali sciagure, ma molto più semplicemente perché inutile. 

			Il mercato dei prodotti mestruali vale oggi 20,9 miliardi di dollari e ci si aspetta che raggiunga i 27,7 miliardi entro il 20253. Secondo Camilla Mørk Røstvik, autrice di Cash Flow. The Business of Menstruation, le aziende che producono dispositivi per l’igiene mestruale hanno trasformato le mestruazioni in un “evento di consumo”: finito il flusso, l’assorbente o il tampone diventano qualcosa che bisogna buttare e sostituire con qualcosa di nuovo4. L’esperienza mestruale si trasfigura così anzitutto in un’esperienza in cui si consuma un prodotto, che tra l’altro molto probabilmente sarà fornito da una delle poche multinazionali del settore: P&G (Tampax, Lines), Essity (Nuvenia, Tena), Kimberly-Clark o Johnson & Johnson (Carefree, o.b.). Per l’autrice, queste grandi aziende hanno beneficiato del silenzio che ha circondato finora le mestruazioni e oggi si sono riposizionate come forze morali che stanno dalla parte del bene. Se un tempo la loro comunicazione enfatizzava qualità come l’igiene o la discrezione, oggi chi produce assorbenti vuole innanzitutto dimostrarci che il ciclo non può e non deve fermare la nostra produttività.

			Dall’ormai proverbiale ruota, il messaggio che circonda le mestruazioni è che nulla può frapporsi fra le donne e la loro capacità di essere utili. Oggi ovviamente le mestruazioni vivono in un contesto sociale profondamente mutato rispetto al passato. Le donne vivono nella sfera pubblica e devono trovare un modo di far coesistere questa presenza con il fatto che per qualche giorno al mese perdono diversi millilitri di sangue. Ma quella che emerge dalle pubblicità dei prodotti femminili non è una concezione vitalistica del ciclo mestruale come quella illustrata in queste pagine da Anna Buzzoni. Non è il ciclo a portare creatività, invenzione, forza; al contrario, queste qualità sembrano esistere nonostante il ciclo. Si opera quindi un ribaltamento: non è la società che deve adattarsi alle esigenze delle persone che mestruano, ma sono loro a dover in qualche modo arrangiarsi. E la risposta più ovvia e più semplice è quella di far scomparire direttamente le mestruazioni. È, per usare le parole di Buzzoni, il trionfo del Cazzocene. 

			Nei Paesi in cui la pubblicità di contraccettivi ormonali è autorizzata, insieme alla pillola viene venduta una vera e propria promessa di libertà5. Le mestruazioni vengono associate al dolore, alla stanchezza, agli sbalzi ormonali, al pericolo di una gravidanza indesiderata, ma soprattutto al gonfiore e all’acne. La contraccezione ormonale ha il potere taumaturgico di sgravare le donne da tutti questi fastidi, diventando un veicolo di liberazione. Se è vero che la pillola ha rappresentato, ed è ancora così per tantissime, uno strumento di libertà e autodeterminazione corporea, in questo caso il concetto di libertà viene interpretato anzitutto come libertà di essere utili e desiderabili. Una interpretazione che considera le mestruazioni un ostacolo alla nostra realizzazione e ai nostri desideri. 

			Il nostro rapporto con il ciclo sembra quindi essere profondamente condizionato dai rapporti economici e sociali, forse più di quanto non ci piaccia ammettere. Quando scrissi queste considerazioni sull’eliminazione delle mestruazioni in un articolo su “The Vision”6, ricevetti moltissime reazioni arrabbiate: molte persone rivendicavano l’uso della pillola come strumento di emancipazione, dicendo di vivere le mestruazioni come un’esperienza brutta e dolorosa, un fastidio che oggi la tecnologia concede di eliminare. Ma il mio tentativo, da persona che tra l’altro assume la pillola, era quello di capire quanto queste scelte siano davvero libere e davvero autonome: non vogliamo più le mestruazioni perché è nostro desiderio farlo o perché siamo condizionate a pensare che siano qualcosa che sarebbe meglio non avere? Il libro di Anna Buzzoni si inserisce pienamente in questo filone di pensiero. 

			La soppressione del ciclo è quindi una negazione della Matrice che l’autrice ci guida a conoscere in queste pagine. E se ci fosse qualcos’altro? Se il ciclo non fosse affatto inutile? Buzzoni non propone soltanto una sua riscoperta, ma una vera e propria alternativa a una concezione utilitaristica delle mestruazioni, illustrandoci un mondo in cui la loro esistenza è in perfetta armonia con ciò che ci circonda, e non in competizione. Con una scrittura accessibile ma sempre rigorosa, Buzzoni racconta un nuovo modo di concepire l’esperienza del ciclo che è in realtà antichissimo, riconnettendoci con la natura e noi stesse. Così quel sangue non ci sembrerà più un nemico o un ostacolo, non sarà più oggetto di bugie o tabù, ma sarà semplicemente parte di noi. 
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			Premessa 

			Se anche tu senti che c’è qualcosa di profondamente sbagliato nel rapporto Io/natura, mente/corpo; nella pervasività dei disturbi mestruali e dello stress cronico; e vuoi fare qualcosa di concreto per sanare il disastro ambientale, questo libro è per te. 

			A prima vista, queste pagine potrebbero sembrare dedicate solo a un pubblico femminile, perché parlano molto di ciclo mestruale, ma non è così. Sono pensate per l’umanità intera. 

			Fin da subito, mi sono chiesta: come faccio a parlare di mestrualità se uso il maschile sovraesteso (come previsto dalle regole grammaticali italiane per parlare a moltitudini dove potrebbe essere presente almeno un maschio)? Come faccio a parlare agli uomini, e a chi non si riconosce in nessuno dei due generi, di cicli che li riguardano in prima persona, se declino tutto al femminile? 

			In questo libro ho deciso di usare lo Scevà (Schwa) in alternativa al maschile sovraesteso o al femminile. Lo Scevà è un suono vocalico neutro, trascritto col simbolo dell’alfabeto fonetico internazionale /ə/. È un suono che appartiene a diverse lingue, tra cui, il napoletano. È il suono di /Nàpulə/ per intenderci, o quello che ci esce quando stiamo facendo mente locale. Tieni la mascella e la gola rilassate, pensa a quanto fa 37 diviso 8,4, apri leggermente la bocca e fai uscire l’aria. Voilà! Lo Scevà. 

			Lo Scevà non è la soluzione perfetta. Indica un percorso e un problema, come dice la sociolinguista Vera Gheno. Ho cercato di usarlo solo quando indispensabile. So che alcune persone potrebbero avere qualche difficoltà. Chiedo a loro pazienza, e le ringrazio se vorranno perlomeno provare ad accettarlo. Spero che, una volta presa la mano, possano gustarsi la lettura. Chiedo anche perdono se nel testo sfuggirà qualche maschile o femminile alla lunga revisione. Per approfondire l’argomento, consiglio lo studio di Alma Sabatini7 e il volume Femminili Singolari di Vera Gheno8.

			Infine, vorrei specificare che questo non è un trattato scientifico, ma un volume basato su una bibliografia autorevole e completa (sebbene molti concetti, per quanto insoliti, siano intuitivi e perfino ovvi). I suoi contenuti e la sua autrice sono stati resi migliori dal costante, competente e generosissimo aiuto di un gruppo formidabile di studiose e professioniste: 

			Maria Carmen Punzi ha creduto nel progetto prima ancora che glielo proponessi, e con eccezionale competenza ha offerto consigli puntuali e di ampio respiro, dalle scienze politiche alla salute mestruale. Alcuni degli esercizi più belli sul ciclo mestruale sono opera sua. 

			Paola Ranzini Pallavicini ha donato la sua brillante mano per illustrare il volume, arricchendo tutto il progetto di bellezza, creatività, buon umore e talento, senza mai farsi scoraggiare dai miei errori, ripensamenti e ritardi. 

			Federica Mulè è stata determinante per tutta la parte dedicata alla geologia, e mi ha aiutato fino all’ultimo, con grande professionalità, a migliorare la parte sull’Antropocene. 

			Senza Serena Fioravanti non ci sarebbe il capitolo sul ciclo cellulare, e alcune ricerche particolarmente tecniche mi sarebbero state precluse. Silvana Nardi mi ha dato opinioni preziose e un incoraggiamento costante, indomito e vigoroso. Luca Rescazzi è stato fondamentale per migliorare il titolo. Mariangela Saracino mi ha aiutato nella quotidianità berlinese, trasformando un lugubre inverno in risate e risultati professionali che mi hanno profondamente rinvigorita. 

			Angelica Polverini è stata fondamentale per trasformare il manoscritto in un vero e proprio libro, a cui si è dedicata con precisione e impegno, nonostante le avversità. 

			Senza questə indimenticabili compagnə, amichə e colleghə, non sarei andata altrettanto lontano. 

			Trevi (PG), 23 maggio 2022
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			Introduzione

			Questo libro, così come ogni libro, prende vita grazie a un procedimento composto da quattro passaggi fondamentali. Gli stessi passaggi sono usati anche da ingegnerə, scienzatə, creativə e manager per risolvere problemi e realizzare prodotti e processi. 

			E ti dirò di più – usiamo gli stessi passaggi anche quando sperimentiamo un nuovo piatto in cucina. Non importa che tu sia alle prime armi o una star dei fornelli, tuttə seguiamo lo stesso “copione” per portare alla luce ogni progetto, piccolo o grande che sia. Talvolta le sue quattro fasi sono chiaramente distinguibili tra loro. Altre volte lo sono meno. Ma sono sempre loro. Vediamo quali. 

			Ciclo di progettazione (Design Thinking Theory)

			1. Sogno/visione

			Prima di tutto il libro, o il piatto di bucatini, bisogna sognarlo. Il sogno solitamente si riceve con una visione e da un senso di vuoto per quel qualcosa che dovrebbe esistere, percepito come desiderabile, ma che ancora non c’è nel mondo. La visione, a dispetto del nome, è solitamente invisibile, proprio perché sta dentro alla tua mente, o al tuo cuore. 

			Un desiderio inespresso. A volte è così forte, che lo senti in ogni cellula del corpo e diventa quasi palpabile. Ad ogni modo, ogni sogno che si rispetti è, al principio, una faccenda nascosta, vissuta nell’intimità e, in questo senso, oscura. A volte il sogno sta dentro di noi, a volte lo riceviamo dalla comunità, a volte è un mix dei due. A prescindere da dove ti arrivi la visione della teglia di lasagne, o del libro, questa prima fase è caratterizzata da una ricettività molto forte. Ed è uno spartiacque, perché essere e non essere non sono più distinguibili tra loro, come nei sogni. 

			2. Costruzione

			Dal vuoto della fase 1 nasce una pulsione. Dopo che hai sognato il tuo progetto, il secondo passo sta nel dargli forma, idearlo e pianificarlo. Esprimerlo. In un primissimo momento è necessario far circolare idee nuove: cosa mi serve, cosa mi manca, dove lo trovo, quali passi concreti devo fare, in che ordine procedo? È la fase ingegnosa, elettrizzante ed entusiasta. Proprio per togliere l’“oscurità”, si definiscono gli obiettivi e le caratteristiche del nostro prototipo. È dunque una dinamica estroversa e centripeta, perché andiamo a prenderci quello che ci serve e lo portiamo al progetto. Abbiamo definito cosa serve e ci lanciamo alla sua conquista. 

			Per centrare l’obiettivo abbiamo bisogno di raccogliere e accumulare conoscenze, materiali o collaborazioni utili, a seconda della natura del sogno. È una fase di crescita, costruzione e accumulo, protesa e allineata verso l’obiettivo, verso il far emergere ciò che fino a un attimo fa era invisibile. È una fase piuttosto insensibile per sua natura. Il perché è presto detto: nel momento in cui ci poniamo un obiettivo, ci focalizziamo su di esso. Il focus ci fa perdere il contorno, ci rende più insensibili alle distrazioni, ed è necessario e indispensabile ora. Perciò, una volta delineato il traguardo, alziamo “il ponte levatoio”, mettiamo alla sbarra le distrazioni, e ci concentriamo sull’obiettivo. 

			3. Prototipo

			Voilà, ecco qua! Dopo averla sognata, ideata e costruita, ecco la nostra creatura! La terza fase è la prima manifestazione concreta, il primo risultato tangibile del nostro operare. Ciò che inizialmente era solo una visione e un lavoro in corso, ora ha preso una prima forma definita. 

			Ma attenzione, non è finita qui. Una forma definita non equivale a una forma definitiva. Dobbiamo ricordarci che questo è sì un compimento, ma è a breve termine ed è incompleto. Come diceva Oscar Wilde, bisogna fare attenzione a ciò che si desidera, perché potrebbe manifestarsi. Reggerà il confronto con la realtà? Reggerà il confronto con il sogno? Questa fase è un nuovo spartiacque.

			4. Test 

			La quarta fase è decisiva, la fase di massimo sforzo: bisogna tirare fuori le antenne e sottoporre il prototipo, con la calma necessaria, a test rigorosi prima di poterlo lanciare nel mondo. La parola d’ordine è: sensibilità. 

			La fase della valutazione e di feedback è una fase di cernita e sacrificio: ci accorgeremo che alcune cose funzionano perfettamente e le dobbiamo conservare, e che altre invece non funzionano come sperato. Avremo l’opportunità di migliorarle, oppure saremo costretti a lasciarle andare, anche se ce ne eravamo innamorati. Lo sa bene chi scrive e lo sa bene chi si occupa di ingegneria. È perciò una dinamica introversa e centrifuga, che ha lo scopo di migliorare, purificandolo dalle imperfezioni, il nostro prototipo e consegnarlo ai posteri. 

			Nei casi più difficili, ci accorgeremo che il prototipo non va bene, e dovremo disfarcene, ma l’idea rimane valida e bisogna semplicemente riprovarci, modificando qualcosa nella fase 2. Nei casi disperati capiremo che il piano in fase 2 era irrealizzabile, o addirittura che il sogno in fase 1 era sbagliato. Ma vogliamo augurarci che il prototipo passi la fase di test con minimi aggiustamenti, che gli permetteranno di avere una vita lunga e felice, realizzando il sogno iniziale.

			E il ciclo ricomincia. Il prototipo testato e migliorato dovrà essere diffuso e venduto. Questo processo riprende dal punto 1, la visione, che verrà poi ridelineata, realizzata e infine messa alla prova. 
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			Figura 1 – Design Thinking Theory (Ciclo di progettazione)

			Questo processo, usato da tutti i Sapiens più o meno consapevolmente, più o meno bene, è chiamato Design Thinking Theory, e faceva parte del mio curriculum accademico post-laurea. 

			Fu un delizioso shock quando, sei anni dopo, mi resi conto che il ciclo mestruale si comporta alla stessa maniera. E non solo lui. 

			Forse la mia affermazione può coglierti di sorpresa. Allora adesso fai un bel respiro. 

			Congratulazioni, con questo respiro hai appena applicato i quattro passaggi della Design Thinking Theory! Non ci credi? Non mi devi prendere in parola, e applaudo al tuo sano scetticismo. Se mi concedi il beneficio del dubbio per un’altra pagina, sarò felice di spiegarmi meglio. 

			Ciclo del respiro

			So già l’obiezione che stai per fare: come diavolo si riesce a capire qual è la fase iniziale, la fase 1 del respiro? Con un poco di logica e di immaginazione. 

			Le quattro fasi del ciclo del respiro:

			1. Vuoto

			Un bambino nasce con i polmoni vuoti di aria, perché respira ancora dal cordone ombelicale. Il primo respiro nasce dal vuoto. I polmoni sono al loro volume minimo. La pressione positiva (che li fa espandere) e negativa (contrarre) sono assenti per una piccolissima frazione di tempo. È da questo vuoto che nascerà il germoglio della pressione positiva, l’impulso alla conquista di aria, il desiderio, che darà inizio all’inspirazione. 

			La medulla oblungata del cervello (una delle parti più interne e nascoste, a forma di picciolo) darà l’impulso per iniziare il ritmo del respiro, che si concluderà solo alla fine dei tuoi giorni, quando i polmoni torneranno vuoti per sempre. 

			La fase 1 del respiro, a ben vedere, è un momento in cui morte e vita non sono più ben distinguibili tra loro, hanno dei punti in comune: per una frazione di secondo, abbiamo i polmoni vuoti come i morti. Sembra tutto immobile e quieto, eppure il germoglio dell’inspirazione nasce lì, nell’apparente vuoto. Questa prima fase del ciclo del respiro è uno spartiacque. 

			2. Inspirazione 

			La seconda fase del respiro è l’inspirazione, che introduce l’aria nei polmoni. L’inspirazione è un processo di conquista e accumulo, che espande i polmoni e la cassa toracica. Il corpo si gonfia e si espande. È dunque un movimento estroverso, perché il corpo va verso l’esterno, e centripeto, ovvero porto dalla periferia al centro, e cresco in volume. L’ossigeno così introdotto va a nutrire le cellule. Nello yoga e nelle discipline sportive, l’inspirazione serve ad allineare il corpo, a tenderlo. A livello di corpo-mente, l’inspirazione provoca una sensazione di rinnovato vigore, e la stessa parola “ispirazione” ci ricorda quanto questa fase sia indissolubilmente legata all’ingegno, all’entusiasmo e alla formazione di nuove idee. 

			Il vigore dell’inspirazione ci serve anche quando ci aspettiamo o anticipiamo un evento doloroso. Inspirare e poi trattenere il respiro è uno stratagemma, a volte l’unico, per attutire momentaneamente il dolore fisico e psichico. L’inspirazione ci rende quindi più insensibili. 

			Questa “insensibilità” è funzionale anche alla nascita di nuove idee: se fossimo molto sensibili il nuovo ne risulterebbe soffocato, invecchiato anzitempo, prima di essere stato messo alla prova. Cambieremmo idea continuamente. In questa fase è, invece, importante concentrarsi sull’obiettivo, senza distrazioni. 

			3. Pieno

			La fase 3 è lo specchio della fase 1: i polmoni sono tutti pieni, hanno raggiunto il loro massimo volume e la pressione positiva e la pressione negativa sono di nuovo, per una frazione di secondo, annullate. È un momento di equilibrio o sospensione. Lo spartiacque. Anche la fase 3 del respiro è un momento in cui fine e inizio coincidono. Ma attenzione, non è finita qui. In questo momento hai tutto l’ossigeno che volevi, ma hai anche introdotto delle sostanze tossiche, tra cui anidride carbonica, che non può rimanere dentro, sennò ti uccide. 

			4. Espirazione 

			Questa attività purificatrice e curativa avviene grazie all’espirazione, che è lo specchio della fase 2: la pressione negativa prende il sopravvento, e noi espiriamo. L’aria ora non entra, bensì esce. È dunque un movimento centrifugo. I polmoni e la cassa toracica si contraggono, in una dinamica introversa. 

			L’espirazione ha almeno altre due funzioni, solo apparentemente in contraddizione tra loro: serve sia a rilassare, sia a compiere il massimo sforzo. Attraverso l’espirazione i tessuti e i nervi si rilassano e rilasciano la tensione accumulata dall’inspirazione. Così facendo rilasciano anche una grande quantità di energia, che nelle discipline sportive è utilizzata per compiere la fase di massimo sforzo di un movimento. Non serve essere atletici per accorgersene. Se ti è mai capitato di spingere una macchina, saprai che ti viene infinitamente meglio se nel frattempo butti fuori l’aria. 

			L’espirazione è anche il test, un momento di cernita, di selezione, e di purificazione. Ciò che viene rilasciato è l’anidride carbonica, ovvero il prodotto di scarto di quel dato respiro. Immagina il tuo corpo che prende in esame ogni molecola introdotta e dice: “Questa sì, questa no. Questa molecola di ossigeno me la tengo, mentre quest’altra roba qui la butto”. È dunque un test e una cernita. 

			Attraverso il rilassamento dei nervi e dei tessuti, l’espirazione ci rende anche più sensibili. Prova a immaginare un doloroso torcicollo: se trattieni il respiro senti meno male, mentre quando espiri il dolore si fa più evidente. Non ci hai mai fatto caso? La prossima volta che ti capita (mi auguro che non ti capiti mai) prova a notarlo. È proprio grazie all’azione rilassante dell’espirazione che quel dolore si scioglierà e potrà essere lasciato andare. Perciò la fase 4 del respiro ha proprietà curative, che non sono limitate all’espulsione dell’anidride carbonica.
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			Figura 2 – Ciclo del respiro

			Il respiro e la Design Thinking Theory condividono le stesse fasi con le medesime prerogative, perché tutta la vita sul pianeta Terra si muove con questo identico ritmo. La ciclicità è insita nel pianeta e la sua matrice è la medesima. In altre parole, ogni ciclo pare essere essenzialmente uguale: ha sempre quattro macrofasi, e ogni fase ha sempre le stesse prerogative, la stessa “missione” e gli stessi bisogni, a prescindere dal ciclo preso in considerazione. 

			Questo modello comune a ogni ciclo l’ho chiamato “Matrice Ciclica”. La Matrice è come uno spartito, o un copione teatrale in quattro atti. Questo copione viene interpretato da tante “compagnie teatrali” diverse, che stanno dentro e fuori di te: il tuo respiro è un esempio di compagnia teatrale, ma anche la digestione, le stagioni, o il ciclo mestruale. 

			Il copione è sempre lo stesso, ciò che cambia sono le compagnie teatrali, la loro importanza gerarchica (ad esempio, il respiro è prioritario rispetto alla digestione), e la velocità con cui eseguono i quattro atti: c’è chi lo ripete ogni pochi secondi, c’è chi lo ripete ogni giorno, chi ogni mese, ecc. 

			Questa nuova consapevolezza è rivoluzionaria e spero che ti permetta di muoverti ancora meglio nella realtà. In queste pagine cercherò di farti diventare più consapevole di questa tua caratteristica innata e intuitiva, e proverò a suggerire nuove prospettive basate sulla Matrice e sulla ciclicità.

			Come cambierebbe la tua percezione della realtà se ti rendessi conto che c’è un ritmo che puoi seguire, che è innato in te, e che da solo può abbassare drasticamente la tua impronta ambientale? 

			Come cambierebbe il tuo mondo se il ciclo mestruale fosse identico agli altri cicli che amiamo e rispettiamo? Anzitutto, potresti accorgerti che non è imprevedibile, misterioso, doloroso per natura, o che la ciclicità non è solo “roba da donne”.

			Come cambierebbe il tuo mondo se ti rendessi conto che il ciclo mestruale non ha come unico scopo la gravidanza, bensì il portare alla luce tutte le creature, siano esse idee, progetti o valori? Per esempio, potresti iniziare a cavalcare le tue onde mensili con profondo piacere. 

			Come cambierebbe la tua percezione del mondo se la fase premestruale fosse rivalutata come test sofisticato che ha lo scopo di eliminare ciò che è tossico? In particolar modo, potresti renderti conto che il ciclo mestruale non causa problemi, bensì li rivela! 

			E perché la fase premestruale è così problematica per tante persone? In parte, e cercherò di spiegarlo, perché reagisce all’Antropocene, cioè quel sistema di valori e prassi che ha impoverito e inquinato la cultura umana ancor prima di aria, acqua e suolo. L’Antropocene è basato su una visione lineare della realtà, la quale implica una frattura intima tra Io e natura, corpo e mente.

			Questo sistema è stato in vigore in maniera quasi indiscussa per circa 5.000 anni. 

			Che è un tempo relativamente breve, ma anche dannatamente lungo per chi ha dovuto sopportarlo, anche perché le leggi recenti non hanno ancora fatto in tempo a trasformarlo profondamente. Ti parlerò del sistema di valori e prassi che è esistito prima, e per molto, ma molto più tempo, nei capitoli finali della prima parte del libro. 

			La consapevolezza che esiste una Matrice comune a tutti i cicli, ne sono certa, sarà di grande aiuto anche per risolvere molti disturbi della menopausa, perché anch’essa, come vedremo, proviene dalla stessa Matrice, ed è una fase 4 – come quella premestruale, come quella del test del prototipo, come l’espirazione. 

			Come collettività, la Matrice può servirci a iniziare un nuovo dialogo molto collaborativo, non solo tra noi – facendoci realizzare che siamo tuttə creature cicliche – ma anche tra passato e futuro, e ci darà strumenti validi per costruire economie e società che siano davvero in sintonia con Madre Natura. Caspita, che liberazione! Potremo finalmente ricomporre questa ferita esistenziale.

			Non da ultimo – se i cicli condividono una Matrice unica con le stesse quattro fasi, ognuna delle quali possiede le stesse prerogative e gli stessi bisogni – allora questa Matrice ci permette di trasferire conoscenze da cicli che comprendiamo molto bene a cicli meno studiati e che comprendiamo peggio. Specialmente il ciclo mestruale.

			Ricapitolando, nella prima parte del libro descrivo e analizzo la Matrice attraverso un’analisi comparativa delle evidenze scientifiche oggi disponibili, che riguardano una ventina di cicli dentro e fuori il nostro corpo, e delle interazioni tra alcuni di essi. 

			La seconda parte del libro contiene una rilettura degli ultimi cinque millenni di cultura occidentale, e rintraccia le cause dell’emergenza ecologica contemporanea in una visione della realtà che è lineare anziché ciclica-spiraliforme. Questa visione ha spezzato l’equilibrio dinamico della Matrice, e ha posto la civiltà occidentale fuori sincrono, per così dire, dando origine a un errore cognitivo. 

			La terza parte si focalizza sul ciclo mestruale, prima di tutto sul ruolo che ha come segno vitale e alleato strategico, particolarmente votato alla preparazione, manutenzione e protezione del valore sociale, la culla della civiltà umana, e che oggi viene distrutta. In seconda battuta, questa parte suggerisce ulteriori corrispondenze con lo zodiaco, i Tarocchi e gli archetipi, e propone attività e riflessioni per ogni fase mestruale. 

			La quarta parte si ispira alle prerogative della fase 4 della Matrice: fare il punto della situazione ed eliminare il tossico. Nello specifico, decostruisce la nostra comprensione della sindrome premestruale (e dei disturbi e dolori mestruali in generale). Questo grazie alla nuova comprensione del ciclo mestruale e delle frizioni causate dal contesto storico-culturale-ambientale (l’Antropocene). Infine, consegna ai posteri spunti di riflessione e azione.

			Anche se non hai il ciclo mestruale, mi auguro che questo viaggio ti aiuti a comprendere le sue fasi e le sue dinamiche intimamente, in quanto presenti anche in te – in virtù della Matrice – grazie a tutti i tuoi cicli vitali che si comportano nella stessa maniera. La Matrice ti permette di capire meglio chi ami e chi ti circonda, per collaborare in maniera più proficua. 

			Prima di addentrarci nel cuore della questione, ti propongo tre semplici esercizi sul respiro, che ci aiutano a comprendere la natura della ciclicità. Alla fine del libro trovi altri esercizi, vademecum e approfondimenti per integrare la ciclicità nella tua vita, che tu abbia il ciclo mestruale o no. 

			Esercizio 1 – Il respiro ti unisce al mondo

			La ciclicità del respiro non è confinata alle sue quattro fasi. Ogni volta che inspiri, il tuo corpo assorbe un certo numero di molecole, diciamo 25 seguito da 21 zeri, e queste molecole, grazie alla circolazione dei venti, ti permettono, ogni anno, di entrare in relazione intima con le molecole esalate da tutte le persone viventi e che hanno mai vissuto. Non devi ringraziare me per questa nuova fantasia erotica, ma la ciclicità. Certo, stai respirando anche l’aria di Hitler e di Papa Innocenzo VIII. Ma tu pensa a Beyoncé, Alessandro Borghi e a Leonardo da Vinci. 

			Esercizio 2 – Il tuo scarto è nutrimento per qualcuno, e lo scarto di qualcuno è il tuo nutrimento

			Pensa al prodotto di scarto del tuo respiro – l’anidride carbonica. Ciò che per il tuo corpo è tossico è in realtà il nutrimento per le piante, che, a loro volta, nutrono te con il loro prodotto di scarto – l’ossigeno. 

			La prossima volta che ti trovi davanti o sotto una pianta, prenditi un minuto o più per chiudere gli occhi e respirare. Entra in relazione con la pianta, percepisci il vostro come un abbraccio infinito, una danza erotica in cui vi accarezzate a vicenda, scambiandovi i ruoli, una danza dove nulla è tossico o salutare in assoluto, ma tutto ha un suo posto e ruolo, e dove il dare, il cedere, non è una sottrazione di valore, ma un’aggiunta di valore. Ora apri gli occhi e guarda la tua amante, la pianta, sorridi, e continua per la tua strada.

			Esercizio 3 – Nulla è perfettamente determinato in natura: la Matrice può essere distorta, ma c’è sempre un prezzo da pagare

			Pensa al tipico corsetto con le stecche che le donne sono state obbligate a indossare per secoli. Le donne erano spesso vittima di svenimenti, non perché fossero sensibili e suscettibili di natura, ma perché non gli arrivava abbastanza ossigeno al cervello ogni qual volta il cuore iniziava a pompare più in fretta. 

			In compenso, chi si è mai cimentato in esercizi di respirazione consapevole, prima di tutto scopre che solitamente respira solo con la parte superiore del torace. Dopo un pochino di pratica, diventa capace di respirare con il ventre e di muovere bene il diaframma. Dopo un altro pochino di pratica, si accorge che la sua mente è più lucida e calma, il suo cuore più sereno e compassionevole, la sua pelle e i suoi occhi brillano e il suo fisico è più stabile, forte e vitale. In conclusione, nulla è perfettamente determinato in natura. 

			La Matrice esiste, ma può essere distorta o ignorata. Il punto è che c’è sempre un prezzo da pagare. Come il respiro, anche il ciclo mestruale (e tutti gli altri cicli vitali) sono trasformativi e piacevolissimi se praticati con attenzione, cura e consapevolezza. 

		

	
		
			Parte I 
La matrice di tutti i cicli

		

	
		
			Introduzione

			Prima di iniziare voglio raccontarti una storia molto antica, che affonda le radici nel presente e che ci mostra come gli antichi avessero già appreso che la ciclicità è la chiave per comprendere e abitare la realtà. 

			Avrai forse sentito dire che la mestruazione non è l’evento principale del ciclo mestruale, bensì l’ovulazione, e dunque sarebbe meglio chiamarlo “ciclo ovarico”. Questa frase contiene verità e inesattezze. Come vedremo, è vero che è l’ovulazione l’evento clou, ma è riduttivo chiamarlo ciclo ovarico. 

			Questa inesattezza nasce dal non sapere il significato della parola “mestruale”. 

			“Mestruale” viene da men, menós che in greco antico significa sia “mese”, sia “Luna”, sia “Tempo”, inteso proprio come “la misura del Tempo”, cioè il ciclo come misura del Tempo. A sua volta, la parola greca è figlia di una lingua molto più antica, chiamata protoindoeuropeo. 

			La parola-nonna di mestruale è la radice linguistica *meh- *men-, che significa (squilli di trombe): “la capacità di pensare, di misurare, di valutare la realtà” e anche “attività spirituale”9. Le parole-cugine di mestruale sono: mente, medicina, meditazione, mamma, misura, musica. 

			Meraviglioso, sei d’accordo? Lo studio dell’origine delle parole (etimologia) ci dice tantissimo sul chi siamo e da dove veniamo. Io la adoro, e la userò altre volte nel libro. 

			In conclusione, ciclo mestruale significa “saper misurare o valutare la realtà” e ci parla della ciclicità come chiave di lettura, strumento quotidiano per fare buone scelte e pratica spirituale. 

			Ciclo “mestruale” è molto più profondo e comprensivo di ciclo “ovarico”. Chiamandolo ciclo mestruale gli diamo tutto il suo spessore e rendiamo onore a tutte le sue prospettive. Il ciclo mestruale comprende il ciclo uterino, il ciclo ovarico, e tutti i cambiamenti che influenzano il cervello e il corpo (cambiamenti che sto per descriverti). 

			E il ciclo, o meglio la ciclicità, è la misura della realtà, e anche una guida, una mappa, un metronomo, per vivere la realtà. 
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			Figura 3 – Significato della parola “mestruale”

			Questa, in definitiva, è la Matrice Ciclica discussa: la misura, lo spartito, la coreografia con cui possiamo misurare, comprendere e navigare la realtà. 

			Non solo ogni ciclo è sempre essenzialmente uguale alla Matrice. Le quattro fasi sono anche a specchio tra loro: la prima e la terza si assomigliano e sono complementari, così come la seconda e la quarta. 

			Questi parallelismi ci facilitano le cose. Possiamo addirittura provare a individuare delle parole-chiave adatte a descrivere ogni fase della Matrice. Non è semplice trovare parole buone per tutti i cicli che andrò ad analizzare – dalla cellula alla geologia, dal respiro all’economia circolare. Questa che segue è una proposta imperfetta ma spero utile come breve vademecum iniziale. 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Parole-chiave della Matrice Ciclica

						
					

					
							
							Fase 1

						
							
							Fase 2

						
							
							Fase 3

						
							
							Fase 4

						
					

					
							
							Equilibrio / pausa / sospensione. Nascosto /invisibile / oscuro. Sembra assenza / morte / vuoto / immobile. Confini / categorie /definizioni sfumano. Reset.

						
							
							Dinamica accrescitiva, centripeta ed estroversa. Verso l’alto / il fuori. Vigore. Luce /logica / ragione. Velocità / rapidità. Insensibile. Tensione. Conquista /libido. Limitato / focalizzato. Entusiasta /ottimista. Accumulo /quantità.

						
							
							Equilibrio / pausa / sospensione. Manifesto / visibile / sotto la luce del sole. Forma definita ma non definitiva. Risultati immediati e transitori. Confini / categorie / definizioni sfumano. 

						
							
							Dinamica diminutiva, centrifuga, introversa. Verso il basso /il dentro. Intuito / introspezione. Lentezza /ponderare. Sensibilità. Rilassare. Scelta / eliminazione. Sguardo critico. Raccolto / stress test / radar. Massimo sforzo. Forma / risultati duraturi e definitivi (da portare nel nuovo ciclo). Qualità. 

						
					

				
			

			Tabella 1 – Le parole-chiave della Matrice Ciclica 

			
				
					De Vaan, M. (2008), Etymological Dictionary of Latin and the Other Italic Languages, in “Leiden Indo-European Etymological Dictionary Series”, vol. 7, Brill, Leiden-Boston.

				
			

		

	
		
			1 
La matrice dentro di te

			Ciclo mestruale 

			Le fasi del ciclo mestruale sono quattro, anche se spesso ci sentiamo dire un numero diverso. D’altra parte, basta guardare il disegno che rappresenta l’andamento dei due ormoni ovarici, così come riprodotto su qualsiasi libro di scuola, dalle medie all’università (in realtà su questo disegno torneremo nella terza parte del volume, perché nasconde dei pregiudizi e non è scientificamente corretto. Sembra incredibile, ma i libri di medicina hanno un’illustrazione poco accurata10). 
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			Figura 4 – La coreografia degli ormoni ovarici durante un ciclo mestruale (rappresentazione tradizionale)

			Le vedi le quattro coreografie? Le vedremo bene insieme tra poco. Se volessimo sintetizzare al massimo, potremmo dire che le quattro fasi sono a specchio tra loro: la prima e la terza si assomigliano e sono complementari, così come la seconda e la quarta. Tienilo presente man mano che prosegui nella lettura.

			Per addentrarci al meglio nel ciclo mestruale, voglio darti pochi ma utili strumenti per capire con chi abbiamo a che fare: gli ormoni. In parole semplici un ormone è un messaggero. Ogni ormone ha una sua personalità e una sua “job description”, cioè una lista di prerogative e mansioni da svolgere. In quanto messaggero non porta pene, ma, a differenza di un ambasciatore, è poco diplomatico: si fa come dice lui. Questo accade perché è stato inviato per fare la cosa giusta al momento opportuno. Può portare messaggi spiacevoli, ma lo fa per permetterti di vivere al meglio la tua vita, in salute. 

			Gli ormoni circolano nel sangue, ma devono entrare nelle cellule per poter svolgere la loro missione. Per questo la membrana cellulare ha delle “serrature” apposite, chiamate recettori, che si aprono nel momento in cui arriva la “chiave” giusta, ossia l’ormone. Ogni ormone ha una sua serratura, ma non tutte le cellule hanno tutte le serrature. Se una cellula ha il recettore per l’ormone Sempronio, significa che quella cellula è programmata per alterare il suo comportamento in presenza o in assenza di Sempronio.

			Puoi avere in circolo tutti gli ormoni che vuoi, ma se per qualche ragione i tuoi recettori sono inceppati (e vedremo più avanti un esempio relativo alla sindrome premestruale, al cortisolo e al progesterone), è come se tu non avessi quegli ormoni, perché non riescono a consegnare il loro prezioso messaggio alle cellule. 

			Questi recettori si trovano solo sulle cellule che devono ricevere quel dato ormone. Uno dei pregiudizi che sento spesso è che gli ormoni del ciclo mestruale vengano ricevuti solo dalle cellule dell’apparato riproduttivo. In realtà, il cervello è pieno di recettori per questi ormoni mestruali, così come il fegato e l’intestino, tra gli altri. Questo significa che il messaggio e la personalità dell’ormone Tizio o Caio influenzerà anche l’esperienza e il successivo comportamento sia del cervello, del fegato e dell’intestino, sia di tutti gli altri tessuti e organi del caso. 
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			Figura 5 – Che cos’è un ormone

			Ogni ormone ha una personalità diversa dai suoi cugini e fratelli. 

			Il cortisolo è un curioso mix tra un gerarca fascista, Superman e Charlie Brown. Pretende e ottiene cieca ubbidienza con la tracotanza del gerarca, ti mette in salvo in un batter d’occhio come Superman, ma ti fa sperimentare l’ansia di Charlie Brown. La tiroide, invece, produce alcuni ormoni “chioccia”: ti rimboccano le coperte (alzano o regolano la temperatura del corpo) e ti siedono a tavola (alzano o regolano il metabolismo, facendoti consumare più calorie o inducendoti a mangiare di più). 

			Gli ormoni del ciclo mestruale hanno anche loro un carattere, delle preferenze e delle mansioni da svolgere. I due ormoni principali del ciclo mestruale sono prodotti dalle ovaie, e si chiamano estradiolo – un tipo di estrogeno – e progesterone. Semplificando, possiamo dire che l’estradiolo è un carpentiere. Il progesterone è un interior designer, come dice la Dott.ssa Raith-Paula nel suo splendido libro dedicato a giovani e adolescenti11. 

			
				
					
				
				
					
							
							Riassunto: cosa sono gli ormoni

							Gli ormoni sono messaggeri che viaggiano nel sangue e che dicono al corpo e a tutti i tuoi sistemi che cosa devono fare in un dato momento. Mantengono il corpo-mente aggiornato e armonico. 

							Tutte le cellule del corpo possiedono dei recettori, che sono come le serrature di una porta. Ogni ormone ha una sua serratura, ma non tutte le cellule hanno tutte le serrature. Se una cellula ha il recettore per l’ormone Sempronio, significa che quella cellula è programmata per alterare il suo comportamento in presenza o in assenza di Sempronio. I recettori degli ormoni mestruali si trovano un po’ ovunque, non solo sugli organi riproduttivi, ma anche in numerosissime aree del cervello, dell’intestino, del fegato, dei polmoni, ecc. 

							Prenditi un minuto per digerire la cosa. Questo significa che a seconda della fase mestruale, le cellule cambieranno il loro comportamento, e tu con loro. 

							Questa è una bellissima notizia, checché ne pensino alcune persone. Il ciclo mestruale è una delle tante manifestazioni della Matrice Ciclica che stiamo scoprendo. È una mappa mentale, fisica ed emotiva fornita dalla natura per creare senso e ordine nel disordine (entropia). 

							La Matrice è parte integrante di ogni essere umano a prescindere da sesso, genere, età, etnia: se la Matrice è unica, non sono più solo le femmine adulte a essere cicliche, ma tutti gli esseri umani sono ciclici, tutto il mondo è ciclico, e la ciclicità è la chiave di lettura della realtà, che ci permette di comprenderla e navigarla con energia vitale, discernimento e saggezza.

						
					

				
			

			Questo capitolo è dedicato alla conoscenza degli ormoni, per apprezzarli e rispettarli, che tu sia maschio o femmina, che tu sia medico o direttrice d’orchestra. Ogni fase mestruale verrà descritta attraverso i suoi effetti sul corpo-mente. 

			Le quattro fasi del ciclo mestruale: 

			1. Mestruazione (mestruo) 

			Per anni sono stata convinta fosse una convenzione, e invece no: il ciclo mestruale inizia proprio alla mestruazione, cioè con la morte dello strato interno dell’utero – l’endometrio. Il perché è presto detto: è quando l’endometrio muore – o più precisamente, è quando muore ciò che manteneva in vita l’endometrio – che il cervello può emettere un nuovo segnale d’inizio diretto alle ovaie, il quale recita più o meno: “Ciao cocche, eccomi qua, ci mettiamo a maturare una nuova partita di uova fresche?”. Questo segnale è l’inizio di un nuovo ciclo (tecnicamente è il rilascio delle cosiddette gonadotropine). 

			Naturalmente la mestruazione è anche la fine del ciclo che si è appena concluso. Di conseguenza, possiamo dire che morte e vita coincidono nella fase 1 del ciclo mestruale (Mestruo) e che i confini tra fine e inizio sfumano, sono indistinguibili. 

			Il sangue è segno che l’endometrio è morto, perché non si è incinta (un segno di non fertilità), ma allo stesso tempo, il sangue mestruale è più ricco del sangue normale. Contiene, tra le altre cose, proteine ed enzimi che nel sangue normale non si trovano. Nel 2007 gli scienziati hanno poi fatto una scoperta straordinaria: il sangue mestruale contiene addirittura cellule staminali, cioè cellule pluripotenziali che possono diventare quello che vogliono, o quasi. Hai bisogno di un cuore? Servito! Preferisci un nervo? Eccolo qui! Un osso? Basta chiedere! Le cellule staminali possono diventare quello che vogliono, sono delle shape-shifter, delle Maghe Magò. 

			Le cellule staminali contenute nelle mestruazioni offrono dei grandi vantaggi: hanno il cosiddetto “privilegio immunitario”12, in altre parole sono eccezionalmente sicure e non provocano reazioni avverse nel corpo in cui vengono impiantate13, proliferano molto velocemente, sono eccezionalmente versatili e facilmente accessibili14. Prima i medici dovevano ottenerle tramite metodi invasivi, ad esempio prelevandole dal midollo osseo. La mestruazione ha aperto un nuovo entusiasmante capitolo della medicina rigenerativa. In diverse parti del mondo stanno sorgendo banche del sangue mestruale per permettere la coltivazione di queste cellule staminali, che poi possono essere utilizzate per curare diverse malattie. Quali? C’è l’imbarazzo della scelta: malattie del fegato, diabete, ictus, distrofia muscolare, malattie cardiovascolari, Alzheimer, ferite della pelle, endometriosi e malattie neurodegenerative. Il sangue mestruale è dunque profondamente vivo e fertile! Ecco un altro indizio che la fase 1 del ciclo mestruale è un momento i cui confini, le categorie, sfumano. Morte e vita coincidono. 

			Alla mestruazione gli ormoni estrogeno e progesterone sono in equilibrio tra loro, al loro punto più basso (il cosiddetto nadir). È dunque una fase di sospensione, una pausa. 

			Questa “coreografia” ormonale dura circa tre-quattro giorni, e si trova a cavallo del primo giorno di flusso sanguigno. Non farti confondere dal fatto che il sangue, la mestruazione vera e propria, potrebbe durare anche più a lungo. La mestruazione è scatenata da questa coreografia, ma poi va avanti “per inerzia” finché lo strato interno dell’utero, l’endometrio, non è stato eliminato. 

			A noi qui interessano le quattro coreografie ormonali. Gli effetti di questa coreografia sul corpo-mente durano circa tre-quattro giorni e stanno a cavallo del primo giorno di sangue. 

			Che cosa succede in questa prima fase? Be’, intanto possiamo dire che assomiglia, apparentemente, alla morte o al sonno. Ad esempio, la temperatura del corpo si abbassa15. C’è più freddo. Ma la temperatura non è l’unica cosa che si abbassa. Anche l’utero e la cervice, assieme alla destrezza e alla capacità di attenzione, tra gli altri, si abbassano. 

			La cervice (il collo dell’utero che spunta alla fine del canale vaginale) si trova ora al suo punto più basso (nadir), vale a dire che inserendo un dito in vagina sarà più breve il tragitto da fare per toccarla, perché la cervice è più vicina alla Terra. Probabilmente è anche storta, cioè tende a destra o a sinistra. È come afflosciata, come quando ci addormentiamo in treno. La cervice si apre, per far passare il flusso mestruale, ed è rigida al tatto, come la punta del naso16.

			Lo strato interno dell’utero, l’endometrio, si sfalda e ritorna al suo spessore minimo del mese (nadir). Cioè la caverna uterina si fa più vuota e anche più buia e silenziosa (se consideriamo i vasi sanguigni come “luci” vivaci e pulsanti di energia vitale). A dirla tutta, questa della caverna è una metafora, perché le pareti uterine non formano un vero e proprio antro, bensì sono vicine tra loro. Insomma, lo spazio c’è ma è in qualche modo invisibile, in potenza. 

			L’endometrio che resta nell’utero – uno straterello sottile sottile – torna a una fase basale, dormiente, ma è pieno di recettori per l’estrogeno che verrà nella fase seguente (vedi fase 2 – Estro). 

			Questa caratteristica di sonno-morte la troviamo anche nelle ovaie. Come dicevo, il cervello manda un nuovo input alle ovaie – sotto forma delle gonadotropine, cioè quelle sostanze che attivano le ovaie, e che si chiamano FSH e LH – e un nuovo ciclo ricomincia. Questo input è indirizzato ai follicoli, quei sacchettini che contengono ciascuno un ovulo. 

			Forse non sai che le femmine alla nascita possiedono già tutti gli ovuli della loro vita. Nel momento in cui ricevono questo input dal cervello, gli ovuli sono chiamati germinali o primordiali, anche perché immaturi. A questo serve l’input del cervello, a farli maturare e a renderli fecondabili. Inoltre, sono cellule “addormentate” nel senso che non compiono nessuna meiosi17 (che è quel processo di divisione cellulare il cui risultato sono cellule-figlie che possono fondersi con uno spermatozoo, in parole povere). Il germoglio del nuovo ciclo parte già al primo giorno e, molto presto, sarà visibile nella crescita dei follicoli (vedi fase 2 – Estro).

			Forse l’hai già capito, ma vale la pena di soffermarsi su un dettaglio che ha del poetico e del magico. Il feto femmina possiede già tutti i suoi ovuli primordiali dal terzo mese di vita fetale. Ciò significa che l’ovulo che poi è diventato te era già presente nella pancia della tua nonna materna, perché tua mamma, quando era un feto di tre mesi aveva già dentro di sé la tua prima cellula, l’ovulo. Ecco un altro esempio di confini che sfumano! 

			Come vedremo nel capitolo sul ciclo di 24 ore, il sonno (che è la sua fase 1, come la mestruazione lo è del ciclo mestruale) è l’attività più purificante che si è inventata Madre Natura. Anche la mestruazione è profondamente purificante, in virtù del ricambio di sangue e tessuti. Tra le altre, contiene sostanze (che per semplicità chiamerò peptidi antimicrobici) molto importanti per mantenere in perfetta salute l’ambiente vaginale18. 

			Questo effetto purificante viene in aiuto anche in caso di inquinamento. Una prova viene dalle ricerche fatte sui PFAS. Le sostanze perfluoroalchiliche (PFAS) sono una famiglia di composti chimici usati prevalentemente dall’industria. Nel 2018 il Consiglio dei Ministri ha dichiarato l’emergenza in Veneto perché profondamente inquinato dai PFAS, i quali hanno gravissime conseguenze sulla salute e sulla riproduzione della specie. Eugenia Dogliotti, Direttrice del Dipartimento Ambiente e Salute dell’Istituto Superiore di Sanità, ha dichiarato alla Camera dei Deputati che “nelle donne in età fertile i livelli [di PFAS, N.d.R.] sono fortunatamente molto più bassi che negli uomini”, e che “questo è dovuto all’eliminazione attraverso il ciclo mestruale”19.

			Gli ormoni non influenzano solo gli organi riproduttivi, ma anche tutto il corpo. In questa fase la capacità polmonare e l’efficienza respiratoria sono ridotte al loro minimo (nadir) mensile20. Ridotta è anche la capacità di compiere attività che richiedono attenzione e destrezza manuale21 (come montare la maionese, oibò). In questa fase gli scienziati hanno anche osservato che le persone sono meno sensibili agli stimoli elettrici22. 

			Un’altra regione del cervello a essere influenzata in maniera significativa è il lobo parietale inferiore, che chiameremo IPL, e che in virtù dei due emisferi che abbiamo, si divide in IPL sinistro e destro. IPL è coinvolta nelle attività cerebrali più complesse. Processa dati che sono già stati precedentemente elaborati ed è perciò in grado di lavorare a un livello più profondo, o superiore se vuoi, di astrazione. L’IPL è coinvolto nelle attività più raffinate della mente umana, come le abilità sociali e la comprensione della realtà complessa che ci circonda23. 

			Nella fase mestruale, la materia grigia dell’IPL sinistro subisce un significativo aumento di volume e spessore24. Cosa significa? 

			La materia grigia è l’artefice delle nostre facoltà intellettive, specialmente l’apprendimento, la memoria, il linguaggio, l’attenzione. In poche e grezze parole: il volume e lo spessore della materia grigia sono collegati all’intelligenza e alla capacità di navigare gli alti e bassi della vita. 

			Se poi è la materia grigia dell’IPL ad aumentare, ottimo! Intelligenza al quadrato. In poche parole, la fase mestruale è la fase mensile dove pare concentrarsi la decodificazione del mondo complesso e il consolidamento delle “lezioni di vita” che ne conseguono. 

			Ti sembra in contraddizione con quello che ho detto finora, cioè che la fase mestruale è una fase “dormiente”? Forse è perché ignori il ruolo che hanno il sonno e i sogni nel formare e determinare la tua intelligenza e la tua capacità di decodificare il mondo. Ne parlerò nel prossimo capitolo sul ciclo circadiano. 

			Le neuroscienze hanno anche scoperto che, in questa fase, le persone sono più ricettive alle parole cariche di connotazioni emotive e l’emisfero destro è dominante25. Come vedremo più avanti, queste caratteristiche le troviamo anche nella fase 1 del ciclo circadiano, cioè il sonno e i sogni. 

			Un’altra area del cervello che aumenta di spessore alla mestruazione è quella deputata al senso del tatto (il gyros post centrale)26. Per sintetizzare in maniera poetica, possiamo dire che alla mestruazione si è capaci di percepire l’invisibile, come una ragnatela, che sente tutto “a occhi chiusi”.
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			Tabella 2 – Cosa succede nella fase Mestruo (mestruazione)

			2. Follicolare (estro)

			Questa seconda coreografia vede il progressivo aumentare dell’estrogeno, ma quanto dura? Questa è l’unica fase di tutto il ciclo mestruale che è programmata per essere plastica27, cioè la sua durata può variare per permettere al corpo-mente di allontanare l’ovulazione in caso di “pericolo” percepito (dal momento che i novi mesi di gravidanza, senza dimenticare l’allattamento, sono un impegno notevole che richiede un dispendio di energia straordinario). 

			La durata della fase follicolare determina la durata totale del ciclo mestruale, in virtù del fatto che le altre tre fasi hanno una durata fissa. In un ciclo di 35 giorni, ad esempio, questa fase durerà circa 10 giorni. In un ciclo di 26 giorni, durerà circa 5 giorni. Siccome la maggior parte delle persone tra i 20 e i 40 anni ha un ciclo che dura tra i 26 e i 30 giorni28, possiamo dire che questa fase dura in media una settimana, più o meno. Nella terza parte del libro vedremo meglio che cos’è un ciclo regolare, e come l’età della persona influisce. Per adesso, ti anticipo che un ciclo non deve essere di 28 giorni per essere sano e regolare. 

			In questa seconda fase, i follicoli, che sono dei sacchettini contenuti nelle ovaie, nei quali sono custoditi gli ovuli, iniziano a produrre testosterone ed estrogeno estradiolo, che d’ora in poi chiamerò estrogeno per brevità. Man mano che i giorni passano, ne producono gradualmente sempre di più e, di conseguenza, i suoi effetti saranno via via sempre più pronunciati.

			L’estrogeno viene trasportato dal sangue e inonda la mucosa interna dell’utero: l’endometrio dormiente ma pieno di recettori che non aspettavano altro! L’endometrio si risveglia e si alza, letteralmente. L’estrogeno nutre l’endometrio, il quale inizia a crescere verso l’esterno (almeno rispetto al suo punto di vista. Immaginatelo così: se l’utero fosse una caverna, adesso questa caverna diventerebbe man mano più piccola, perché i muri diventerebbero via via più spessi). 

			In altre parole, la fase 2 è una fase dinamica ed estroversa, cioè proiettata verso il fuori, l’alto e l’esterno. Inoltre, è una fase centripeta, nel senso che l’endometrio assorbe nutrimento e in virtù di questo si gonfia, si espande29. L’estrogeno, infatti, ritiene acqua nelle cellule. Così facendo può creare nuove cellule, nuovi vasi sanguini e nuovi tessuti. Durante questo processo, le cellule dell’endometrio diventano colonnari, e le ghiandole dell’endometrio si allungano30. Questa fase 2 crea la struttura, o l’impalcatura, della tua prima casa – l’utero. Ecco perché, come ho già detto, la Dott.ssa Elizabeth Raith-Paula descrive l’estrogeno come un carpentiere.

			Anche la cervice, che era aperta e ferma al suo nadir, ora si chiude e comincia a risalire il canale vaginale, su, verso il cielo, allontanandosi progressivamente, giorno dopo giorno, dalla Terra31. 

			I recettori per l’estrogeno non si trovano solo su utero e cervice. Anche il seno ne è pieno e di fatto, quando c’è molto estrogeno, diventa più turgido32 (e quando c’è troppo estrogeno, diventa molto gonfio e doloroso). 

			Grazie all’estrogeno, abbiamo maggiore estroversione e reagiamo più velocemente agli stimoli esterni, per esempio quelli elettrici33. L’estrogeno ha un effetto eccitante: stimola i neurotrasmettitori glutammatergici34 e c’è più cortisolo in circolo35, che è sì l’ormone dello stress, ma è anche quello che ti fa aprire gli occhi alla mattina, cioè serve anche per essere svegli, all’erta. Inoltre, l’estrogeno è eccitante perché stimola la libido, cioè il desiderio di conquista. Nella sfera sessuale, questa libido si traduce in sogni ad alto contenuto erotico36 e una maggiore predisposizione alle avventure sessuali37 che si verificano verso la fine di questa fase, quando l’estrogeno comincia a essere molto alto. 

			Giusto per sottolineare quanto la fase 2 sia caratterizzata da estroversione e impulso verso la conquista, devi sapere che grazie all’estrogeno si diventa più inclini alla impulsività, tra l’altro, è più difficile resistere a un piatto calorico38 nonostante l’estrogeno sopprima l’appetito39. A rendere il tutto più irresistibile (cibo, sesso, ecc.) ci si mette anche il fatto che l’estrogeno stimola la produzione di un altro ormone, la dopamina40 (quella sostanza che è stimolata anche dalla cocaina e dal gioco d’azzardo). La dopamina e l’estrogeno agiscono in sinergia41 e l’assenza di estrogeno estradiolo causa la morte della dopamina42. 

			Una volta che l’estrogeno è alto, ci concentriamo sull’obiettivo, la preda o l’oggetto del desiderio. Perciò, bando alle distrazioni! L’estrogeno chiude il portone della cervice e alza le immunità43. Anche il muco cervicale, prodotto durante tutto il ciclo mestruale, ma con caratteristiche diverse a seconda delle fasi, è ora pieno di anticorpi e forma un tappo a sigillo dell’utero44. Tuttavia, la fase 2 è una fase dinamica, e di conseguenza il muco cervicale cambia man mano che passano i giorni. È sempre l’effetto tensore dell’estrogeno che provoca un cambiamento graduale del muco secreto dalla cervice, e che si può vedere sulle mutande o sulla carta igienica, soprattutto quando c’è molto estrogeno in circolazione. Più estrogeno c’è, più il muco diventa abbondante, liquido, ed elastico, e dunque scorre giù verso la vulva in virtù della forza di gravità. Se lo guardiamo al microscopio, sotto l’effetto dell’estrogeno si allunga e crea delle “rampe di lancio” che aiuteranno gli spermatozoi a navigare più velocemente. Sempre sotto l’effetto dell’estrogeno, il muco assume il caratteristico aspetto “a felce”, e come questa piantina, è ricco di acqua (sempre grazie all’estrogeno che favorisce la ritenzione idrica nelle cellule). 

			L’estrogeno non cambia solo gli organi riproduttivi, ma favorisce anche le capacità cognitive come l’attenzione focalizzata e le capacità verbali. Del resto, se c’è una cosa che la seduzione richiede è focus e lingua sciolta. Questo, però, avviene solo se la dopamina non è troppo elevata45 (altrimenti subentra la stupidità, come accade spesso a chi è dipendente dalla cocaina o dal gioco d’azzardo). 

			L’ippocampo, un’area del cervello coinvolta nella memoria, cresce di volume46 a testimonianza che l’estrogeno favorisce la memoria47. Ma attenzione, l’ippocampo processa la memoria a breve termine e crea associazioni tra le nuove informazioni, per poi assistere nel trasferimento della memoria a lungo termine, che si trova (principalmente) in altre parti del cervello48. 

			Come ci hanno insegnato la Design Thinking Theory e il respiro, questa fase 2 è caratterizzata dallo sprint o impulso iniziale, che genera un risultato notevole ma parziale (fase 3), che poi andrà testato e raffinato (fase 4). 

			Questo sprint lo vediamo anche nella digestione. In questa fase 2 dominata dall’estrogeno aumenta la velocità del transito intestinale49. Non solo, i tempi di risposta nell’apprendimento sono più veloci50. In altre parole, si imparano cose nuove più in fretta. 

			Esattamente come abbiamo visto nella fase 2 dei due cicli precedenti, anche questa è relativamente insensibile, pur essendo reattiva agli stimoli elettrici. Ti ho già detto che si sente meno la fame. Un altro esempio è che, in questa fase, le persone sono più insensibili al dolore51 e diminuisce la loro reazione agli stimoli emotivi negativi52, soprattutto se la paragoniamo con la fase 4, la quale è dominata da un altro ormone, il progesterone. Come se non bastasse, quando l’estrogeno è alto, le situazioni paurose ci fanno meno paura53. 

			Un’altra differenza notevole tra estrogeno e progesterone è che in questa fase 2 c’è meno sensibilità al feedback che ti arriva dagli altri, e meno cooperazione54. Te lo dicevo, no, che quando ci concentriamo sull’obiettivo dobbiamo darci dei limiti? La fase Estro del ciclo mestruale rende le persone sì estroverse, ma anche individualiste. 

			D’altronde, abbiamo già visto come sia la fase deputata alla formazione del nuovo: nuovi tessuti e vasi sanguigni, nuove memorie, nuove conoscenze, nuove conquiste. Questo implica uno sguardo focalizzato, ovvero limitato, e la formazione di struttura. E cos’è l’Io, l’Ego, se non la struttura che ci permette di muoverci nel mondo e di proteggerci? Per la cronaca, l’Ego è una cosa, non solo potenzialmente bellissima, ma necessaria. Lo specifico perché troppo spesso sento dire che bisogna scioglierlo, distruggerlo, affamarlo o lasciarlo indietro. I problemi nascono nel momento in cui l’Ego pensa di esistere solo lui. Allora diventa Ego-centrico in maniera cronica, un megalomane, e una gabbia che soffoca tutto. 

			Ma torniamo al nostro amico estrogeno. Come avrai sperimentato nella tua vita, chiunque tu sia, tutte le fasi libidinose e impulsive sono ispirate e caratterizzate dall’ottimismo. Ebbene, l’estrogeno non stimola solo la produzione di dopamina, ma anche della serotonina55. La serotonina è un ormone e un neurotrasmettitore con innumerevoli funzioni, ma è conosciuto da noi semplici mortali come l’ormone del buonumore. Perciò l’estrogeno migliora il tono dell’umore e dona ottimismo. Un attimo però: la serotonina è prodotta dai microbi del tuo intestino56, perciò prima di tutto serve avere un intestino in forma. Ne parlo tra poco. 

			Queste mirabolanti funzioni dell’estrogeno sono state comprovate dal metodo scientifico, ma gli antichi lo avevano già capito. Ce lo rivela la parola stessa. Estro-geno significa letteralmente “generatore di estro”. “Estro” viene dal greco oistros, che significa: stimolo, impeto, ispirazione ingegnosa e frizzante, prurito entusiasta. Questa parola deriva da oistos: freccia, strale (pensa a un arciere che punta verso l’obiettivo). Essa a sua volta proviene da oideo: essere gonfio, turgido. Eccoti qua mamma, nonna e bisnonna della parola estrogeno! Estrogeno significa “rendere turgido, rigonfio” e anche “proiettato verso l’obiettivo come una freccia”.

			La parola “estro” suona simile a “est”, dove nasce la luce del mattino (in senso lato indica dunque il risveglio). Quest’ultima, tuttavia, ha un’altra origine che non è il greco. L’origine di est è la radice aus che proviene dalla lingua protoindoeuropea (una lingua molto più antica del greco antico), che con aus identificava appunto l’alba, il risveglio57. 

			Nel 1958, vennero ritrovate in Germania diverse statuette votive dedicate alle Matronae Austriahenae. Già secondo Jacob Grimm, uno dei due celebri fratelli, gli antichi germanici chiamavano Eostre la divinità collegata alla primavera e al risveglio della natura. Sia Eostre che Easter e Ostern – che significano Pasqua in inglese e tedesco, rispettivamente – provengono da questa radice aus che significa “risveglio”. La Pasqua è la resurrezione di Gesù, nella religione cristiana. 

			È possibile che oistr- e austr- siano in qualche modo parenti? 

			A giudicare dal loro significato radicale, direi di sì. Oppure è una coincidenza affascinante. Ci tornerò quando parleremo di un altro ciclo, quello delle stagioni, e della sua fase 2: la primavera, che, come vedrai, ha affinità sostanziali con altre fasi 2 di altri cicli.
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			Tabella 3 – Cosa succede nella fase Estro (follicolare)

			3. Ovulazione (ovulo)

			La fase 2 termina con il picco mensile di estrogeno, il quale ha una impennata decisa due giorni prima dell’ovulazione. Questo picco segna anche l’inizio della fase 3 – Ovulo. Il picco di estrogeno ha la funzione di comunicare al cervello che, voilà, il prototipo è pronto per venire alla luce! In altre parole, un uovo è maturo per essere fecondato, ed è pronto per lasciare l’ovile. 

			Come fa a capirlo il cervello? Solo un ovulo maturo (e il suo follicolo) sono capaci di produrre queste enormi quantità di estrogeno! 

			Il cervello risponde alla chiamata e rilascia un quantitativo enorme di gonadotropina LH, che crea un’onda ottimista e vigorosa: “Hey-ho hey-ho andiamo a ovular!!”. Il follicolo “coglie l’onda”58 e si appresta a lasciar andare l’ovulo, avvicinandosi alle pareti ovariche. Il follicolo resta nell’ovaio, mentre l’ovulo lo lascia e inizia la sua nuova avventura: viene raccolto da una tuba uterina e poi, lentamente, inizia la traversata verso l’interno dell’utero. 

			Il picco di estrogeno della fase 2 ha scatenato un altro evento straordinario: l’ovulo si sveglia dal blocco della meiosi (la divisione cellulare di cui ti parlavo, in cui era rimasto congelato per decenni) e inizia un ciclo di divisione, che però, attention please, si arresta in quella che viene chiamata “metafase”. Così resta fino al momento della fecondazione59. Solo se viene fecondato, completa la meiosi. 

			Riassumendo, la fase 2 era una fase dinamica, in cui tutto progressivamente si era svegliato e si era ingrossato (non solo l’endometrio dell’utero, ma anche il diametro del follicolo “ovulante”, che è passato dai 6 a oltre 20 mm60). La fase 3, al contrario, non è dinamica quanto piuttosto un equilibrio, una sospensione, una stasi. 

			Il risultato dell’onda di LH è che l’ovulo viene “alla luce”. In altre poetiche parole, lascia la sua “placenta” (il follicolo) e il “grembo primigenio” (l’ovaio). Non viene “sparato” fuori però. Emerge lentamente, come un fiore – o come un neonato – tant’è che assieme a lui esce anche il suo fluido viscoso che lo proteggeva. Una volta “partorito”, l’ovulo è nel vuoto della cavità pelvica, sospeso. Ma è solo un attimo: sarà prontamente raccolto dalla tuba uterina, che poi lo aiuterà a spostarsi dentro all’utero. 

			La coreografia ormonale di questa fase 3 rispecchia la fase 1: gli ormoni estrogeno e progesterone sono di nuovo in equilibrio fra loro. L’estrogeno subito dopo il picco inizia la sua fase discendente, mentre il progesterone inizia la sua fase ascendente. Si incontrano perciò in equilibrio al loro zenith, cioè nel loro punto di incontro più alto. 

			Sebbene l’ovulazione letterale (la fuoriuscita dell’ovulo dall’ovaio) sia una questione breve, e sebbene l’ovulo sia fecondabile per le seguenti 12-18 ore al massimo, possiamo dire che questa coreografia ormonale influisce sul corpo-mente per circa tre-quattro giorni (a prescindere dalla durata totale del ciclo mestruale). Anzi, dura anche qualcosa in più, se teniamo in considerazione che le energie che caratterizzano gli ultimi giorni della fase 2 somigliano in parte alle energie della fase 3. 

			Ricordati sempre: le fasi non sono silos a compartimento stagno, ma sfumano tra loro e si intersecano. Tuttavia, la fase 3 è caratterizzata dalla parola chiave “zenith”. Vediamo qualche altro esempio. L’ovulo smette di crescere. Ora è talmente grande, che si vede ad occhio nudo! Se buchi un foglio con uno spillo, il forellino ha le dimensioni di un ovulo maturo. Ogni mese, si crea la cellula più grande di tutto il corpo umano, l’unica visibile!

			L’endometrio ha raggiunto il suo zenith di turgore grazie all’amico carpentiere, l’estrogeno61. Ora smette di essere nutrito, e si prepara per nutrire a sua volta – cosa che diventerà capace di fare solo in fase 4 – grazie a quantitativi ingenti di progesterone. Questa fase 3 è perciò uno spartiacque. 

			La cervice raggiunge e si assesta alla sua altezza massima in vagina, o zenith, ed è perciò più difficile da raggiungere con il dito. Inoltre, si centra in mezzo alla vagina (super allineata, come la nostra spina dorsale al termine di una profonda ispirazione), si apre per far passare gli spermatozoi ed è morbida come il lobo dell’orecchio62.

			Se la fase 2 era quella del risveglio e della carburazione, ora in fase 3 tutti i sensi sono spalancati: diversi studi hanno osservato che durante questa fase udito, olfatto, gusto, tatto e vista sono magnificati63.

			Questa fase 3 è la fase del compimento della dinamica di fase 2, e non solo per quanto riguarda la ricostruzione dell’endometrio e la maturazione di un ovulo. Infatti, si guadagnano più mance (!). Due ricerche americane hanno osservato come ballerine e cameriere guadagnavano sistematicamente molte più mance durante i giorni dell’ovulazione64. Se, invece, assumevano contraccettivi ormonali, i quali sopprimono il ciclo e l’ovulazione, le mance non aumentavano. 

			Questo è dovuto al particolare cocktail ormonale che viene “servito” nei tre-quattro giorni di fase 3. Dentro ci troviamo una dose generosa di estrogeno e una equivalente di progesterone. Gli effetti del progesterone sul corpo-mente sono speculari all’estrogeno. Questo cocktail è arricchito da una dose generosa di dopamina e serotonina (ottimismo, empatia, buon umore, amore per il rischio, ricerca del piacere). Il tutto è coronato da uno “shottino” di testosterone – una sferzata di forza fisica, audacia, intraprendenza, assertività, sicurezza e seduzione. 

			Negli ultimissimi giorni della fase 2, il picco di estrogeno può causare un incremento della libido. Stando a diverse ricerche, in fase 3 si potrebbe scatenare un turbinio dei sensi, che si verifica se la persona è in coppia o no, se è eterosessuale o no65.

			Tutto ciò ha molto senso dal punto di vista dell’evoluzione. Nel momento in cui il corpo diventa fertile, è normale che la natura si prodighi per ottimizzare le chances di riproduzione della specie, modificando il comportamento. Questo tratto lo abbiamo ereditato dalle nostre ave, e non ha nulla a che vedere con il desiderio di avere una gravidanza. Purtroppo, direbbe qualcunə. 

			Una ricerca pubblicata nel 2021 sfida le concezioni sociobiologiche che vedono l’interesse per il sesso determinato solo dagli ormoni66, e intuitivamente tuttə probabilmente sappiamo che dipende molto dai sentimenti e dalle circostanze. Nello specifico, lo studio ha osservato 61 donne, le quali hanno tenuto un diario per 11 mesi in cui hanno descritto il loro desiderio sessuale. I risultati? Nessun picco di libido in fase ovulatoria. Questo significa – e non mi stancherò mai di ripeterlo – che noi non siamo isole. 

			Gli ormoni influenzano il nostro comportamento, ma non lo determinano in maniera assoluta (altre volte sì, in particolare le quantità ingenti di cortisolo). Talvolta, è più potente la peperonata di un estrogeno. In altre parole, una indigestione potrebbe vanificare gli effetti anestetizzanti dell’estrogeno. Gli ormoni influenzano ma non determinano, un po’ come le stelle dello zodiaco, secondo il noto astrologo Rob Breszny, che scrive tutte le settimane sulla rivista “Internazionale”. 

			Tuttavia, diversi studi, fin dagli anni ’70 almeno67, hanno sottolineato che in questa fase il desiderio sessuale pare raggiungere il picco mensile. Uno studio ha osservato che i rapporti sessuali in questa fase aumentano di circa il 25 per cento68. Le persone si sentono più sexy e più attraenti e questo è riflesso nella maniera di vestirsi, che diventa più provocante69. In linea con queste osservazioni, altri studi hanno rilevato che ci si sente e ci si presenta in maniera più seducente70. Aumenta l’uso di make-up71 in chi ne fa già uso; inoltre, si comprano72 e si indossano73 vestiti più sexy, e aumenta del 300 per cento l’uso del colore rosso74! 

			Le persone in fase 3 sembrano portate a stare sul palcoscenico, sotto i riflettori. Ora pensa a come entra in scena una star a teatro. Con il petto in fuori. Cioè a polmoni pieni. Oppure pensa a quando un’azienda di automobili presenta il suo nuovo modello. Cosa fa? Riflettori puntati e fanfara! Tutte le fasi 3 sembrano avere le stesse caratteristiche, pur nelle rispettive specificità. 

			Attenzione però. Questa fase ha qualcosa che la fase 2 non ha: la vulnerabilità che deriva dall’esporsi, dall’aprirsi. 

			Vulnerabilità deriva dal latino vulnus che ancor prima di significare “ferita” significa “apertura”. La vulnerabilità ci insegna che per evolverci, e creare qualcosa che vada oltre i risultati temporanei dell’Ego (l’ovulo maturo, ad esempio) dobbiamo aprirci all’ignoto, allo straniero, alla possibilità di essere “contaminati” e così fecondati. Per evolverci dobbiamo aprire la mente e il cuore. La vulnerabilità non è un sinonimo di fragilità o di debolezza tout-court, ma di forza e di coraggio nonostante il pericolo.

			Come vedremo meglio nella fase 4, questa apertura, questo “olismo” è una delle funzioni più strategiche del progesterone, che grazie all’ovulazione può fare ora la sua entrata in grande stile. 

			Il progesterone viene creato sempre nell’ovaio, da una ghiandola nuova di zecca, creata per l’occasione in tempi brevissimi (meno di 24 ore) che si chiama “corpo giallo” o “corpo luteo” (luteo vuol dire giallo in latino). 

			Questa mirabolante nuova ghiandola è nientepopodimeno che il follicolo che ha ovulato, il quale, per ovulare, è collassato, ma nel giro di 24 ore risorge, completamente cambiato. Ora è in grado di produrre da subito enormi quantitativi di un nuovo ormone, il progesterone appunto, e modeste quantità di estrogeno. Parafrasando la Dott.ssa Sarah Robertson, non c’è nient’altro nel corpo umano che è capace di creare qualcosa di nuovo, partendo da zero e tanto velocemente75. Il follicolo ha dovuto “morire” per far emergere l’ovulo, e se non fosse morto non avrebbe potuto trasformarsi in corpo luteo e così completare il ciclo. Ecco perché possiamo dire che anche in fase 3 (come in fase 1) qualcosa muore e qualcosa nasce: morte e vita coincidono, e i confini sfumano. 
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			Tabella 4 – Cosa succede nella fase Ovulo (ovulazione)

			4. Luteale (progesto)

			Questa quarta e ultima fase è caratterizzata da una esorbitante produzione di progesterone, e una molto più modesta quantità di estrogeno. In questo senso, è la fase più completa, perché vengono prodotti tutti e due gli ormoni. 

			Ambedue sono prodotti dentro all’ovaio, precisamente dal follicolo morto e risorto di cui ho parlato poco fa, che ora si chiama Corpo Luteo. Questa fase dura tra i 12 e i 16 giorni (se non c’è gravidanza) e per ogni persona con il ciclo mestruale quella durata è fissa76. Per me è sempre 13, e anche tu, se hai il ciclo mestruale, avrai un ben preciso numero di giorni, sempre compreso tra i 12 e i 16. 

			Se l’estrogeno ha la personalità e le capacità del carpentiere, il progesterone è, tra le altre cose, un interior designer: è sensibile. Se l’estrogeno ha creato l’impalcatura del nido, ora il progesterone lo rende confortevole e accogliente77. 

			La prima metà della fase 4 è dedicata alla preparazione: l’ovulo, infatti, ancora non c’è perché ci mette una settimana ad attraversare la tuba uterina e arrivare dentro all’utero. Questa preparazione rende più rilassate le pareti dell’endometrio, che da ipertrofiche (cioè molto tese e gonfie) ora diventano porose per evitare l’effetto boing-boing, cioè rimbalzo, e permettere all’ovulo che gli “pioverà” addosso di annidarsi comodamente. 

			Inoltre, il progesterone chiama la tiroide e le dice: “Accendi il camino e imbandisci la tavola, cara, ché forse abbiamo ospiti!”. Ecco perché durante la fase 4 la temperatura del corpo si alza (di circa 0,5° C) e il metabolismo e l’appetito aumentano. Ci vuole tanta energia per preparare una gravidanza, e ogni nido che si rispetti è caldo! 

			Come se non bastasse, la fase 4 completa la creazione di lunghissime arterie spiraliformi, deputate al nutrimento dell’eventuale creatura. Ora l’endometrio non è più nutrito, bensì è capace di nutrire. Ha fatto l’upgrade, in sostanza. Queste potenti arterie “soffiano” nutrimento all’embrione, se c’è.

			La cervice, che avevamo lasciato al suo zenith, aperta e morbida, ora si richiude, ritorna rigida come la punta del naso, e comincia il suo moto discendente verso la vulva78. In altre parole, se inserisci un dito in vagina la tocchi prima, poiché il dito deve entrare meno in profondità. 

			Alla luce di tutto ciò, possiamo descrivere la fase 4 come dinamica, centrifuga e introversa, cioè non più diretta verso l’alto-fuori ma verso il basso-dentro. 

			Il suo moto centrifugo lo sente anche lo stomaco, che si svuota più velocemente79. Attenzione però: lo stomaco si svuota più velocemente, ma l’intestino più lentamente. Perché? Non è chiaro, ma secondo me c’è di nuovo lo zampino della Matrice. Come vedremo tra poco, nel ciclo della digestione, lo stomaco è la fase 3 e l’intestino la fase 4. A me pare dunque una sinergia tra fasi: la fase 4 del ciclo mestruale, che chiede lentezza e discernimento, esercita il suo “volere” sulla fase 4 del ciclo digestivo, rallentandola e allo stesso tempo promuovendola, perché induce lo stomaco a “passare la palla” all’intestino più in fretta. Mi segui? 

			Questa dinamica centrifuga serve anche a buttare via quello che ci intossica e a liberarci dei vizi. Durante la fase 4 è infatti più facile smettere di fumare80 e il fegato (organo deputato alla scomposizione e purificazione) aumenta la produzione di enzimi81.

			Inoltre, la fase Progesto è diuretica82 – un’altra dinamica centrifuga e purificante. Previene la ritenzione idrica, non la favorisce! Allora perché, spesso, in fase Progesto assistiamo a una maggiore ritenzione idrica? Il responsabile è l’estrogeno, che se ben ricordi ha il potere di trattenere acqua nelle cellule. Un suo eccesso porta alla ritenzione idrica. E che cosa porta a un eccesso di estrogeno? Le tossine culturali e ambientali di cui parlerò più avanti. 

			Il secondo step del progesterone è di fare una scansione accurata dell’endometrio, grazie a un’aumentata sensibilità; dopo circa una settimana, le pareti endometriali devono tirare fuori “le antenne” e scandagliare la loro superficie alla ricerca dell’ospite. È vivo o è morto? Per fare questo si prende circa un’altra settimana di tempo. Non ti ricorda la fase del test del prototipo, o l’opera di cernita accurata dell’espirazione? A seconda della risposta che proviene da questa ricognizione, l’utero manderà un segnale alle ovaie e al cervello. Nel caso l’ospite sia morto, anche il corpo luteo muore, con un processo di suicidio programmato: gli ormoni non vengono più prodotti, il nido crolla e un nuovo ciclo ricomincia. 

			Il progesterone non aumenta solo la sensibilità dell’endometrio, ma rende la persona più sensibile a 360 gradi. La sensibilità è una prerogativa della fase 4 e del progesterone, l’ormone pro-gestazione. Scommetto che nessuno te l’aveva mai detto, ma lo intuivi già. 

			L’aumento dei livelli di progesterone aumenta la probabilità di comportamenti che riducono le chances di interruzione dello sviluppo fetale. In parole semplici: il progesterone porta saggezza, e così tu eviti di mettere nei guai te e la creatura. Questo vale sempre, non solo se sei incinta. 

			E come la ottiene questa sensibilità il progesterone? Una delle misure funzionali è il rilassamento. È grazie al rilassamento che noi diventiamo più sensibili (questo vale anche nel respiro, come abbiamo visto). Ti ho già parlato delle pareti endometriali, che grazie al progesterone diventano meno tese e più porose. Il progesterone, inoltre, rilassa la muscolatura liscia83 del corpo in generale, nonché i muscoli intestinali84. 

			Il progesterone è un vero e proprio calmante (riduce i recettori glutammatergici85 e modula i neurotrasmettitori GABA attraverso il suo metabolita allopregnanolone86). Inoltre, induce un sonno profondo, perché aumenta gli sleep spindles87, di cui ti parlo dopo quando ti accompagno alla scoperta del ciclo di 24 ore. Nella quarta parte del libro parleremo del perché a volte la fase 4 del ciclo mestruale è caratterizzata, in alcune persone, da ansia e malessere – la famigerata “sindrome premestruale”. 

			Ma ora restiamo sull’azione sensibilizzante, che è una diretta conseguenza del rilassamento. Facciamo alcuni esempi pratici. Diversi studi hanno osservato che aumenta la nostra sensibilità al pericolo88 e agli indizi facciali che segnalano minaccia89. Aumenta anche la nostra reazione agli stimoli negativi, ad esempio, si individuano meglio e più in fretta i segnali di possibili agenti patogeni, che provocano una reazione di disgusto più marcata rispetto a tutte le altre fasi90. 

			Inoltre, si acuisce la capacità di discernere espressioni di paura negli altri, e il cuore batte più veloce guardando video con contenuti negativi, perché l’amigdala (una parte antichissima del cervello, tutto istinto e zero ragionamento) è più reattiva; questi effetti sono stati osservati anche nelle persone di sesso maschile91 (sì, abbiamo tutti gli stessi ormoni, cambia solo la concentrazione e la rapidità del ciclo). 

			Addirittura, i ricordi improvvisi (flashback) di eventi traumatici sono più comuni se il trauma è accaduto durante la fase 4, perché la memoria emotiva in questa fase è favorita92. 

			Non è solo questione di sensibilità emotiva: tuttə sanno che farsi la ceretta nelle settimane immediatamente precedenti la mestruazione fa più male. Qui di ricerche non ce ne sono, ma non serve la laurea per scoprirlo, basta fare la ceretta una settimana prima delle mestruazioni, e il mese dopo rifarla una settimana dopo le mestruazioni. La differenza c’è e si sente! 

			Numerose ricerche hanno anche osservato che i sintomi gastrointestinali e la sensibilità viscerale sono più marcati93. È proprio il caso di dirlo: progesterone sensibilone! 

			Questa enorme sensibilità non riguarda solo le cose brutte, paurose o tristi. È davvero un potere magico e un grandissimo alleato! Il progesterone ci fa navigare meglio la realtà che ci circonda, grazie a questa sua spiccata sensibilità. 

			Mi preme sottolineare, prima di continuare, che le emozioni “negative” hanno tantissimo da insegnarci, e spesso ci mettono sulla buona strada per trovare la soluzione al problema che ci affligge. Se vuoi una vita piena e soddisfacente, questa avrà anche lacrime e sofferenza. La strategia vincente non è sopprimere queste emozioni, o evitarle, bensì imparare ad accettarle, e se possibile, usarle. Non sempre è possibile, e va bene così. Non sei onnipotente, puoi rilassarti. 

			Il progesterone aumenta la sensibilità al feedback94 e al monitoraggio sociale95, cioè decifriamo meglio i non-detti e le sfumature dei rapporti sociali. Come se non bastasse, il progesterone fa orientare la persona al valore sociale, cioè si va alla ricerca di qualità nei rapporti interpersonali96. Di conseguenza, aumentano la predisposizione alla cooperazione, il bisogno e la capacità di creare legami sociali97. 

			Dal momento che il Sapiens è un animale sociale, e che è questa nostra spiccata e originalissima capacità di creare relazioni solide e profondissime a renderci così sofisticati, ecco che il progesterone ci appare sotto un’altra luce: uno degli strumenti più potenti su cui i Sapiens hanno potuto contare per evolversi e capire il mondo. 

			Che il progesterone porti saggezza è fuori dubbio. Nei fatti, inibisce la reazione alla dopamina98 (che ci fa amare il rischio senza valutarne le conseguenze, utile in certe situazioni ma certamente non un tratto dei saggi) e riduce la seduzione della ricompensa, controbilanciando così l’effetto dell’estrogeno. Il progesterone predilige inoltre la lentezza alla velocità quando c’è da esprimere una scelta o se c’è da imparare qualcosa99. Insomma, non ha più la fretta e la superficialità di un giovincello, ma la ponderatezza del vecchio saggio. Riduce anche la propensione all’avventura sessuale100 e la libido101, soprattutto se paragonato all’estrogeno. 

			Queste super antenne che si sviluppano in fase 4 servono a fare il test della situazione, esattamente come le fasi 4 del respiro e della Design Thinking Theory. Nella mia opinione, la fase 4 del ciclo mestruale fa il test non solo del mese corrente ma di tutto il contorno della persona in esame. Questo aspetto lo approfondiremo più avanti. 

			La fase 4 del ciclo mestruale è un test molto affilato e olistico, deputato a far sapere all’organismo se il suo corpo-mente e il suo contesto (sociale, ambientale, politico, economico, ecc.) sono a puntino, oppure presentano dei punti critici. A prescindere che si desideri una gravidanza o meno, questa fase è la migliore amica che tutti vorremmo: saggia, che vede e sente tutto, onesta (se serve, brutale), leale, interessata solo al tuo benessere a 360 gradi. 

			Secondo il simpatico e brillante neurobiologo Stefano Mancuso, la caratteristica più basilare della vita di un organismo è la sua capacità di mantenere ordine nonostante il mondo in cui vive tenda al disordine crescente, e questa capacità si manifesta soprattutto nel saper fare le scelte giuste102. Imparare a fare le scelte giuste sta alla base della salute della vita, è il senso di vivere. 

			In altre parole, lo scambio, la sensibilità e la comunicazione sono caratteristiche imprescindibili della vita, perché è solo quando ci manteniamo apertə a un flusso di informazioni con l’ambiente che ci circonda che possiamo fare quei micro e macro-aggiustamenti necessari a conservare salute e integrità organica. 

			È un caso che siamo fatti di centinaia di cicli e che tutti si chiudono con una fase che serve a esercitare la facoltà di saper fare scelte sagge? A giudicare dai dati preliminari che ti esporrò, mi pare di no. Quando mi venne per la prima volta questa intuizione ero appena arrivata a lavorare nella mia stanza dei sogni. Da dove ti scrivo ora queste righe. È possibile che la Matrice Ciclica sia precisamente questo? Un modello, una lista di istruzioni e di ingredienti contro il disordine? 

			Le sue quattro “personalità” o “coreografie” – che, come vedremo, sembrano ripetersi identiche in ogni ciclo in senso meccanico, fisiologico, psicologico, cognitivo-comportamentale, termo-dinamico, ecc. – sembrano precisamente questo “concerto” di istruzioni contro il disordine. Questa Matrice sembra essere comune a tutti gli organismi, comprese le piante, e la ritroviamo perfino in geologia.

			Hai presente il disordine in fisica? È chiamato anche shit happens o seconda legge della termodinamica, la quale dimostra come l’entropia – che è l’unità di misura del disordine – incrementa sempre di più a mano a mano che il tempo passa. In altre parole, la seconda legge descrive che, per le regole della fisica di questo universo, una macedonia di fragola si può rovesciare e può macchiare il tappeto, ma una volta lì, non c’è modo di ricomporre tutte le sue particelle esattamente com’erano. Come organismi con un ordine molto sofisticato, noi siamo equipaggiati per far fronte alla spinta dell’entropia, ed è precisamente nelle fasi 1 e 4 di ogni ciclo che si rigenera la capacità di saper fare le scelte giuste. 

			Se la fase 2 è caratterizzata dall’accumulo di conoscenza, la fase 4 è il momento della comprensione. Come recita la frase attribuita ad Albert Einstein: qualsiasi sciocco può sapere; il punto è comprendere.

			Se la fase 2 è interessata a ciò che è visibile e che può essere accumulato, la fase 4 è capace di vedere oltre, è come una bassa marea che rivela ciò che sta sotto, ciò che agli occhi (e alla luce della ragione) è sfuggente. Un aforisma attribuito sempre al nostro Albert la dice lunga: non si può contare tutto ciò che conta, e non tutto ciò che conta si può contare.

			Non è un caso, secondo me, che in questa fase la persona prediliga i segnaposti per muoversi nello spazio, invece che la geometria euclidea103. Come vedremo, questa è una fase a tutto tondo e molto sensibile ai dettagli, mentre la geometria euclidea è lineare ed è una strategia di movimento meno sensibile ai dettagli. 

			Tantomeno è un caso, secondo quello che pare dire la Matrice Ciclica, che l’ippocampo dell’emisfero sinistro diminuisca di volume in questa fase, perché è quello deputato al linguaggio verbale, che ha a che vedere con la logica, la ragione e dunque anche i numeri e tutto ciò che può essere categorizzato. Se si riduce l’ippocampo, significa che quel tipo di approccio di pensiero è depotenziato. 

			Ma non lasciare che questo ti tragga in inganno: questa riduzione non sembra avere effetti su certe capacità cognitive come l’apprendimento, probabilmente perché la femmina compensa con altri meccanismi, tra gli altri, con una maggiore attivazione di alcune aree dell’emisfero destro104. Questo “rimescolamento di carte” sembra indicare che il progesterone abbia l’effetto di creare maggiore simmetria tra le funzioni degli emisferi cerebrali105, solitamente piuttosto specializzati. 

			In altre parole, la fase 4 è olistica: gli emisferi sono meno specializzati e più collaborativi nel condividere le mansioni106. Ad esempio, l’emisfero destro è più attivo per il linguaggio verbale e il sinistro per il riconoscimento facciale107, cioè si mettono a fare quello che solitamente fa l’altro emisfero. Non è uno scambio di ruolo speculare, bada bene, è un com-prendersi, un prendersi la mano e andare assieme. 

			Questa atmosfera di collaborazione è estesa anche all’esterno: ricordi come il progesterone consolidi i legami sociali? Bada bene però, non ti venga in mente di trarre conclusioni affrettate – questa collaborazione con gli altri non significa che durante questa fase una persona perda di vista sé stessa, per fondersi con la comunità e perdere la propria identità. Studi sulle capacità di navigazione dello spazio hanno indicato che, quando il progesterone è alto, la femmina comincia ad usare riferimenti Ego-centrici invece che allocentrici, ossia smette di centrare la sua attenzione e azioni sulle altre persone o sul mondo esterno108. 

			È una fase olistica, sì, ma introversa, cioè che porta la persona dentro la propria verità. Tu diventi il tuo metro di misura. In fase 2 il tuo metro di misura erano gli input esterni e il tuo Ego. In fase 3 ti sei apertə e ti sei resə vulnerabile, per accogliere l’altro. In fase 4 ritorni tu il tuo metro di misura, ma ormai hai com-preso gli altri, e torni a te arricchitə.

			Ogni “test del prototipo”, ogni fase 4 di qualsiasi ciclo che si rispetti, ha bisogno di calma, profondità e intensità. Ricordi come anche il respiro e la sua fase 4, l’espirazione, fosse allo stesso tempo una fase rilassante, ma anche quella in cui è possibile compiere il massimo sforzo? La fase 4 del ciclo mestruale non si smentisce, perché tutti i cicli sono uguali in virtù della Matrice Ciclica.

			Per dimostrarti le loro somiglianze, ti dico che il progesterone è un broncodilatatore109 (stessa cosa succede con l’espirazione). Negli studi di spirometria, ovvero il più diffuso esame per la funzione respiratoria, si sono accorti che, durante la fase 4 del ciclo mestruale, il picco del flusso espiratorio (cioè la velocità massima che può essere raggiunta durante l’espirazione) è significativamente maggiore rispetto a tutte le altre fasi mestruali, e lo stesso vale per la capacità vitale forzata (cioè il volume di aria che può essere espirato esercitando il massimo sforzo nel farlo)110. Insomma, fase 4 del respiro e fase 4 del ciclo mestruale si assomigliano anche in questo. Perché? Perché tutti i cicli, pur con le loro differenze e peculiarità, nascono da una Matrice comune e, di conseguenza, sono identici nella sostanza. 

			In fase 4 del ciclo mestruale viene fuori una forza immensa, incommensurabile, se paragonata a tutte le altre fasi. E infatti, anche il metabolismo111 si alza, si consuma più energia, e di conseguenza è normale avere più fame. Il metabolismo si alza e così la temperatura del corpo. Si dispone di più energia, si brucia più energia e c’è un’attività cinetica maggiore. 

			Questo “fuoco” interiore che si accende e che vuole essere usato come guida è un dono che arriva dal lignaggio materno: come ricorderai le femmine alla nascita hanno già tutti gli ovuli, ognuno contenuto in un follicolo; perciò, il follicolo che è morto e risorto in corpo luteo (protagonista della fase 4) era presente nel grembo della nonna materna. Come una matrioska. 

			Nella quarta parte del libro parleremo più approfonditamente di sindrome premestruale, ma per farlo in maniera saggia (come richiede ogni quarta fase) dobbiamo prima passare attraverso la costruzione di una nuova visione e di un nuovo modello di analisi, che verrà affrontato nei capitoli e nelle parti precedenti. Se tu volessi saltare direttamente all’ultima parte del libro potresti non riuscire a cogliere appieno il significato di ciò che leggi. Spero di riuscire a meritare la tua attenzione a ogni pagina, fino alla fine. 

			Per costruire questa nuova visione, che è tanto necessaria quanto urgente, permettimi ora di guidarti in altri cicli che ricalcano la Matrice del ciclo mestruale. Questo percorso non solo ti permette di capire meglio il ciclo mestruale, chiunque tu sia, ma anche di comprendere meglio che cos’è la ciclicità e perché siamo tutti esseri ciclici in un mondo ciclico. 
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			Tabella 5 – Cosa succede nella fase Progesto (luteale)

			Per riassumere – Il ciclo mestruale
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			Figura 4 – La coreografia degli ormoni ovarici durante un ciclo mestruale (rappresentazione tradizionale)
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			Figura 6 – I cambiamenti dell’utero nelle quattro fasi del ciclo mestruale
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			Figura 7 – L’asse ipotalamo-ipofisi-ovaie

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Ciclo mestruale – Riassunto delle quattro fasi
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			Tabella 6 – Che cosa succede nelle quattro fasi del ciclo mestruale 

			Ciclo o ritmo circadiano 

			Il ciclo circadiano è il congiunto di quei ritmi fisici, mentali, emotivi e comportamentali che si ripetono ogni 24 ore. Questi ritmi rispondono principalmente, ma non solo, alla luce e al buio. Dormire di notte ed essere svegli di giorno è un esempio di un ritmo circadiano legato alla luce. I ritmi circadiani sono presenti in ogni organismo vivente, tutti gli animali inclusi, le piante e perfino i microbi! Lo studio dei ritmi circadiani è chiamato cronobiologia. 

			Chi è il regista del ciclo circadiano? Il Sole? No, sei tu. Il tuo corpo possiede degli orologi biologici interni, composti da proteine specifiche che interagiscono nelle cellule di tutto il tuo corpo. Ci sono tanti orologi sugli organi e i tessuti del tuo corpo. 

			E non solo del tuo corpo. Anche i moscerini della frutta, i miceti (funghi) e i topi, tra gli altri, hanno le stesse caratteristiche genetiche che permettono di avere un senso del tempo interiore. Nel 2017, Hall, Rosbach e Young hanno vinto il Premio Nobel per i loro studi di cronobiologia112. 

			Gli orologi biologici dentro alle tue cellule producono il ciclo circadiano e ne regolano il ritmo. Questo ritmo si avvale anche di stimoli esterni per tenersi in forma, tra gli altri, la luce e il buio. Di conseguenza il ciclo circadiano è influenzato dalla luce solare, ma non è prodotto dalla luce. È prodotto da te (endogeno), e usa le circostanze esterne (o esogene, come luce, calore, ecc.) per collaborare intelligentemente con il mondo circostante. È dunque un ritmo interiore. Questo è importante capirlo.

			Tuttavia, se cambi la tua esposizione alla luce o al buio, puoi interferire (nel bene e nel male) con i tuoi orologi biologici e i ritmi circadiani, che potranno velocizzare, rallentare o capovolgersi. Questo vale per molte circostanze esterne che possono essere usate per mantenerlo in forma, a patto che siano praticate a orari regolari, ad esempio l’attività fisica, l’orario dei pasti, e anche le pause che fai durante la giornata. Perfino le interazioni sociali regolari possono aiutare il ciclo circadiano a tenere bene il ritmo, o sconvolgerlo113. 

			Non potrei sottolineare di più l’importanza dell’ipotalamo per il tuo benessere e quello della comunità che ti circonda. Il regista dei vari orologi biologici si trova nell’ipotalamo, ed è un piccolissimo congiunto di circa ventimila neuroni che prende il nome di SNC o nucleo soprachiasmatico. L’ipotalamo si trova al centro e dentro ai tuoi due emisferi cerebrali. È una struttura chiave del tuo cervello. Per esempio, controlla tutti gli ormoni, interpreta e impartisce istruzioni. È anche la struttura che si occupa di mantenere tuttə te come organismo complesso in omeostasi, cioè in relativa stabilità, anche al variare delle condizioni esterne. Ovvero quella dinamica di equilibrio – l’omeostasi – che “garantisce” che la vita sia, non solo “compatibile con la sopravvivenza”, ma anche favorevole alla prosperità, e che “renda possibile una proiezione della vita nel futuro di un organismo o di una specie”114. L’ipotalamo è perciò importantissimo non solo per il tuo ciclo circadiano. E il ciclo circadiano è uno dei tuoi cicli portanti. Hai presente i muri portanti della casa? Non c’è salute mestruale senza prima la salute del ciclo circadiano. 

			Il ciclo circadiano decide quasi tutto di te: quando dormire e quando essere svegli, quando essere analitici e quando invece creativi, quali ormoni secernere e in che quantità, quando hai fame e quando devi andare in bagno, la temperatura del tuo corpo, oppure quando risvegliare il fuoco carnale. Purtroppo, moltissime abitudini della vita moderna distorcono l’orologio dell’ipotalamo e quelli distribuiti su organi e tessuti. Ritmi irregolari sono causa di malattie croniche quali insonnia, obesità, diabete, depressione, disordine bipolare e disturbi stagionali115. 

			Anche il ciclo circadiano è suddiviso in quattro macro-sequenze, le nostre famose quattro fasi della Matrice. Non è azzardato dire che possiamo imparare tanto sul ciclo mestruale guardando il ciclo circadiano.

			
				
					[image: ]
				

			

			Figura 8 – Il ciclo circadiano

			Gufo, allodola o in mezzo? Tre cronotipi diversi

			Attenzione però, non abbiamo tutti lo stesso ritmo. La popolazione umana ha adottato un trucco molto ingegnoso per ridurre i rischi collegati al dormire la notte per tante ore (predatori notturni e altre amenità). Da adulti, andiamo a dormire in tre grandi scaglioni. Ci sono allodole e gufi tra noi! Le allodole vanno a letto molto presto, se possono, e si svegliano molto presto. I gufi, se fosse per loro, andrebbero a letto tardi e si alzerebbero tardi. E poi c’è un 40 per cento di noi che sta in mezzo a questi due estremi. 

			Questo capitolo descrive ciò che succede a circa il 70 per cento della popolazione adulta, ma non i gufi, chiedo scusa. I gufi sono certamente sotto-studiati dalla cronobiologia, ma devono semplicemente invertire alcune caratteristiche della fase 2 con quelle della fase 4. Per esempio, se le allodole hanno migliori capacità analitiche e concentrazione alla mattina, i gufi ce le hanno alla sera. 

			In altre parole, ci sono tre cronotipi al mondo. Il cronotipo cambia a seconda dell’età e parzialmente, anche del sesso116. Da bambini tendiamo a essere allodole e a dormire 9-12 ore al giorno. Da adolescenti e fino ai 20-25 anni tendiamo a essere dei gufi a dormire 9-12 ore a notte. Da adulti ci differenziamo nei tre cronotipi e tendiamo a dormire 7-9 ore a notte. Dopo i 50-60 anni tendiamo a dormire meno ore e a tornare allodole, come da bambini. 

			Le giovani donne, tuttavia, sembrano tendere verso il cronotipo allodola e i giovani maschi verso il cronotipo gufo. Se ci pensi, i conti tornano. Dal momento che i bambini piccoli sono allodole, è meglio se anche le madri sono predisposte a questo risveglio. Se il pericolo maggiore è di notte, è meglio se sono i giovani maschi a essere più all’erta durante le ore piccole. Insieme, sono la scorta di testosterone del clan. Testosterone che rende i muscoli più forti e veloci. Ingegnoso, io trovo, che siano più svegli nel momento più pericoloso: al calar del buio. 

			Attenzione però. Quando un maschio è coinvolto nella cura della prole, soprattutto se appena nata, il suo testosterone diminuisce e aumenta il suo progesterone, come scrive Sarah E. Hill nel suo How the pill changes everything117. Ha senso. 

			Crescere cuccioli umani è (sarebbe) il lavoro di un villaggio. Il progesterone ci aiuta ad addormentarci prima per svegliarci prima, ed essere così in sinergia con i ritmi della prole. 

			Madre Natura, come non amarla?!
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			Figura 9 – Le ore migliori per il pensiero logico e creativo a seconda 
dei tre diversi cronotipi

			Le quattro fasi del ciclo circadiano:

			1. Notte (00:00-6:00)

			Il ciclo circadiano, al di là di ogni convenzione, parte davvero con la notte e con il sonno. Perché? La mia, la tua, la vita di tuttə è iniziata al buio, nel grembo materno. Da feto, hai passato quasi tutto il tuo tempo a dormire, ed è solo negli ultimi tre mesi passati in-utero che hai cominciato ad avere attimi in cui eri sveglio118. Ecco perché il ciclo circadiano inizia con il sonno e la notte.

			Durante la notte, che tu dorma o che tu sia sveglio, la tua temperatura corporea raggiunge il suo minimo giornaliero (nadir), cioè il tuo corpo diventa più freddo. 

			Quando siamo addormentati, sembriamo morti, ma non lo siamo. Il sonno è il meccanismo più efficace di purificazione e riparazione che abbiamo per rimanere in vita e fare faville. Il neuroscienziato Matthew Walker sostiene che il sonno è la singola cosa più efficace per la salute e la “fertilità” del nostro cervello e del nostro corpo 119.

			Nel sonno riceviamo sogni e visioni. Sebbene nessuno sappia esattamente tutte le funzioni dei sogni, sembra ormai assodato che sognare serva (anche) a elaborare le emozioni e guarire dai traumi emotivi. Chi soffre di stress post-traumatico guarisce prima se riesce a sognare l’evento che ha causato il trauma120. Il cervello cambia durante il sonno e i sogni, e diventa iperconnesso, così che tu (chiunque “tu” sia), puoi accedere all’inconscio. Questo ti rende più creativə121.

			Poche ore prima di svegliarti – bada bene, sei ancora addormentatə – il tuo ritmo circadiano aumenta la sua attività, e prepara il cervello e il corpo all’allerta che presto giungerà122. 

			Non ti sembra uguale a ciò che abbiamo visto poco fa, alla mestruazione, quando l’ipotalamo manda un nuovo stimolo alle ovaie per iniziare il dolce risveglio degli ovuli primordiali? Come vedremo, anche il seme sottoterra germoglia al buio prima di spuntare, e succede la stessa cosa alla luce solare al solstizio invernale. 

			Durante la notte, la tua tolleranza al dolore è al minimo123, chiunque tu sia. Ricordi che alla mestruazione il senso del tatto è ipersviluppato, come una ragnatela? 

			È possibile che sonno e mestruazione si equivalgano come caratteristiche, bisogni e poteri? Se fosse vero, voglio farti riflettere sulle diramazioni e significati di questa equivalenza, soprattutto quando ti parlerò dei disturbi del ciclo mestruale. 

			Una delle applicazioni del modello della Matrice è proprio questa: ci permette di trasferire conoscenze da un ciclo all’altro per comprendere meglio la salute e il dolore mestruale.

			2. Mattina (6:00-12:00)

			Parte una scarica di cortisolo e tu apri gli occhi. Letteralmente, ti svegli e ti alzi. La pressione sanguigna ha il suo incremento più rapido (non il maggiore, bada bene, quello arriva dopo). La melatonina – che dà sonnolenza – viene soppressa, così da farti sentire bellə svegliə124. 

			La mattina prosegue verso un picco di testosterone. Chi è il testosterone se non il precursore dell’estrogeno? L’estrogeno del ciclo mestruale (che domina la fase 2 – Estro) viene prodotto proprio a partire dal testosterone (una molecola instabile), grazie all’enzima aromatase, che trasforma il testosterone in una molecola circolare e stabile: l’estrogeno estradiolo. 

			Il premio Nobel per l’economia Daniel Kahneman ha studiato l’umore di 900 donne durante il corso della giornata, e ha osservato che la mattina è caratterizzata da un crescendo di felicità, libido e divertimento, come spiega Daniel Pink nel suo bellissimo libro When. The scientific secrets of perfect timing (When. I segreti della scienza per scegliere il momento giusto)125. 

			Un altro studio ha confermato le stesse caratteristiche anche nei maschi amministratori delegati. Questo studio è molto interessante: prende in esame le telefonate di oltre duemila società per azioni. 

			Ti immagini il divertimento? Per fortuna a qualcuno piace fare questi studi, così oggi noi possiamo sapere che l’orario della telefonata ha un effetto sul prezzo delle azioni al netto delle circostanze effettive in cui si trovava l’azienda: le telefonate fatte al mattino erano le più positive e ottimiste126. 

			In definitiva, la mattina è caratterizzata da un rullo di tamburi via via più eccitante. Per la maggior parte di noi, le capacità analitiche, di attenzione, concentrazione e focus hanno il loro picco in tarda mattinata127. Esistono come delle sentinelle che ti proteggono dagli invasori, cioè dalle distrazioni, e che ti permettono di risolvere problemi analitici con maggiore facilità128. 

			Nel cervello prende il sopravvento un circuito specifico, chiamato Executive Network (il megadirettore, direbbe Fantozzi) che è funzionale al pensiero lineare, cioè progettuale, logico, analitico. 

			Non solo. La mattina è la fase in cui la maggior parte di noi impara più velocemente ed è capace di assorbire idee nuove129, a patto di seguire un buon sonno, naturalmente. La Matrice dà ottimi risultati, se lasciata libera di esistere. 

			Come ho già detto, i gufi hanno queste caratteristiche alla sera, invece che alla mattina. Tuttavia, non tutto cambia a seconda del cronotipo. Una cosa che pare non cambiare è la sensibilità al dolore. A circa cinque-sei ore dal risveglio, sei più insensibile. La tua tolleranza al dolore è la più alta della giornata130. Vale la pena prenotare il dentista o la ceretta in tarda mattina. Se poi hai ciclo mestruale, puoi prenotare una qualsiasi mattina della fase Estro (fase follicolare), per avere una dose al quadrato di anestetizzante naturale!

			Tu chiamala, se vuoi, fase dinamica, estroversa e centripeta, caratterizzata da ispirazione, logica, velocità, assorbimento del nuovo, spirito di conquista e pensiero lineare concentrato sull’obiettivo. 

			3. Pomeriggio (12:00-18:00)

			Nel suo bellissimo libro Il mito della dieta131, il grande esperto di microbiota intestinale Tim Spector sfata il mito che ci sia un pasto più importante di un altro, ma aggiunge che se c’è, questo è il pranzo. 

			Il pranzo è il pasto più importante della giornata, non solo perché ti aiuta a tenere ben calibrato il tuo metabolismo, ma anche perché offre un momento cruciale di pausa e reset al tuo corpo-mente, e influisce profondamente sulla tua salute, felicità e anche produttività sul lavoro. Una vera e propria pausa ristoratrice! 

			Uno studio finlandese del 2016 ha osservato più di 800 persone in diverse aziende132. Alcune di queste facevano regolarmente la pausa pranzo e altre mangiavano qualcosa di veloce alla scrivania, continuando a lavorare. I risultati sono interessanti. Chi mangia alla scrivania, o comunque sacrifica il pranzo in un modo o nell’altro, è meno capace di gestire lo stress e mostra segni più frequenti o più intensi di esaurimento, non solo durante quella giornata, ma nel lungo periodo. 

			Chi invece si prende una pausa per uscire, mangiare comodamente, e non pensare al lavoro, dimostra maggior vigore, capacità di gestire lo stress e abilità cognitive ed emotive superiori. Anche la performance delle squadre di lavoro è migliore se si mangia spesso assieme133. 

			C’è un però, anzi due. Prima di tutto, il pranzo, per assolvere alla sua funzione di ristoro, deve avere due ingredienti chiave – autonomia e distacco. Per autonomia si intende che tu decidi quando, come, dove e con chi. Per distacco si intende che devi spegnere gli stimoli esterni, specialmente spegnendo il telefono e, per quanto possibile, i pensieri che si rincorrono nella tua testa, evitando i discorsi o i pensieri che riguardano il lavoro. Sennò non vale, gli effetti ristorativi sono annullati, come dimostrano gli studi citati nel libro di Pink. 

			In secondo luogo, è importante quello che si fa subito dopo pranzo. Hai mai sentito parlare della sonnolenza post-prandiale? Tutti gli umani, a qualsiasi latitudine, hanno un ritmo bifasico del sonno: ci viene sonno durante la notte e nel dopo pranzo (cioè la sonnolenza post-prandiale). I nostri organismi sono programmati per fare la siesta e le evidenze scientifiche sono biologiche, antropologiche e genetiche. Questo lo afferma Matthew Walker, uno dei massimi esperti al mondo di sonno e sogni, il quale ci parla anche di una tragedia greca moderna. 

			Walker racconta che la Harvard University’s School of Public Health ha studiato il cambiamento epocale che si è verificato in Grecia al giungere del millennio, quando la pressione ad abbandonare l’abitudine della siesta ha preso piede. Harvard ha osservato per sei anni circa 23.000 persone tra i 20 e gli 83 anni. Nessuno di loro aveva problemi pregressi cardiovascolari. Chi ha smesso di fare la siesta aveva quasi il 40 per cento in più di rischio di morire di infarto. Per i maschi, il rischio è aumentato del 60 per cento rispetto a chi, la siesta, ha continuato a farla134. 

			Non solo il cuore beneficia di questa pausa e sospensione in fase 3, ma anche le nostre capacità intellettuali e creative. Churchill, Edison, Dalì, Tolkien, Franzen, Murakami, Mann, Lloyd Wright, Poe, Einstein, sono solo alcuni esempi di cervelli geniali che consideravano la siesta un imperativo imprescindibile per mantenere le loro funzioni cognitive e creative. E avevano ragione! Alex Soojung-Kim Pang ha compilato per noi una panoramica degli studi scientifici che dimostrano l’importanza a tutto tondo della siesta135. Secondo gli studi descritti da Pang, il beneficio più ovvio è che il pisolino aumenta l’attenzione e diminuisce la fatica, ma quando diventa un’abitudine regolare, ecco che i suoi benefici si irradiano ovunque. 

			Dormire al pomeriggio, anche solo 20 minuti, aumenta la memoria e la chiarezza mentale, diminuisce la percentuale di errori sul lavoro, ti fa diventare una persona più etica e collaborativa, perché migliora l’auto-regolazione emotiva e l’autocontrollo, diminuendo così l’impulsività e la predisposizione a imbrogliare. 

			Il messaggio da portare a casa è che il sonno e il riposo ti fanno produrre meglio, di più, ti rendono una persona più intelligente, collaborativa e in salute. Anche Pink ha passato in rassegna gli studi sui pisolini. Ci sono diversi esperimenti dove coloro che facevano la siesta hanno battuto coloro che la siesta la snobbavano in tutti i test cognitivi che gli hanno sottoposto. Ad esempio, erano due volte più capaci di risolvere problemi complessi, e possedevano il flow, quel flusso energetico che ti permette di essere più creativə e assortə. Inoltre, i pisolini aumentano le difese immunitarie e addirittura il solo pensiero che tra poco potrai fare una siesta pomeridiana ti abbassa la pressione del sangue.

			Ci sono numerosi studi che dimostrano quanto l’assenza di una pausa ristorativa e rigenerativa possa danneggiare la società e la salute. Secondo il Duke Medical Center, gli anestesisti causano tre volte tanto problemi ai propri pazienti (problemi evitabili) se operano tra le 3 e le 4 del pomeriggio136. Il dottore che ti fa la colonscopia ha molte più probabilità di trovarti i polipi alle 11 di mattina, mentre alle 2 del pomeriggio ne vede la metà137. Ne vede ancora meno se la paziente è femmina138. In un altro studio, si sono accorti che il personale sanitario si disinfettava le mani il 38 per cento in meno al pomeriggio, se il turno era iniziato di mattina, e questo ha causato oltre 7.500 infezioni in eccesso, a un costo di oltre 150 milioni di dollari per i 34 ospedali presi in esame139. Pure gli incidenti in macchina riflettono questo ritmo, e hanno il loro picco nel cuore della notte e nel cuore del pomeriggio140. Ma il rimedio è semplice: la siesta!

			A patto di aver fatto un pranzo e una pausa come si deve (cioè di aver onorato la Matrice Ciclica, che in fase 3 ti vuole pieno e in pausa), il pomeriggio è il momento in cui la tua coordinazione è maggiore (sempre questo equilibrio che torna nelle fasi 3), e i tuoi tempi di reazione sono ottimali. Inoltre, il tuo sistema cardiovascolare raggiunge la sua massima efficienza, e non è un caso, secondo Walker, che i record olimpici siano battuti quasi sempre nelle ore del pomeriggio. Sei addirittura più altə tra la tarda mattinata e il primo pomeriggio141, come la cervice nella fase 3 del ciclo mestruale e la colonna vertebrale in quella del respiro. 

			Se ti ricordi, tutte le fasi 3 degli altri cicli – il prototipo, i polmoni pieni e l’ovulazione – sono come palcoscenici, dei podi su cui ergersi nello splendore del momento. Che è giustamente da celebrare fermandosi un momento ad assaporarlo, anche perché poi finisce. Ed è subito sera. 

			4. Sera (18:00-24:00)

			Attorno alle 18 il corpo entra in modalità “massimo sforzo” e “stress test”. Tu sai che quando un corpo è sotto sforzo sviluppa calore. Alla sera la temperatura del corpo sale e raggiunge il picco della giornata perché il corpo deve fare il check-up della situazione, ed eliminare ospiti indesiderati. Se gli ospiti indesiderati sono particolarmente invadenti, ti viene la febbre. La febbre è la risposta immunitaria del corpo, e ti aiuta a sconfiggere gli avversari. 

			A proposito di risposta immunitaria, il numero dei tuoi leucociti aumenta142 alla sera, probabilmente in virtù del check-up. I leucociti sono cellule-sentinella del sistema immunitario, che alla sera fanno la ricognizione della giornata. 

			Devi sapere che anche in fase 4 del ciclo mestruale (Progesto) i leucociti aumentano143, e a questo punto non mi stupirei se aumentassero anche durante l’espirazione (ammesso e non concesso che abbiano il tempo di farlo). 

			Sicuramente, anche nella fase 4 della Design Thinking Theory – il test del prototipo – le “difese immunitarie” devono aumentare: non vorrai mica fare come Pinky Gloves e beccarti uno shitstorm epico? Se non sai a cosa mi riferisco non importa, quel che mi preme sottolineare è che prima di mandare un prodotto in vendita bisogna testarlo, o le ripercussioni potrebbero rientrare nel Guinness dei primati degli #epicfail, danneggiare gravemente la tua reputazione, o addirittura polverizzare l’azienda nel giro di poche ore, come è successo a Pinky Gloves, che voleva commercializzare guanti di plastica usa e getta (rosa) per non dover toccare il sangue durante il cambio di assorbente. 

			Sempre perché in fase 4 c’è bisogno d’impegno, la pressione sanguigna ricomincia a salire144 dopo aver raggiunto il suo plateau alla fine della fase 2, ed essere scesa leggermente nel pomeriggio (il suo punto minimo lo raggiunge di notte145 e la cosa ormai dovrebbe cominciare a suonarti familiare). 

			Questo andamento è molto simile a quello che abbiamo visto nel ciclo mestruale: alla mestruazione (1) l’endometrio è in fase basale, sottilissimo, perciò non ha molti vasi sanguigni e la pressione sanguigna è al minimo. Nella fase Estro (2) l’endometrio prolifera e si gonfia, e di conseguenza c’è un rapido incremento della pressione sanguigna, e l’endometrio diventa turgido e teso. Nella fase Ovulo (3) l’estrogeno scende, allentando la spinta, e inizia ad arrivare il progesterone, che rilassa le pareti endometriali affinché l’ovulo possa comodamente annidarsi, perciò la pressione diminuisce. Nella fase Progesto (4) l’utero ha sviluppato arterie spiraliformi lunghissime e potentissime, che saranno in grado di nutrire l’embrione con un movimento centrifugo simile all’espirazione, e dunque la pressione ricomincia a salire. 

			Il progesterone inoltre alza la temperatura del corpo, ricordi? Perché il nido deve essere caldo. La stessa cosa – cioè che si alza la temperatura – succede alla sera, sia ai maschi che alle femmine, ma per le femmine in fase Progesto la variazione alla sera è minore, in virtù del fatto che la temperatura è già più alta per via del progesterone. 

			Un’altra caratteristica che il 70 per cento della popolazione mondiale (allodole e vie di mezzo) dimostra di avere alla sera è una maggiore capacità di risolvere i problemi di insight. Questi sono i problemi dove la logica non serve, bensì serve grande creatività e pensiero innovativo. Quei problemi in cui serve essere capaci di connettere i puntini in modi insoliti. Questo tipo di capacità è più sviluppata alla sera per quasi tuttə146, tranne che per i gufi, che sono più creativi appena svegli, ma meno logici e razionali147. 

			Se per il pensiero lineare (il megadirettore di fase 2) abbiamo bisogno delle sentinelle – ciò che i neuroscienziati chiamano “controllo inibitorio”148 e che protegge dalle distrazioni, favorendo la logica – per il pensiero creativo abbiamo bisogno che quelle sentinelle si tacciano. La creatività emerge dalla mancanza di controllo, di ordine e logica. 

			Per innovare abbiamo bisogno di sciogliere le briglie!

			Com’è noto a tuttə, alla sera viene sonno, a chi prima (le allodole), a chi dopo (i gufi) ma è un fenomeno che tutti possiamo testimoniare. L’ormone responsabile è la melatonina, che verso le 21 di sera inizia a farsi sentire (le allodole sono già mezze comatose, i gufi ancora non la sentono, ma manca poco). Anche la fase di espirazione (4) e la fase Progesto (4) inducono il rilassamento, e il progesterone aumenta gli sleep spindles – delle onde cerebrali particolari, che fungono da ponte levatoio e che inducono un sonno più profondo, perché proteggono il cervello dagli stimoli esterni per farti andare e farti rimanere all’interno di te stessə, e permettere all’inconscio di prendere il sopravvento. 

			Una volta che si va a dormire, che siano le 21 o le 24, arriva il sonno. Il primo sonno che si ha è il cosiddetto NREM (non-REM, cioè senza sogni). Il sonno NREM ha diverse funzioni, tutte importantissime, tra le altre, serve al cervello per trasferire e selezionare i ricordi della giornata, e portarle dalla memoria breve a quella fissa149 (un po’ come un PC, con la sua RAM e il suo disco rigido). Questo è il trucco che ti permette di imparare le cose veramente importanti e complesse, e di evolverti. È un’attività di riflessione e distillazione profonda, simile a quella che abbiamo già visto nella fase Progesto (4), quando la persona è più portata a scegliere con cura la qualità delle relazioni sociali, o può smettere più facilmente di fumare. 

			Dopo circa un’ora e mezza di NREM si passa a una breve fase di sonno REM, dove si sogna. Il sonno REM ha tante funzioni, tutte affascinanti, ad esempio, ricalibra le aree del cervello deputate alla lettura e decodificazione del valore e del significato delle emozioni. Chi ha un sonno REM di qualità dimostra una superiorità netta, il giorno dopo, nel comprendere il mondo sociale là fuori150, simile al progesterone. 

			Alla sera la maggior parte di noi è programmata per lasciarsi andare, e mollare la presa (siamo addirittura più bassi di circa un centimetro151, come la cervice che scende e si abbassa, ricordi?). A volte questo lasciarsi andare si tradurrà in fare baldoria, ballare, “sciogliersi i capelli” (come dicono gli inglesi) e stare in compagnia. Altre volte si tradurrà in divano e silenzio, intimità e comfort. La sera stimola il desiderio di svago, che sia rilassarsi o festeggiare, ed è tipicamente il momento più emotivo della giornata, con momenti di intimità profonda. 

			Come scegli di svagarti dipende in parte dalla variabile “devo lavorare domani?” ma soprattutto da quello che ci è capitato durante la giornata. Talvolta torniamo a casa davvero stanchi, magari abbiamo preso freddo, o ci siamo sfiancati sotto il sole nel traffico. Talvolta siamo in vena di festeggiare e socializzare. Oppure irrequieti e pieni di energia da scaricare, magari perché abbiamo perso un cliente importante o abbiamo dovuto gestire una crisi. Talvolta abbiamo voglia solo di una chiacchiera tranquilla con un buon amico, una pizza e un divano. 

			La sera insomma è sia rilassante sia la fase dove può venire fuori il “massimo sforzo”, come abbiamo già visto per le fasi 4 degli altri cicli.

			Ora vorrei farti riflettere su un altro aspetto cruciale. 

			Se alla sera ci venisse la febbre, non ci sogneremmo mai, nemmeno dopo aver letto questo libro spero, di incolpare la sera (fase 4 del ciclo circadiano). Se il test del prototipo ci rivelasse una miriade di problemi, ce la prenderemmo forse con il test? Eppure, siamo tuttə prontə a incolpare Progesto per i mali che si presentano nella fase 4 del ciclo mestruale. 

			Ma la Matrice Ciclica parla chiaro: la fase 4 di ogni ciclo è il check-up, il test, la fase in cui si raccolgono i frutti di ciò che è stato. È come una bassa marea, che rivela ciò che sta sotto: se sono carcasse d’auto o stelle marine dipenderà dalla cura che ci siamo concessə, e se è stata proporzionale alle sfide che abbiamo dovuto affrontare. 

			Progesto (e ogni fase 4 della Matrice), non è la causa dei tuoi problemi – è la cartina al tornasole, il meccanismo rivelatore, come già aveva brillantemente intuito Alexandra Pope152.
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			Tabella 7 – Riassunto dei cambiamenti che avvengono durante 
un ciclo circadiano

			Ciclo di attenzione/riposo del cervello (BRAC)

			Il tuo cervello è capace di attenzione focalizzata, ma non sempre, come già sapevi e come hai potuto vedere meglio nel capitolo precedente. 

			Il tuo ciclo di attenzione non si muove tuttavia solo con il ritmo del ciclo circadiano, ma ha anche un altro ciclo – non ti preoccupare, è comunque identico, solo più frequente. Per fortuna, è sempre la stessa Matrice, dunque, tu immaginati un ciclo circadiano più veloce – anziché 24 ore, circa 90-110 minuti153. 

			Questo ciclo più rapido prende il nome di Basic (cerebral) Activity/Rest (BRAC) ed è stato osservato per diverse funzioni o abitudini dell’essere umano. Qui mi concentro sul ciclo delle nostre capacità di concentrazione. 
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			Figura 10 – Il ciclo di attenzione/riposo del cervello (BRAC)

			Le quattro fasi del ciclo attenzione/riposo del cervello (BRAC):

			1. Risanamento (healing response)

			In questa fase, il cervello va in modalità “reset”. Serve a rigenerare il sistema e a riparare (quasi) qualsiasi problema, come saprà chiunque abbia un PC. In questa fase, la capacità di concentrazione e attenzione focalizzata è al suo nadir, al suo minimo. 

			Per assecondare questa fase e permetterle di performare le sue funzioni bisogna distogliere l’attenzione dal mondo esterno e dai suoi stimoli, e “ritirarsi nella tana”. Esempi di attività che permettono al cervello di entrare, abitare e sfruttare appieno questa fase sono il sognare a occhi aperti, guardare il cielo, cantare, il ballo disinibito e improvvisato, la meditazione, un riposino lasciando vagare la mente. Tutte queste attività permettono di “cambiare marcia”. E si vede! 

			Negli studi di neurobiologia e neuropsicologia si è visto che il cervello emette proprio onde diverse quando si ritira in quello che è chiamato default mode network (DMN), cioè quella configurazione basale che tanto bene ci fa. Come spiega Alex Soojung-Kim Pang, un DMN ben sviluppato – e si sviluppa se gli lasci spazio, fai attività che lo attivano ed eviti attività che lo spengono – predice la tua capacità di autoconsapevolezza, memoria, abilità di immaginare il futuro, empatia, giudizio morale, e perfino la capacità di costruire nella tua mente modelli della mente di chi ti sta di fronte154. Non è la ricetta ideale per navigare gli alti e bassi della vita?

			Convenzionalmente questa fase viene considerata la chiusura del ciclo e in un certo senso lo è. Tuttavia, non sono completamente d’accordo. Se la nostra vita, e la vita sul pianeta, inizia con il sonno (come ti ho raccontato nel capitolo precedente), è più corretto considerare questa fase “dormiente” come l’inizio. Come abbiamo già visto, la fase 1 è una fase dove gli opposti si fondono e fine e principio coesistono. Perciò è sia la chiusura del ciclo, sia l’inizio. Questa fase dura circa 15 minuti. 

			2. Eccitazione (arousal)

			In questa fase il cervello viene stimolato, e diventa gradualmente più analitico e concentrato. Le famose sentinelle che abbiamo visto montare la guardia alla mattina nel ciclo circadiano entrano in gioco. Questo ti permette di avere circa 30 minuti di attenzione via via più focalizzata, in cui sarebbe saggio spegnere il telefono e non controllare le e-mail, ma piuttosto definire un obiettivo a breve termine, delinearne la pianificazione e applicarsi per eseguirla. Le idee nuove circolano meglio, perciò puoi benissimo organizzare un tuo brainstorming personale prima di applicarti, per poi andarti a prendere ciò che di nuovo ti serve (un’informazione da un collega? Una scatola di colori?). Ma non ti distrarre, cavalca l’onda e ringrazia le sentinelle!

			3. Picco focalizzato (high performance) 

			Adesso hai raggiunto il picco massimo, che dura per circa 30 minuti. Se li sommi alla mezz’oretta precedente, disponi di un’oretta in cui macinare chilometri verso il tuo obiettivo e magari raggiungerlo, o tagliare il traguardo di una tappa importante. A questo punto fermati e godi di ciò che hai fatto. 

			4. Risposta allo stress (stress response)

			Dopo questa grande marcia, ecco arrivato il momento per invertire la rotta – è tempo di pulizia e ordine. I neuroscienziati la chiamano stress response, cioè risposta alla stimolazione intensa che è appena avvenuta. 

			Questa risposta serve a mettere ordine. L’ordine serve a capire ciò che di buono è stato fatto, e ciò che invece deve essere riparato o aggiustato. Per lasciare libere le briglie a questa fase bisogna cambiare modalità. Le attività a lei consone sono la pulizia della scrivania, fare la revisione del contesto, dei conti o dei risultati, le attività riflessive (come piegare i panni o qualsiasi altro gesto ripetitivo che non ha bisogno di attenzione – scrollare Instagram non conta) e il rilassamento. 

			Il cervello, e la natura, sa che a grande crescita segue decrescita, sennò si sviluppa un “cancro”. Il cancro è una proliferazione cellulare incontrollata, in parole semplicissime e semplicistiche. Quando il corpo ha il potere di tenere la crescita sotto controllo, è più facile che un cancro non si sviluppi, perché le cellule tumorali vengono distrutte appena create. Lo stesso principio lo vediamo riflesso qui. A crescita segue decrescita, e la decrescita è deputata al riconoscere ed eliminare i pericoli e i tentativi venuti male. 

			È dunque una fase molto sensibile, che ha le antenne, ed è programmata per reagire a ciò che non va. È uno “stress test”. 
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			Tabella 8 – Che cosa succede nelle quattro fasi del ciclo cerebrale 
di attenzione/riposo

			Ciclo della digestione

			La Matrice Ciclica che stiamo imparando a riconoscere si ripresenta anche nel ciclo della digestione. Sempre partendo dal ragionamento logico adottato per altri cicli, la sua fase 1 potrebbe essere non immediatamente semplice da identificare, ma a pensarci bene è quella a stomaco vuoto. 

			Le quattro fasi del ciclo della digestione:

			1. Vuoto

			Perché prendo il vuoto come fase iniziale? Quando nasco, il mio stomaco e il mio intestino sono vuoti. Anzi, un momento. Mentre nasco, se non sono un parto cesareo, la mamma mi dona miliardi di batteri che ingerisco uscendo dalla vagina, e che vanno a popolare il mio intestino, creando la mia prima flora batterica. Perciò questo vuoto è, come negli altri cicli, un’apparenza. 

			Qualcosa c’è, ma è invisibile. Ho anche ingerito sostanze varie ed eventuali mentre ero ancora nella placenta (liquido amniotico, residui cellulari) ma non certo per alimentarmi. Ad ogni modo, le mie cavità sono più spaziose, e se mi permetti la poesia, stomaco e intestino sono una caverna buia e silenziosa. 

			Perciò la fase 1 della digestione è il vuoto. D’altra parte, quando ti svegli e inizi una nuova giornata lo stomaco è vuoto e l’intestino si svuota (andare di corpo alla mattina poco dopo il risveglio è indice di salute). 

			Le feci, come la mestruazione, sono profondamente purificanti! Inoltre, sono profondamente fertilizzanti! La sensazione che si ha nell’eliminarle è di grande sollievo, e il momento è vissuto come un appuntamento sacro, da vivere al “buio” dell’intimità e del raccoglimento. Se qualcuno ti interrompe, tu ti agiti, o no? Ora farei un minuto di silenzio per tutte le persone costrette a mestruare mentre si buttano dal paracadute (riferimento a una vecchia pubblicità di assorbenti anni ’90), e che più in generale devono fare finta di niente e continuare la vita come se nulla fosse. 

			In questo vuoto qualcosa germoglia. Un sogno, un desiderio: fame! Questo impulso nasce ancor prima di essere manifestato, perciò nasce dall’interno e per un attimo resta all’interno, nascosto. Così come è nel vuoto dei polmoni che germoglia la pressione positiva che ti fa inspirare, ed è nel sonno che nasce l’impulso a svegliarsi (tu, ma anche gli ovuli). 

			2. Mangio

			Questo “sogno” resta all’interno per poco. Con lo stimolo della fame parto alla conquista libidinosa del mio obiettivo e ingerisco cibo, che arriva al mio stomaco, gonfiandolo e riempiendolo poco a poco. Gli zuccheri sono i primi a essere processati, e mi danno un immediato senso di rinnovato vigore. La mia attenzione si risveglia grazie agli zuccheri, così come la rapidità dei miei muscoli. La libido ha un picco mentre mangio; d’altronde, l’appetito vien mangiando, no? 

			3. Pieno

			Finalmente il mio stomaco è pieno, e lo stimolo libidinoso si riduce drasticamente, fino a scomparire, lasciandomi appagata, rotonda, e sospesa a bearmi di questa mia pienezza. Sono forte, ma anche vulnerabile. Tutto il sangue è convogliato allo stomaco, e più il pasto mi riempie, più ho bisogno di una pausa o di un pisolino. 

			4. Seleziono

			Adesso viene il bello. Assieme al cibo ho ingerito di tutto. È compito del fegato scomporre e detossificare, e dell’intestino di dividere il grano dal loglio, come si suol dire. È la fase in cui si raccolgono i “frutti”: di quella fragola mi tengo vitamine, fibre e sali minerali, ed elimino quella molecola di terriccio che era rimasta. È la fase del test: quello che ho mangiato, mi nutre bene o no? 

			Durante la digestione i protagonisti sono i batteri dell’intestino. 

			Forse hai sentito dire che l’intestino possiede cellule neuronali, circa cento milioni, e che è il secondo cervello. Forse non sai che secondo Antonio Damasio, uno dei più autorevoli professori di neuroscienze, l’intestino e la sua popolazione sono stati il primo cervello dei nostri antenati, e che il cervello della testa è venuto dopo come conseguenza, dal momento che il primo modello, nell’intestino, funzionava così bene155. 

			Questo che tu chiami ospite, la tua flora intestinale, è in realtà molto più di un ospite silenzioso impegnato a digerire. Dai batteri del tuo intestino dipende il tuo umore, perché sono abili nel creare neurotrasmettitori e ormoni, come la serotonina, che è l’ormone del buonumore, come ti ho già detto. 

			Sempre i batteri sono responsabili di buona parte del tuo sistema immunitario, e concorrono alle tue funzioni cognitive, nonché all’armonia del tuo ritmo circadiano156. Sono ospiti tutt’altro che silenziosi, e la loro vita influenza la tua, disegnando un ricco arazzo di molti fili. 

			Forse non sai che ciò che tu chiami “Io” è in realtà un congiunto: tu e loro. Anzi, a dirla tutta, loro sono la metà delle tue cellule157 (ma non il 98 per cento come affermato da qualcuno, anche da me in passato, sbagliando). 

			Di conseguenza, i loro problemi sono i tuoi problemi, e la loro felicità, la tua felicità. Non tutti abitano nel tuo intestino, ma lì c’è la loro capitale e megalopoli. 

			Questa popolazione ha il potere di farti sentire di cattivo umore, stressatə, in ansia, impauritə o malaticciə. 

			Talvolta, sono le magagne che ti accadono nella vita reale che li feriscono e li offendono. Se il tuo cervello produce quantità significative di stress, attraverso le ghiandole surrenali e l’iperstimolazione del cortisolo, loro ne risentono, e di conseguenza s’indeboliscono e “si lamentano”, creando un circolo vizioso pericoloso. 

			Usando il pensiero creativo, potremmo dire che la fase 4 sia una fase olistica, dove entrano in gioco forze al di là del controllo della tua coscienza e raziocinio. Naturalmente anche lo stomaco, per contraddirmi momentaneamente, è governato da movimenti e funzioni involontarie.

			Tuttavia, dovuto al suo ordine di magnitudo, è con la flora intestinale che davvero abbiamo un cambio di passo. I batteri, a differenza dei succhi gastrici o dei movimenti dei muscoli dello stomaco, formano una specie di cervello, ricordi? La flora batterica è “l’altro da te che è dentro di te ed è te”. Un po’ come il feto e la madre.

			Tu chiamala se vuoi fase dinamica, centrifuga (poiché elimina mentre distribuisce) e introversa. Il cervello batterico che abbiamo dentro è intenso, saggio e insostituibile. Come vedremo, gioca un ruolo primario nei disturbi mestruali. 
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			Tabella 9 – Che cosa succede nelle quattro fasi del ciclo digestivo

			Ciclo cellulare

			Il ciclo cellulare è quel congiunto di operazioni che porta alla proliferazione delle cellule eucariotiche – le nostre cellule, tutte, tranne quelle muscolari che non si moltiplicano mai. Il compito di questo ciclo è di assicurare che l’informazione genetica sia trasferita da una cellula all’altra, a partire da una cellula madre.

			Forse ormai non ti sorprenderai più se ti dico che anche lui segue la stessa “coreografia” del ciclo mestruale e di tutti gli altri cicli analizzati. Ogni ciclo pare proprio essere creato a partire da un ciclo madre, la Matrice!

			Le quattro fasi del ciclo cellulare:

			1. Quiescenza (fase G1)

			Il ciclo inizia da una fase di crescita quiescente, non visibile, in una sorta di equilibrio perfetto. La cellula lavora sottobanco, quasi sospesa, tuttavia, laboriosa e attenta.

			2. Sintesi (fase S)

			In questa fase avviene la sintesi e la duplicazione del materiale genetico (DNA). È una dinamica accrescitiva e centripeta, caratterizzata da rapidità, logica e sequenzialità. Qui avviene l’accumulo di nuovo materiale carico di informazioni.

			3. Prototipo (fase G2)

			Qui si raggiunge una forma cellulare già ben definita, ma non definitiva. La pianificazione iniziale sta per giungere al termine, ma prima qui c’è uno stop, o check point. 

			4. Divisione (fase M)

			Detta fase mitotica, è dove avviene la mitosi, cioè la divisione vera a propria. È il momento finale (diviso anche lui, guarda caso, in quattro fasi), in cui due cellule figlie prendono una forma definitiva. La dinamica è centrifuga. 
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			Tabella 10 – Che cosa succede nelle quattro fasi del ciclo cellulare

			Ciclo del testosterone

			Sfatiamo subito il mito. Il testosterone ce l’hanno tutte le persone adulte, così come estrogeno e progesterone. Tuttavia, chi nasce maschio possiede quantitativi di testosterone molto più alti di chi nasce femmina. 

			Il testosterone ha un ciclo giornaliero che è identico a tutti quelli analizzati finora, perché è plasmato sulla Matrice. Possiamo dire che i maschi hanno un ciclo al giorno degli ormoni sessuali, mentre le femmine uno al mese. Inoltre, sappiamo che il testosterone negli individui di sesso maschile, a differenza di estrogeno e progesterone nelle persone di sesso femminile, è piuttosto imprevedibile, nonostante la sua coreografia quotidiana. La sua produzione aumenta alla vista d’immagini violente, erotiche, o inerenti alla squadra sportiva del cuore158. Queste scoperte dovrebbero farti riflettere sull’errata concezione che il ciclo mestruale, o i suoi ormoni, siano imprevedibili di natura. 

			Il testosterone non stimola solo la libido sessuale. Rende anche audaci, spavaldi, ambiziosi, determinati. Fortifica i muscoli e rende pronti all’azione (ecco perché sale alla vista d’immagini violente. È l’ormone che protegge). È un bellissimo ormone, spesso vituperato o usato come scusante per le varianti più tossiche di un certo modello culturale. Ma lui non è cattivo, è che lo disegnano così. 

			Come scrive Lorenzo Gasparrini, filosofo femminista, il mito del testosterone è stato smantellato da diverse ricerche e pubblicazioni. Queste ricerche hanno rivelato quanto sia stato usato per giustificare, impropriamente, molti comportamenti incivili. Questa giustificazione non ha basi biologiche, continua Gasparrini, ma ha uno scopo unicamente sociale, ossia permettere alla società costituita di dare via libera alla missione che si è prefigurata per il maschio: fare quello che gli pare159. Adesso che abbiamo chiarito queste due cose, andiamo a vedere com’è questo ciclo giornaliero del testosterone. 

			Le quattro fasi del ciclo del testosterone:

			1. Nadir (notte)

			È al suo punto più basso durante la notte. Non c’è molto altro da aggiungere. 

			2. Cresce (mattina)

			Comincia ad alzarsi velocemente al risveglio. Alla mente dona sicurezza, audacia, determinazione. Fa affluire molto sangue agli organi genitali provocando erezioni spontanee al pene e alla clitoride, che sono gemelli diversi, per così dire, lo sapevi? 

			L’organo e i tessuti sono gli stessi nel feto, prendono forme diverse dal terzo mese in poi, ma gira e rigira, si comportano allo stesso modo, a parte la notevole eccezione che il pene trasporta il seme e la pipì, mentre la clitoride pare essere un organo di solo piacere. Ambedue hanno un numero impressionante di terminazioni nervose, anche se nessuno sa quante esattamente, checché ne dicano su Instagram e sulle riviste. 

			3. Plateau (pomeriggio)

			Raggiunge il suo picco in tarda mattinata per poi assestarsi su un plateau, dove si mantiene per poche ore. Ricordati che l’orario preciso cambia a seconda che tu sia gufo o allodola, nonché dalla qualità del sonno e dall’armonia del tuo ciclo circadiano. 

			4. Decresce (sera)

			Scema gradualmente, e scemi noi a ritagliarci i momenti d’intimità solo alla sera, quando il desiderio è in diminuzione. Se il testosterone porta audacia, la sua dipartita porta maggiore riflessione. Salvo non ci sia una partita di pallone, un corpo sensuale, o un film di guerra. Allora è pronto a risvegliarsi, e a ricominciare il ciclo, magari con una frequenza più rapida, certo, ma seguendo sempre il ritmo: nadir-cresco-picco-diminuisco-nadir-cresco-picco-diminuisco. 
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			Tabella 11 – Che cosa succede nelle quattro fasi del ciclo del testosterone

			Ciclo dell’orgasmo 

			Tutto questo testosterone – che, come ricorderai, è il precursore dell’estrogeno ovarico – mi ha fatto venire voglia di raccontarti come la Matrice Ciclica si ripete nell’orgasmo. 

			Le quattro fasi del ciclo dell’orgasmo:

			1. La pace dei sensi e la nascita del desiderio 

			Ma sì dai, non fare così, ci saranno dei momenti in cui il tuo corpo-mente non sono solleticati. Questo è lo stato in cui sei nato, e dei tuoi primi anni di vita. I tuoi organi sessuali sono al loro volume minimo, e non sono turgidi. E poi, improvvisamente, oplà! Da questo vuoto, un sentore indefinibile, un barlume, un sogno, una voglia. Un desiderio. 

			2. Eccitazione

			Il desiderio si è risvegliato. Se le hai, le grandi labbra e la clitoride ti si ingrossano, e il sangue affluisce, rendendole turgide ma relativamente insensibili (aspetta la fase 4, poi mi dici). Se lo hai, il pene ti si erge e il glande s’ingrossa, assieme all’asta. I testicoli non penzolano più ma si alzano, andando più vicini al ventre (come la cervice nella fase 2 – Estro) e s’inturgidiscono. Le inspirazioni si fanno più veloci e intense. Si scatena il desiderio e l’eccitazione sale. Tu chiamala se vuoi fase dinamica, centripeta ed estroversa. 

			3. Picco

			L’eccitazione raggiunge un picco di non ritorno, e fa deflagrare l’orgasmo. Il “fuoco d’artificio” esplode. Si trattiene il respiro a polmoni pieni. Il corpo si tende. È un momento di sospensione verso l’alto. Il picco della salita estro-versa, cioè verso il fuori. Viene rilasciata ossitocina, l’ormone meraviglioso che viene secreto quando ci innamoriamo, quando si partorisce e quando si allatta, e che ci fa sentire beatə e profondamente connessə. 

			4. Rilascio

			Il senso di benessere deflagra in tutto il corpo con onde di propagazione intense che ci lasciano molto rilassatə e più sensibilə (sto pensando alla pelle, ma anche clitoride e glande diventano molto sensibili, e se la stimolazione rimane invariata può provocare dolore). Le espirazioni si fanno più lunghe e intense. 

			Gli organi genitali si sgonfiano e rimpiccioliscono. Se l’orgasmo è di buona o cattiva qualità, è in questa fase che ce ne rendiamo conto. Simile a un sasso che viene gettato nello stagno, potrebbe produrre onde più o meno potenti e persistenti. 

			Tu chiamala se vuoi fase dinamica, centrifuga e introversa. O fase del raccolto, che ha la maggiore intensità, saggezza e sensibilità. Spesso è anche quella più bella, se l’orgasmo, cioè il prototipo, è stato costruito bene e con i collaboratori giusti. 
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			Tabella 12 – Che cosa succede nelle quattro fasi del ciclo dell’orgasmo

			Ciclo della vita 

			Vorrei subito partire sfatando un mito: non è vero che i nostri antenati morivano a 40 anni, anzi, la storia è piena di gente che ha vissuto fino ai 70 anni e oltre. L’età media era sicuramente molto inferiore fino a un secolo fa, ma questo non significa che nessuno andasse oltre i 40 anni. Bisogna capire come viene calcolata una media. 

			Una delle ragioni principali per questa media bassa è che moltə morivano entro i primi 5 anni di vita, abbassando così la media160. La faccio semplice: metti che ci siano mille persone al mondo. Metà di loro vive fino a 75 anni, e metà di loro muore a 5 anni. L’età media è così drasticamente abbassata e risulta essere 40. Per ovviare a questo problema ci sono delle formule che si possono usare, ma ti risparmierò. 

			Mi basta aver chiarito questo: il ciclo della vita ha una durata relativamente stabile da moltissimo tempo (già nel Paleolitico pare si vivesse fino ai 60 anni circa161). È innegabile che, nell’ultimo secolo, la medicina ci ha permesso di allungare l’aspettativa di vita. Ad ogni modo tu ricordati: quando Dante disse, settecento anni fa, “nel mezzo del cammin di nostra vita”162 aveva circa 40 anni; perciò, ai tempi di Dante era normale vivere a lungo. 

			Le quattro fasi del ciclo della vita:

			1. Infanzia

			Quando inizia la vita di una persona è una domanda a cui non si può rispondere con i numeri. Prima di leggere tutto quello che segue, vorrei chiarire una cosa: io non credo nella maniera più assoluta che l’interruzione volontaria di gravidanza sia un crimine, o che la vita di un essere umano inizi al concepimento. Bisogna avere senso di responsabilità e un grande rispetto verso le creature, e la morte può essere compassionevole. 

			La vita è sacra, e così lo è anche la morte. La Matrice insegna che non è questione di o/o bensì e/e: questo è il pensiero circolare e ciclico. Il pensiero o/o presuppone una frattura, che in realtà non esiste. Ci tornerò più avanti. 

			Nel ciclo mestruale e nel circadiano ti ho già raccontato come la tua prima cellula sia nata nel grembo della tua nonna materna, e come la vita nasca dal sonno. Ecco perché la fase 1 del ciclo di vita inizia qui, nel grembo: uno stato di sospensione invisibile, simile al sonno o alla morte. Le categorie si annullano incontrandosi e fondendosi tra loro. 

			Prima di diventare un essere umano, sei statə un seme, una visione, un sogno, indefinitə. Seguimi a ritroso in questo viaggio nel tuo albero genealogico: la tua prima cellula nasce nel grembo della tua nonna materna. Questa tua prima cellula nasce a sua volta da una prima cellula, la quale ha preso vita nel grembo della tua bisnonna (perché l’ovulo che diventerà tua mamma è nato nel ventre della sua nonna materna, cioè la tua bisnonna). E via così via fino ad arrivare alla nostra comune antenata ominide, nata circa 6 milioni di anni fa. Naturalmente, la nostra prima antenata ominide non è spuntata dal nulla, e così la catena non si spezza ma continua nella notte dei tempi.

			Questa fase comprende anche il parto perché (forse ti sorprenderà) la nostra specie Sapiens dà alla luce dei feti immaturi, non dei mammiferi giunti a completa maturazione. Questo stratagemma ci ha permesso di cominciare a camminare eretti163. Camminare eretti presuppone un bacino più stretto di quello che avevamo, il che restringe il canale di nascita. Allo stesso tempo, avevamo caparbiamente deciso che ci saremmo fatti crescere una capa tanta, e il nostro cervello si stava ingrandendo sempre di più. Per la cronaca, stiamo parlando di diversi milioni di anni fa. Insomma, pelvi più strette dovevano far passare teste sempre più larghe. È chiaro che la mortalità al parto doveva essere micidiale, e così la selezione naturale ha favorito le femmine che davano alla luce feti immaturi, dalla testa ancora morbida e piccola. 

			Questo ha favorito lo sviluppo delle nostre abilità sociali, perché la specie si è dovuta adattare a dei piccoli completamente indifesi e buoni a nulla, che sarebbero morti alla prima distrazione. Il tessuto sociale che rende possibile tutto questo è uno dei nostri tratti caratteristici, e a sua volta ci ha aiutato a sviluppare delle capacità cognitive superiori, via via che il nostro mondo sociale si faceva sempre più complesso. 

			Che cos’è il parto se non un momento dove morte e vita coincidono? La madre e la creatura non sono più uniti dalla placenta e dal cordone, ma restano uniti da qualcosa di più sottile e invisibile. La persona con due cuori che è esistita, non esiste più. Eppure, è vita. Il nascituro viene spinto in un canale stretto e angusto, ed esce piuttosto stravolto. Eppure, è vita.

			La madre cavalca energie potentissime, che la portano a uno stato alterato di coscienza, di cui il dolore è componente fondamentale in quanto guida, talvolta così intenso da sembrare morte. Eppure, è vita.

			Questa prima fase comprende anche i tuoi primi 12 mesi fuori dall’utero, quando si sviluppa la maggioranza delle reti del cervello che negli altri primati si sviluppano in-utero164. Sei come il seme, che prima di diventare pianta (cioè essere visibile sotto la luce del Sole, con una sua precisa identità, magari acerba, ma già definita sebbene non definitiva) è germogliato ed è uscito dal suo involucro, restando tuttavia ad uno stadio intermedio: “sono spuntato, ma non veramente ancora”. 

			2. Crescita 

			Finito il tuo primo anno di vita fetale extra-utero, si scatena una crescita straordinaria. Le tue capacità cognitive iniziano a svegliarsi e si fanno sempre più sofisticate e voraci (“Perché, perché, perchééé?”). Verso i 7-8 anni acceleri anche la crescita in altezza, e per i prossimi 10 anni sembrerai uno scherzo della natura, con mesi di piedoni, e altri passati con braccia lunghissime. 

			Le tue sinapsi si moltiplicano popolando il tuo cervello di grandi potenzialità. È un momento di grandi slanci, ispirazioni, ambizioni e libido per la vita intera. È il momento in cui si forma anche la tua identità, il tuo Ego, e giustamente ti rende piuttosto egocentrico e insensibile ai bisogni degli altri, oltre che al freddo, alla fatica e alla fame (se stai giocando, te ne freghi per ore. Poi ti siedi a tavola e subito deve arrivare il cibo, possibilmente quello che piace a te). Tu chiamala se vuoi fase dinamica estroversa e centripeta.

			A un certo punto però smetti di crescere. E le tue sinapsi vengono ridotte165. 

			3. Equilibrio

			Dai 20 anni in poi circa il tuo cervello smette di proliferare e si riassesta, per diventare meno impetuoso e più saggio. È un momento di riequilibrio, e non credo sia un caso se è non prima dei 25 anni che la tua colonna vertebrale completa la sua maturazione166. La colonna è, appunto, una colonna, e dunque questa fase è di equilibrio allo zenith, tutto in alto, verso il mondo.

			In questa fase, che dura circa fino ai 50 anni, solitamente manifestiamo chi siamo e cosa vogliamo. Non c’è più l’egocentrismo di prima, bensì una sempre maggiore abilità e consapevolezza che c’è un mondo che ci circonda, con cui dobbiamo fare i conti, collaborare, e verso cui mostrare tolleranza, se vogliamo vivere con serenità. Questa è la fase in cui solitamente ci riproduciamo o costruiamo la nostra vita professionale. È una fase caratterizzata dal manifestare esplicitamente i nostri frutti sul palcoscenico della società. 

			4. Maturità 

			Dai 50 anni in poi entriamo in una fase dove piano piano il corpo diventa più piccolo. Questo “restringimento” è immediatamente visibile sulla pelle, più rugosa. Ciò che pensavamo di essere si rivela in parte sbagliato, oppure no, ma resta comunque una fase di bilanci e riflessioni. Chi può, apporterà cambiamenti e cercherà di trasformare sé stesso e la propria azione nel mondo. Chi non può, o non riesce, avrà forse una vecchiaia amara. I punti deboli, come vecchie ferite o alcuni sintomi ignorati, peggiorano notevolmente, e arrivano i dolori cronici o le malattie. 

			La forza muscolare e la velocità cinetica non sono più quelle di un tempo, ma disponi di una forza interiore più intensa e profonda. Conosci il mondo perché lo hai sperimentato, e conosci te stessə perché sei capace di riflettere. L’esperienza e la riflessione ti fanno diventare molto più sensibile, e sei capace di decifrare meglio gli altri, te stessə e le situazioni. 

			La tolleranza non è più il tuo forte. Tutti i bocconi amari buttati giù nei 30 anni precedenti non ti stanno più bene. Hai le antenne per le fregature e le persone poco raccomandabili. Sei senza peli sulla lingua, è più facile dire quello che pensi, senza preoccuparti più così tanto dell’apparenza e delle regole sociali. Ormai ti sei guadagnatə il diritto di dire la tua verità, e non hai tempo da perdere. Ritorni, insomma, a una sorta di insensibilità pur nella tua grande sensibilità. 

			Ora è venuto il momento di chiarire questa cosa della sensibilità. Per tutto il libro ti ho detto che la fase 2 è insensibile e la fase 4 sensibile. Lo confermo. La fase 2 è insensibile perché inconsapevole e anestetizzata dallo slancio che la caratterizza. Se ferisce i sentimenti dell’altro, lo fa in maniera disordinata e nemmeno lo comprende appieno. 

			La fase 4 sente tutto ed è risoluta – per lei è più importante la verità rispetto al non ferire i sentimenti dell’altro. Se ferisce i sentimenti dell’altro, lo fa per far emergere ordine e verità, e pazienza se qualche persona ci rimane male. Perciò la fase 4 non è insensibile, a meno che non stiamo parlando di bon-ton. 

			L’epilogo di questa fase vede un rimpicciolimento sempre più accentuato del corpo, e a un certo punto, anche delle facoltà cerebrali. Logica e linguaggio verbale diventano difficili da padroneggiare, la memoria è ridotta. In compenso, non è pregiudicata l’attività emotiva, e non è raro sentire le persone anziane perdersi nei ricordi più emozionanti. 

			A mano a mano che invecchiamo, ritorniamo bambinə, in un certo senso. Sempre meno capaci di badare a noi stessə, sempre meno consapevoli del mondo che ci circonda, sempre più sospesə in stati alterati di coscienza. Sarà che il ciclo sta per ricominciare e stiamo transitando nella fase 1 della spirale seguente? 

			Che cos’è la morte? Un passaggio a un altro ciclo, viene da rispondere guardando la Matrice. La fine-inizio che sembra morte ma non è. 

			Eppure, qualcosa finisce, non c’è dubbio. Quell’Io che si è formato non esiste più. Il mio nome, associato alle mie impronte digitali o alla data/luogo di nascita, non camminerà più su questo pianeta. 

			Ma le molecole, dove finiscono le molecole? Sul pianeta nulla si crea o si distrugge, tutto si trasforma. Esattamente come per le molecole di aria di cui ti ho raccontato nel ciclo del respiro, anche le molecole di cui sei composto vengono una da Ipazia, una da Aristotele, una da Achille (no, forse no) e così via. Loro vivono in te. E vivono in te anche perché le loro gesta hanno dato forma al mondo che sei venuto ad abitare. Non tutto ciò che sei è una molecola, sei anche informazione. 

			Non serve essere esistiti o essere una famosa filosofa per dare forma al mondo. Numerosissimi studi hanno ampiamente dimostrato come le condizioni sociali ed economiche in cui vieni al mondo determineranno in gran parte il tuo futuro, salute, identità, professione, fedina penale. 

			Tutti sappiamo, spero, che cosa significa incontrare unə straordinariə maestrə, e quanto questo singolo incontro può cambiarti la vita. 

			Mio padre Gilberto è morto relativamente giovane, ma il suo amico Stefano sta usando ciò che Gibo gli ha “insegnato” con i propri figli, che saranno esposti alle energie che mio padre ha messo al mondo, e questo un pochino cambierà loro e il mondo con cui vengono in contatto. Mio padre ha informato il mondo, in tutti i sensi. Ha dato forma al mondo, nel suo piccolo, anche attraverso di me. 

			Il fondatore del conglomerato Koch ha cambiato il mondo, sia che prendiamo in considerazione la biosfera distrutta, sia la bambina nata nella famiglia sradicata per fare posto a un’ingegneria Koch (mi sa che dobbiamo rivedere che cos’è l’ingegno). 

			Per concludere, tu chiamala se vuoi fase dinamica, introversa e centrifuga. E che si conclude con la morte, il buio e il freddo. L’inizio di un altro ciclo. 

			Sono a mio agio con il fatto che la morte resti sempre un mistero. D’altra parte, le fasi 1 di tutti i cicli esaminati hanno una cosa in comune, tra le altre: sono in qualche modo invisibili, o comunque nascoste. Il mistero sembra essere dunque parte integrante della questione, e mi va bene così, anzi, meglio così. 

			Cosa ne sarebbe dell’immaginazione, se non esistesse il mistero? 
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							L’identità non esiste, ci sentiamo Uno con la madre. Non siamo lei, ma siamo lei. È l’unione nella separazione. Il momento del parto è poi un passaggio dove qualcosa muore e qualcosa nasce. Sospensione dallo spazio-tempo solito.

						
							
							Grande crescita del corpo verso l’alto, il senso di identità si forma anche grazie al distacco dai genitori. La pelle è turgida e senza rughe. L’audacia è al massimo, come l’egoismo. Nonostante le
fortissime emozioni della pubertà e adolescenza, tendiamo a essere poco sensibili, nel senso che siamo poco consapevoli delle necessità degli altri, e siamo tutti concentrati su noi stessi.

						
							
							Il corpo raggiunge la sua forza e grandezza massima. Il cervello smette di proliferare e si riassesta. Manifestiamo chi siamo e cosa vogliamo, siamo sul palcoscenico della vita. Siamo meno ego-centrici e prendiamo consapevolezza dell’altro, che la collaborazione è importante, e che per incontrare l’altro bisogna perdere una parte di noi (e che questa non è una perdita, ma un arricchimento).

						
							
							Il corpo si rimpicciolisce, perde tono, appaiono le rughe, lo spirito si fa più saggio e riflessivo, a beneficio della comunità, ma a volte anche più melancolico o amaro (dipende da quello che è preceduto). I punti già deboli peggiorano notevolmente. Fase con pochi peli sulla lingua, meno interessata all’apparenza e al bon-ton e più alla verità e all’essenza delle cose. L’ultimo grande raccolto del seminato.

						
					

				
			

			Tabella 13 – Che cosa succede nelle quattro fasi del ciclo della vita

			Ciclo menarca-menopausa (ciclo di vita del ciclo mestruale)

			La durata della vita del ciclo mestruale si sta allungando. Dal Medioevo al XIX secolo, l’età della prima mestruazione – il menarca – compariva tra i 14 e i 16 anni167, almeno nei paesi occidentalizzati. Oggi negli Stati Uniti avviene in media a 11-12 anni168. In Italia l’età media sembra essere 12 anni, e c’è chi sostiene che all’inizio del Novecento fosse 16-17 anni169. L’ultima mestruazione avviene attorno ai 52 anni. 

			Parliamo dunque di un ciclo che ha una vita di circa 40 anni. Anche il suo arco di vita ricalca la stessa Matrice che abbiamo visto nella sua ciclicità mensile. La Matrice è sempre quella, è solo più lenta o più frequente. 

			Le quattro fasi del ciclo menarca-menopausa:

			1. Pubertà e menarca

			Al principio, gli ovuli sono sospesi in un sonno primordiale, e lì nascono e restano addormentati dai tre mesi di vita (in-utero) fino ai 12 anni circa. Tuttavia, una visione è già in atto. È un sonno apparente, pieno di “sogni”. Ogni ovulo può, in teoria, diventare un essere umano diverso, e dunque ogni ovulo è come un seme che contiene almeno metà dell’albero. Appare completamente diverso, che più diverso non si può. Eppure, dentro ha questa visione di essere umano. 

			Anche qui, come vedi, c’è una componente indefinibile, sfuggente alle categorie. C’è il mistero e il collegamento con il mondo invisibile, non alla portata di mano, indefinibile, presente eppure oscuro. Il legame col corpo della nonna, per esempio, prima culla della tua prima cellula. 

			Tale sogno aumenta d’intensità verso la fine di questa fase. Sta ricevendo i segnali dal mondo a lui esterno, il cervello. A un certo punto arriva uno stimolo, e gli ovuli si svegliano quel tanto che basta ad abbozzare ciò che poi sarà un primo tentativo di nido. Una visione, un sogno di nido. 

			È molto difficile che un ciclo mestruale alle prime armi riesca a produrre un’ovulazione, e di conseguenza un nido maturo. È ancora solo una “visione” che il corpo ha dentro di sé. Ecco che il menarca non è una vera e propria mestruazione: il ciclo si è probabilmente interrotto alla fase 2, e non c’è stata ovulazione. Il menarca è un momento in cui il ciclo mestruale c’è e non c’è, un punto in cui gli opposti si sciolgono e si fondono. 

			2. Periodo di prova

			Ci vogliono circa 10 anni affinché il ciclo mestruale si assesti e si regolarizzi, ivi comprese le ovulazioni. Durante questa fase è dunque normale avere cicli irregolari e anovulatori170, e sviluppare qualche scompenso ormonale transitorio171. Se ti ricordi, anche nella nostra fase di crescita, durante la fase 2 del Ciclo della vita, era così: un giorno ti svegli con i piedoni, ma poi le cose si assestano negli anni. 

			D’altra parte, sarebbe ridicolo pretendere che una “coreografia” così importante per la riproduzione della specie – il ciclo mestruale – non fosse provata e riprovata con cura e per un lungo periodo di tempo, prima di essere considerata pronta per il palcoscenico. Questa è una delle ragioni per cui sogno un mondo dove dare la pillola prima dei 20 anni per “regolarizzare il ciclo” sia considerato ridicolo, immorale e non-scientifico. La pillola sopprime e blocca il ciclo mestruale, non lo regolarizza. 

			In questa fase 2, che inizia dopo il menarca e continua per una decina di anni, si gonfiano notevolmente il seno e gli organi genitali esterni. Si è propensə all’avventura sessuale, soprattutto immaginata, e gli ormoni ci fanno spesso sentire una voglia insaziabile d’amore. 

			Tu chiamala se vuoi fase dinamica, estroversa e centripeta. 

			3. Equilibrio

			Passati i 20-25 anni di età, il ciclo mestruale attraversa una fase di equilibrio. Diventa stabile in quanto a durata e in quanto a numero effettivo di ovulazioni. Gli ovuli sono forti e il loro follicolo si trasforma in corpi lutei forti e pronti. Sono così forti, che sono capaci, al bisogno, di allungare la propria vita di oltre sei volte, moltiplicando allo stesso tempo le energie. In caso di concepimento, infatti, il corpo luteo non muore dopo due settimane, ma dopo tre mesi, per permettere alla placenta di formarsi. 

			La libido è alta, e così la produzione degli ormoni ovarici, che mantengono un’omeostasi, o un equilibrio dinamico, mese dopo mese e anno dopo anno. Questa fase di equilibrio cambia dopo i 40 anni. 

			4. Perimenopausa e menopausa

			Dai 40-45 anni in poi la riserva ovarica si è ridotta notevolmente in quantità e qualità. La maggior parte dei follicoli è stata utilizzata come carburante per produrre quantitativi ingenti di estrogeni172. Solo una piccola parte è maturata per la fecondazione. 

			L’estrogeno comincia a essere meno regolare: a volte ce n’è più del solito, a volte meno. L’ovulazione si fa meno frequente, e dunque anche la produzione di progesterone. È qui che entrano prepotentemente in gioco altri siti di produzione ormonale di estrogeno e progesterone: il grasso corporeo e le ghiandole surrenali. Se questi due “attori” sono in forma, ecco che l’epoca di transizione si risolverà senza troppi intoppi. D’altra parte, il corpo sa, mica è preso alla sprovvista. Non c’è nulla di disdicevole o di sbagliato nella menopausa. Non è una patologia, anche se spesso viene inserita solo in questa (falsa) cornice narrativa.

			Ti offro questo spunto di riflessione: la transizione verso la menopausa ricorda, in un certo senso, i cambiamenti che hai vissuto in pubertà: un giorno ti svegliavi coi piedoni e le gambe corte, un altro con le mani piccole e le braccia lunghe. Sono cambiamenti transitori, scomodi certo, ma fisiologici e transitori. Da prendere con filosofia, ora che hai accumulato quattro o cinque decenni di esperienza e saggezza e non sei più unə dodicenne che non sa nulla della vita. I turbamenti psicologici sono tipici della fase 4, che vuole incoraggiarti a vivere i decenni che ti rimangono nella autenticità, nella tua verità. 

			Ora sei intollerante alle scempiaggini, ai falsi miti, a tutto ciò che non risuona con le tue corde. È il momento di fare i conti ed eliminare ciò che non va. Accogli questo cambiamento come la più grande opportunità della tua vita. 

			Certo, il cambiamento e la trasformazione sono sempre un tantino scomodi, anche perché a noi piace il controllo. Questa fase ha in sé una sensibilità accentuata, e come abbiamo visto nel ciclo circadiano e in tutti gli altri cicli, sensibilità e controllo si “annullano” a vicenda. 

			Affrontare una gravidanza con allattamento a 25 anni non è una passeggiata, figuriamoci a 45. È anche per questo che gli aborti spontanei sono decisamente più frequenti: l’utero è molto sensibile alla bontà o meno dell’embrione concepito, ed eliminerà ogni tentativo imperfetto. Il fallimento deriva anche dal fatto che le uova non sono più belle fresche (hanno infatti la tua età, più sei mesi dentro all’utero) e producono embrioni di qualità precaria. 

			Questa è una fase in cui le energie cambiano: non più dedicate alla riproduzione della specie in prima persona. 

			La sensibilità di questa fase ci aiuta a comprendere sempre meglio che non siamo isole, e che navigare il mare della vita richiede genio. 

			“E che cos’è il genio? È fantasia, intuizione, decisione e velocità d’esecuzione”173 oppure, la capacità di vedere cose là dove un altro non vede nulla. Per tirare fuori il genio ci vuole sensibilità, una voce interiore ben sviluppata, risolutezza e intensità, e saper vedere più in là del proprio naso. Tutte caratteristiche che abbiamo già visto nelle fasi 4 degli altri cicli, in maniera più o meno esplicita.

			Può essere una fase intensa, e che molto ha a che vedere con gli altri cicli, tra gli altri, quello della vita. I problemi sottovalutati o trascurati si fanno più violenti – specialmente un ciclo circadiano sballato o un intestino debole – ripercuotendosi in mille rivoli e canali che irrorano la nostra quotidianità e i nostri sogni. Il benessere in questa fase di transizione dipende in grande misura dalla cura e dall’“integrità di sistema” praticata nelle fasi che l’hanno preceduta, ma anche da circostanze che stanno fuori dal nostro controllo. 

			Durante questa fase la persona si fa via via più riflessiva, ma anche più potente, perché maturando comprende meglio sé stessa e il mondo. Può essere una fase in cui calmarsi e adottare uno stile di vita più tranquillo, oppure scatenarsi, o tutte e due le cose assieme alternate, a seconda anche delle circostanze esterne. Un po’ come la sera. Alla sera (fase 4 del ciclo circadiano) ci lasciamo andare, nel senso più bello del termine (che non significa trascurarsi, bensì mollare le redini) e quando lo facciamo ci potrà venire voglia di divano o di balera, a seconda della sera, di chi siamo e di cosa ci è successo durante la giornata. 

			Se il desiderio interiore che emerge dalla riflessione e dall’esperienza di questa fase cozza contro le circostanze esterne e contro il ruolo che abbiamo costruito nelle fasi precedenti, sulle strade scorrerà il sangue (metaforico).

			Qui vorrei riportare un motto, e lasciare spazio alla riflessione per portarti a darne tutte le interpretazioni che vuoi. Si narra che i nativi nordamericani dicessero: “Al menarca la giovane donna entra in possesso del suo potere. Durante gli anni mestruali, la donna si esercita. Alla menopausa, la donna si trasforma nel suo potere”. Ecco qua. Fanne ciò che vuoi, intanto che continui a leggere. 

			Per tornare al sangue mestruale, in questa fase 4, si fa sempre più irregolare. Spesso dapprima diventa più frequente (ma non è una regola), poi si fa molto più raro174. Talmente raro che, a un certo punto, scompare. L’ultima mestruazione, quella che segna la fine, è chiamata menopausa, e può essere dichiarata solo a posteriori, 12 mesi dopo. 

			Quei 12 mesi in cui tu non lo sai, ma il ciclo mestruale se ne è già andato per sempre, sono la fase 1 di un nuovo ciclo. È un momento di sospensione e comprensione di ciò che è stato e di ciò che sarà. Da cui riemergere attorno ai 55 anni con una nuova fase 2. 

			Non è un caso che la Medicina Tradizionale Cinese consideri l’età della post-menopausa come una nuova primavera175. Naturalmente, non è una regressione, bensì la fase 2 di una nuova spirale di “danza” della Matrice – un nuovo ciclo – che ci accompagnerà per l’ultima parte del nostro arco di vita. 

			Perciò, nella fase 4 dell’arco di vita di una persona, c’è una nuova primavera, estate e autunno. Insomma, uno spin-off, un nuovo ciclo dentro al ciclo. 

			Attorno ai 55 anni circa rinasci, e sei liberə di applicare tutto ciò che hai appreso su di te e su come funziona il mondo, per lasciare i tuoi semi per ciò che verrà dopo. Che semi vuoi lasciare? 

			Puoi vivere la menopausa per sognare a occhi aperti i momenti in cui hai sentito in maniera più vivida la straripante bellezza e il piacere dell’essere in vita. Che cosa stavi facendo? Dov’eri? Con chi eri? Perché ti sentivi così bene? Se è la danza, metti in piedi un tuo progetto personale di danza. Se è stato ribellarsi a un’ingiustizia, investi la tua attenzione per la comunità. Se è camminare a piedi nudi sull’erba, fallo tutte le volte che puoi, con intenzionalità. 

			La menopausa può essere abitata. Il suo scopo è farti prendere un attimo per te e per la riflessione profonda. Entra dentro e vai giù, sprofonda, come nel sonno. Vai a trovare le tue ossa. Poi riemergi e portale con te! Ora puoi iniziare cose nuove e farle crescere (fase 2), manifestarle (fase 3), e lasciarle come testimonianza di bellezza e verità del tuo passaggio qui, e che saranno certamente un dono per chi verrà (fase 4). 

			Puoi “surfare” le energie dei cicli, e vedrai quanto collaborare con loro ti farà navigare meglio gli alti e bassi della vita!
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			2 
La matrice fuori di te

			La mia teoria è che la Matrice sia in noi, perché così è fatta la natura e così è fatto l’Universo. Naturalmente, esaurire l’analisi non è nelle potenzialità di un unico libro e nemmeno di un’unica persona, e di conseguenza non è nelle ambizioni di queste pagine. Ci limiteremo a osservare il Sole, i cicli lunari e il loro effetto su piante e animali, le stagioni, e infine un paio di cicli geologici. Diamo il via alla “musica delle sfere”, iniziando dal nostro caro astro, il Sole.

			Sole

			Grazie alla rotazione terrestre, la luce del Sole presenta due cicli, uno molto frequente di 24 ore e l’altro di 12 mesi. Per analizzare i cicli della luce del Sole utilizzeremo le sue onde (i campi elettromagnetici), la sua durata e la sua intensità. 

			600 milioni di anni fa, il pianeta era così freddo che perfino i tropici erano ricoperti da una coltre di ghiaccio. L’hanno chiamata Snowball Earth, “Palla di Neve”. I nostri microscopici antenati – i batteri – si sono dovuti mettere in “sospensione” (una specie di sonno comatoso) per 10 milioni di anni176. Alla faccia del lockdown! 

			Da quel grandioso disgelo (e dalla pazza gioia che ne è sicuramente seguita) sono nate le prime forme di vita complessa. Se io e te siamo qui, è il caso di dirlo, è proprio un miracolo dovuto a un lungo inverno!

			Ecco perché, sui 12 mesi, mi sembra logico partire dal solstizio invernale, quando il calore del Sole è al suo minimo. 

			1. Solstizio invernale

			Il significato della parola “sol-stizio” – il Sole si ferma – la dice lunga: per tre giorni la durata della sua luce non decresce né cresce. È una pausa. È un punto di equilibrio e sospensione al nadir, il minimo. 

			Il Sole “muore” e dopo tre giorni risorge. Il Sole arriva al suo minimo annuale, e dopo tre giorni ritorna a crescere di potenza. Tuttavia, le giornate sono buie. L’oscurità è allo zenith e il visibile al nadir. Nel momento di massima oscurità, ecco però un “sogno” di nuova luce. La durata delle ore di luce torna a crescere, anche se questa crescita è impercettibile e invisibile.

			2. Equinozio di primavera

			La luce è emersa come un’onda dall’oceano oscuro e prende il sopravvento. Da qui in poi le ore di luce solare sono in numero maggiore di quelle di buio. Il suo calore comincia a essere percepibile nell’aria e sulla pelle. Ma il suolo rimane freddino. 

			Il cervello riceve questa luce via via sempre più forte e squillante, e reagisce con maggiore allerta, attenzione ed entusiasmo. La primavera è poi l’epoca degli amori, no? I campi elettromagnetici del Sole hanno molto a che vedere con tutto ciò, ma la spiegazione alla radice, secondo me, è che tutto segue una Matrice Ciclica comune, che nella sua fase 2 ha una componente forte di libido, con tutto quello che ne consegue. 

			3. Solstizio estivo 

			Le ore di luce sono cresciute tantissimo, e raggiungono la loro durata massima. Da qui in avanti, dopo tre giorni passati in equilibrio allo zenith, le ore di buio cominceranno a crescere, eppure, è la luce l’indiscussa protagonista di questa fase, fino a quando ci saranno più ore di luce che di buio. Al solstizio, la luce è allo zenith, e l’oscurità al nadir, ma è proprio nel momento di massimo splendore che nasce il seme della sua fine (e forse anche del suo fine, cioè scopo?). 

			4. Equinozio di autunno

			Da qui in poi l’oscurità ritorna preponderante. Acquista gradualmente sempre più spazio e sempre più tempo. Il calore del Sole si affievolisce, e così quello dell’aria. Ma il suolo rimane al calduccio. La luce si fa via via sempre meno squillante, predisponendo il tuo orologio interno a mettere in campo i preparativi prima che arrivi il letargo. Se da una parte questa luce ti rilassa, ti dona anche un’energia intensa per chiudere l’anno. 
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			Figura 11 – Il ciclo solare su 12 mesi

			Le quattro fasi del ciclo giornaliero del Sole: 

			1. Notte 00:00-6:00

			Il Sole c’è ma non si vede. La temperatura raggiunge il minimo, è buio e quasi tutti dormono. La grande pausa della giornata. Alcuni mammiferi, tra cui i Sapiens e i delfini, sognano177. 

			2. Mattina 6:00-12:00

			Spunta l’alba e a mano a mano che il Sole si alza in cielo, le sue onde sono di spettro blu, ovvero molto rapide. Questo campo elettromagnetico fa reagire il tuo nervo ottico, il quale (salto alcuni passaggi) istruisce le ghiandole surrenali a produrre cortisolo, per darti la sveglia. 

			3. Pomeriggio 12:00-18:00

			Il Sole è nel punto più alto in cielo, ma tra poco inizierà a scendere. Tuttavia, le ore di luce rimangono preponderanti, anche in inverno. 

			4. Sera 18:00-24:00

			A seconda di quando tramonta il Sole, le onde della sua luce si fanno molto più lente e profonde, di spettro rosso. Questo istruisce il tuo cervello che è tempo di lasciarsi andare, e allo stesso tempo di chiudere le questioni aperte che devono essere concluse prima di mettersi a dormire. Con il buio arriva anche il bisogno di maggiore quiete e riposo, perché il buio così istruisce il cervello, e il ciclo circadiano a sua volta usa la luce solare per tenere il ritmo. 

			Le quattro stagioni

			Come avrai già intuito, ti sto per raccontare che la Matrice Ciclica è ripetuta nel ciclo del seme, delle piante, e delle quattro stagioni, almeno a quelle latitudini che hanno le stagioni. Così come il ciclo mestruale non ce l’hanno tuttə, tantomeno le stagioni, ma ciò non significa che la ciclicità non sia profondamente parte della natura di tutte le cose, in virtù del fatto che la Matrice, le coreografie e gli ingredienti, sono gli stessi. 

			Sempre in virtù del fatto che la vita complessa sul pianeta è emersa da un lungo inverno, credo sia giusto assegnare la fase 1 all’inverno, la gestazione della vita.

			Le quattro fasi delle stagioni:

			1. Inverno

			Parte al nadir della luce solare, con il solstizio invernale, e termina appena prima che le ore di luce ritornino a essere in maggioranza, all’equinozio primaverile. Tutto sembra morto, ma non lo è. I semi giacciono immobili nell’oscurità della terra, sospesi in un “sonno” profondo. 

			Dal di fuori è freddo, spoglio, morto, spento. Sottoterra è però tiepido. I batteri sono allegramente presi a fare festa nel mondo invisibile, il sottosuolo. Così facendo, ne rigenerano la fertilità. In inverno nulla cresce, apparentemente, tutto pare ridotto all’osso. Le radici delle piante usano l’inverno per ripararsi. Una specie di sonno rigenerante dove, esattamente come nel nostro sonno, non c’è penuria di informazioni, al contrario!

			Gli animali si ritirano, sono in letargo, o quasi. Si muovono fuori il meno possibile e passano la maggior parte del tempo in quiete e al riparo – nella tana! 

			A un certo punto, prima che l’inverno si concluda, parte un impulso e i semi si schiudono – ancora invisibili. Apparentemente, nulla è cambiato, si trovano ancora sottoterra, eppure il germoglio è sbocciato. Sottoterra, il seme si schiude e butta fuori un primo tentacolino, la sua prima radichetta. La radice è destinata a diventare la parte più estesa della pianta, la più basilare178. Tutte le nostre “radici” nascono in fase 1, con la rigenerazione del “suolo”. Si riparte sempre da lì. 

			2. Primavera

			La pianta spunta dal terreno, le gemme si schiudono e sono via via più turgide. I germogli sono squillanti e forti, oppure delicati e teneri. Via via più rotondi, grossi, turgidi, tendono allo slancio o alla seduzione. Sono tuttavia fragili, e una notte di gelo li ucciderebbe. Compaiono i fiori, via via sempre più rigogliosi e ottimisti, che in un crescendo di erotismo con gli insetti e gli elementi, spargeranno i loro figli ai quattro angoli e ai quattro palmenti. Nascono i primi abbozzi di frutto. 

			Gli animali – anche tu – vengono travolti dall’erotismo, e la maggior parte delle specie animali e vegetali si riproduce. È una stagione che sprizza libidine – o, come cantava Iggy Pop, lust for life – il piacere di essere vivi e l’appetito per la vita. 

			3. Estate

			È un momento di equilibrio splendente, raggiante, sotto la luce del Sole. Hai presente quei mezzogiorni estivi? In cui l’atmosfera è sospesa? I mezzogiorni estivi sono fasi 3 elevate alla potenza, ovvero, estate e mezzogiorno sono ambedue fasi 3 dei rispettivi cicli, e dunque sono fatte della stessa pasta e si rafforzano.

			Non solo sospensione, ma trionfo. Una cornucopia di frondosità e abbondanza. Tangibile, visibile, emersa, esplicita. Le piante sono rigogliose, più alte e voluminose che mai. Con l’impollinazione arriva il premio, il riconoscimento pubblico perché sempre più visibile, e l’obiettivo a breve termine e prioritario della pianta: un primo abbozzo di frutto. 

			I frutti iniziano a crescere, ma i semi al loro interno sono embrionali. Come la tua prima cellula, che già si trovava – in stato embrionale – in tua mamma quando mamma era un feto dentro alla pancia di sua madre. L’estate è una fase dove le forme prendono una forma definita – come il prototipo – ma non definitiva. Il vero succo della questione non è mica ancora pronto. Il succo sono i semi, non i frutti. In fase 3 le forme sono definite ma non definitive! Il bello arriva in fase 4. 

			4. Autunno

			Dopo la sospensione raggiante estiva, la fase 4 delle stagioni, l’autunno, presenta ora caratteristiche dinamiche, centrifughe e introverse. Non più verso l’alto e il fuori, ma verso il basso e il dentro – con tutto quello che implica. 

			Le piante si rilassano, diminuiscono in volume. Ciò che è attaccato ai rami comincia a penzolare e a cadere per terra, dove verrà presto trasformato dal suolo e spostato nel mondo invisibile dell’inverno, sottoterra. 

			È l’epoca del grande raccolto: i semi sono maturi, le piante li rilasciano, la terra li riceve. Le temperature e l’umidità della notte alternata al giorno gli dà la spinta per annidarsi e dopo pochi cicli giorno/notte, il seme è a testa in giù, annidato a diversi centimetri dalla superficie. Il grande raccolto è anche la saggezza distillata della natura. I semi lasciano ai posteri essenza vitale. 

			Ricordati che siamo tutti – piante e animali – sistemi aperti in comunicazione costante con l’ambiente circostante. Il nostro scopo nella vita è ricreare costantemente l’ordine, nonostante il disordine sia il destino delle cose. Come scrive la psicoanalista Clarissa Pinkola Estés, il trucco sta proprio nell’imparare la ciclicità del mondo interiore ed esteriore179. 

			L’autunno è l’epoca del massimo sforzo e fermento, come in generale ogni fase 4 di ogni ciclo. È il tempo dei grandi preparativi e dei grandi lavori di trasformazione e stoccaggio per preparare la tana. Oppure per emigrare a migliaia di chilometri. 

			Anche per le piante. Molte di loro sono impegnate a colorare le foglie, cambiando molecola per molecola le informazioni da esprimere. Uno sforzo notevolissimo, scrive Mancuso180. Non lo sapevo fino a pochi anni fa, ma il colore del fogliame autunnale non viene da una debolezza, bensì da una intensa e precisa intenzione della pianta. Si tratta di un lavoro fondamentale. Si tratta del suo massimo sforzo per emettere un messaggio vigoroso diretto a quegli infidi degli afidi (dal punto di vista personale della pianta), i quali in autunno hanno un picco migratorio e girano in sciami affamati e pericolosi. Una sorta di “Non vi azzardate, sono troppo potente e pericolosa, anche per uno sciame come voi”. 

			Come le altre fasi 4, anche questa è sensibilizzata ai rischi e pericoli e possiede strumenti apposta per mitigarli. Non solo. Allena il giudizio. Questo lo cambio, questo lo lascio, questo lo tengo così com’è. 

			Non potrebbe essere questo lo scopo della vita? Allenare il potere di riconoscere e difendere ciò che ci rende vitali e allontanare e trasformare ciò che ci indebolisce? E se fosse così, da dove si parte? Impratichendosi a percepire, rispettare e far fluire i cicli della giornata, del mese e delle stagioni, nelle loro quattro fasi, che paiono sempre identiche, salvo che nella frequenza di ogni dato ciclo e pochi altri dettagli trascurabili, se paragonati alle somiglianze.

			Come ti ricorderai, l’endometrio e la cervice si muovono in maniera molto simile a queste quattro stagioni. Così nel respiro. I movimenti sono pressoché identici. E se ti dicessi che la linfa delle piante al tropico si muove con la stessa Matrice, su frequenza mensile lunare? Cominceresti a vedere sempre meglio l’arazzo della Matrice? La senti questa musica, questo ritmo, questo respiro? 
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			Figura 12 – Il ciclo delle quattro stagioni

			Luna 

			Pochi sanno che i cicli lunari sono almeno quattro, e molti di più se contiamo le loro combinazioni possibili e i cicli che sono stati teorizzati, ma ancora mancano di consenso unanime nella comunità scientifica181. 

			Il ciclo più conosciuto è quello sinodico. Dura 29,5 giorni e va dal primo giorno di Luna nera (Luna nuova) fino al giorno prima della prossima Luna nera. Imprime il suo effetto sia sulla luminescenza che arriva sulla Terra, sia sulla forza gravitazionale esercitata dalla Luna sulla superficie terrestre. Gli altri cicli lunari influenzano più che altro la forza gravitazionale. 

			Per soddisfare la tua curiosità, ne introduco alcuni:

			Circatidal: dura 12,4 ore e dà origine alla bassa e alta marea.

			Circasemilunare: dura circa 14,75 giorni e dà origine alla massima e minima ampiezza delle maree, che raggiungono la massima ampiezza (in altre parole, la differenza tra la bassa e l’alta marea è più notevole) a Luna piena e Luna nera.

			Lunar standstill: detto anche ciclo tropicale o ciclo siderale, dura 27,32 giorni.

			Anomalistico: dura circa 27,55 giorni e ha come due poli il perigeo e l’apogeo, rispettivamente, il punto in cui la Luna è più vicina e più lontana dalla Terra. Quando il ciclo Circasemilunare si combina con il perigeo, abbiamo una delle forze gravitazionali più forti, e di conseguenze, delle alte maree eccezionali. 

			Pochi sanno che i raggi solari riflessi dalla superficie lunare penetrano il terreno più del doppio dei semplici raggi solari182. Questo è molto importante, in quanto i raggi lunari presiedono alle funzioni rigeneratrici delle radici. 

			A proposito di buio e radici. La parola calendario significa “chiamare la Luna”. Il nome proviene dall’usanza dei Romani di chiamare la Luna la notte in cui è totalmente invisibile, al principio del mese sinodico, che era appunto il mese del calendario. Letteralmente, c’era un signore che la notte di Luna nera si metteva a invocarla. Era l’unica notte al mese in cui, a parte questo “canto d’amore”, si sospendevano le attività sociali, e si dedicavano 12 ore al mese al silenzio e al raccoglimento. Era un buon esercizio, si potrebbe riprovare. 

			A costo di essere banale, eccoti qui un ripassino del mese sinodico, che ricalca la Matrice.

			Le quattro fasi del ciclo lunare:

			1. Luna nera/nuova

			Equilibrio vuoto e nero. La Luna c’è ma non si vede, perché la Terra blocca completamente la luce del Sole. Presenza in assenza. Gli opposti sfumano. 

			2. Luna crescente

			Crescita di luce. Decrescita di tenebre.

			3. Luna piena 

			Equilibrio pieno e lucente. A differenza della fase 1, stavolta tutto è visibile. Eppure, l’altra faccia della Luna è perennemente al buio. Anche qui, come nelle altre fasi 3 (e 1) gli opposti si fondono. 

			4. Luna calante

			Decrescita di luce. Crescita di tenebre. 

			Pochi sanno che questo ciclo lunare di quattro coreografie regola, da solo o in compagnia, tante cose. Non solo il ritmo e l’intensità delle maree, ma anche il comportamento di numerosissime specie (marine e terrestri), la linfa vegetale, il nostro sonno, e forse perfino il ciclo mestruale. 

			Luna e linfa vegetale 

			Le piante hanno un loro liquido, la linfa, che serve a trasportare nutrimento e informazione (dal momento che siamo sistemi aperti, in comunicazione con il mondo che ci circonda). La linfa elaborata circola in senso bi-direzionale, e torna alle radici. Assieme a lei porta messaggi preziosi alla pianta. 

			Isabella Guerrini, dell’Università di Perugia, studia l’effetto della Luna sulle piante. I suoi studi mostrano che la linfa vegetale si muove e cambia d’intensità a seconda delle fasi lunari183. Questi studi hanno grande importanza in agricoltura, in medicina, ma anche nell’industria del legname e nell’edilizia, per citarne solo alcuni. 

			La Luna crescente favorisce l’accumulo idrico (rendendole turgide) e l’assorbimento di sostanze nutritive delle piante. Ora pensa all’inspirazione o a qualsiasi altra fase 2 che ho già descritto. Allo stesso modo, la linfa favorisce l’accumulo e l’assorbimento delle sostanze nutritive, similmente all’inspirazione, che rende gonfi (“turgidi di aria”) i polmoni e il torace. Simile anche all’estrogeno, che inturgidisce l’endometrio e favorisce l’accumulo idrico nelle cellule, rendendo inoltre il muco cervicale molto liquido. O a FSH, che fa crescere i follicoli, aumentando il liquido lì contenuto. È simile anche al testosterone, che alla mattina inturgidisce gli organi genitali. 

			La Luna calante dà maggiore solidità alle piante e le riduce in volume. Così come l’espirazione, che riduce il volume dei polmoni e del torace, ma allo stesso tempo dà stabilità al corpo. 

			Anche ai tropici la linfa segue il ciclo lunare, scrive Jairo Restrepo184, l’agronomo colombiano che ha dato vita all’Agricoltura Organica e Rigenerativa, portata in Italia dalla ONG Deafal e dal mio amico Matteo Mancini. 
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			Figura 13 – Il ciclo lunare e della linfa vegetale

			Le quattro fasi del ciclo lunare e del ciclo della linfa vegetale:

			1. Equilibrio al nadir

			Durante la Luna nera la linfa è concentrata nelle radici, sottoterra.

			2. Dinamica crescente

			A Luna crescente inizia a risalire il fusto. 

			3. Equilibrio allo zenith 

			A Luna piena è concentrata negli apici, nel punto più alto.

			4. Dinamica discendente 

			A Luna calante torna a scendere nel fusto, verso le radici. 

			Come vedi le piante sono cicliche anche nei luoghi dove non esistono le stagioni. La ciclicità va ben oltre il ciclo mestruale. Tutto è ciclico, e la Matrice pare essere il minimo comun denominatore di tutti i cicli (fatevi avanti, se riconoscete la Matrice in cicli di cui non ho parlato in queste pagine).

			Non è necessario aver avuto il ciclo mestruale per essere creature cicliche. La Matrice Ciclica può essere usata come schema, bussola e mappa da chiunque. È innata in te e nel mondo con cui interagisci tutti i giorni. 

			Luna, stagioni, sonno, ormoni e maree

			I cicli non solo condividono la stessa Matrice di quattro fasi, ma sembrano influenzarsi a vicenda.

			L’inverno ti fa venir sonno ma la primavera ti sveglia:

			La fase 1 delle stagioni sembrerebbe potenziare la fase 1 del circadiano. Questa specie di sinergia, o elevazione alla potenza, dà come risultato che d’inverno potremmo avere bisogno di un sonno al quadrato, per così dire. Per contro, in primavera ci svegliamo prima e dormiamo meno, fino al solstizio estivo185. Questa osservazione è stata riscontrata anche nelle persone anziane in Asia186, e non mi sorprende che sia tanto universale. 

			La Luna crescente ti fa dormire meno:

			Ho letto nel 2021 l’intervista a un gruppo di ricerca che ha potuto osservare come il ciclo lunare influenza le ore di sonno dei Sapiens187. 

			Nello specifico, nei tre-cinque giorni precedenti la Luna piena, quando la Luna sorge al tramonto e si passa la staffetta col Sole (creando così un continuo di luce), hanno riscontrato che tutti i 3-4 gruppi di controllo dormivano meno. Perciò è stato così per maschio o femmina, ricco o povero, indigeno senza elettricità, in città medio-grandi, o studenti all’Università di Washington. Ed era vero anche quando c’era nuvoloso. Dunque, non è più (solo) una questione di luce. C’è altro. Cosa sia, nessuno ancora lo sa. Io un sospetto ce l’ho, ed è la Matrice.

			Ecco che di nuovo la fase 2 – in questo caso la Luna crescente – sembra proprio magnificare le qualità di fase 2 di altri cicli nel giorno/notte, libido, crescita. La Luna crescente stimola abilità peculiari per tenerti svegliə e operativə un pochino più a lungo. 

			Il tuo corpo si muove al ritmo delle maree:

			Il 23 dicembre 2020 è uscito un articolo scientifico destinato a generare molte discussioni. Il titolo è già un programma: Svelare la Musica Universale della cellula: una breve storia dei ritmi biologici di dodici ore188.

			In questo articolo i ricercatori sostengono che i mammiferi, in quanto discendenti degli organismi marini, hanno mantenuto un ritmo biologico endogeno (interno) che si ripete ogni dodici ore, il quale è stato creato dentro di noi dalle maree, le quali sono dettate dalla forza gravitazionale della Luna. 

			Questo ritmo è la seconda armonica del ciclo circadiano (24 ore) – se non t’intendi di armoniche, chiedi a un fisico o a un musicista. Pur ammettendo che, al momento, i dati su Homo Sapiens sono limitati, i ricercatori offrono una serie di dati oggettivi su numerosi mammiferi. Inoltre, la scienza ha già appurato che, negli esseri umani, temperatura corporea, pressione sanguigna e battito cardiaco, performance cognitiva, cicli ormonali e sonno seguono un ritmo di 12 ore, oltre che di 24 ore (cioè formano due armoniche). Ne abbiamo già parlato in precedenza.

			I ricercatori concludono che la coesistenza di ritmi biologici in armonie multiple ricorda la filosofia pitagorica della “Musica Universale”. Pitagora sosteneva che tutti i ritmi vitali erano accordati ai movimenti dei corpi celesti. In effetti, il ciclo circadiano di 24 ore nasce dalla rotazione terrestre attorno al Sole. Il ritmo di 12 ore, la seconda armonica del circadiano, nasce dal ritmo delle maree, le quali sono orchestrate dalla Luna. 

			Cicli lunari e ciclo mestruale

			Sebbene la app Clue – forte dei suoi milioni di dati – abbia decretato nel 2019 che non esiste nessuna relazione tra ciclo lunare e ciclo mestruale189, Thomas A. Wehr e Charlotte Helfrich-Förster hanno pubblicato due ricerche intriganti nel 2021190, che sembrano indicare esattamente il contrario (loro è anche la scoperta del collegamento tra cicli lunari e disturbo bipolare). Ciò che distingue queste ricerche da tutte le altre che le hanno precedute è la metodologia, molto più accurata. 

			Diversi studi citati da loro indicano che la biologia e il comportamento umano possono essere sincronizzati con uno o più cicli lunari. Inoltre, i dati indicano che esistono differenze non solo tra gli individui, ma anche che lo stesso individuo può entrare e uscire dalla sincronia con uno o più cicli lunari, a seconda dell’età, del contesto o dello stile di vita. Inoltre, esistono momenti della nostra vita in cui sembriamo non essere sincronizzatə a nessun ciclo lunare. 

			Riassumo di seguito alcune delle loro scoperte: 

			Le mestruazioni si sincronizzano con la Luna nera e la Luna piena (soprattutto) per circa il 25 per cento del tempo, ma solo prima dei 35 anni, specialmente in inverno e specialmente quando la Luna è in perigeo. 

			Le mestruazioni si sincronizzano con il ciclo lunare anomalistico per circa il 15 per cento del tempo, soprattutto dopo i 35 anni. 

			La stessa persona può passare diversi anni sincronizzata al ciclo sinodico, poi perdere quella sincronizzazione, e andare in sincronia con il ciclo anomalistico. 

			Le persone che vivono in città molto illuminate o hanno uno stile di vita prevalentemente notturno non si sincronizzano mai. Più la persona vive in un ambiente non inquinato dalla luce artificiale, più entra in sincrono con uno o più cicli lunari. 

			L’interazione tra vari cicli lunari potrebbe essere la causa di repentini cambi di fase lunare con cui ci si sincronizza (simile a quello che hanno già scoperto per il disturbo bipolare). 

			Ogni 18 anni circa (in corrispondenza delle così dette “serie di Saros”, una combinazione particolare di cicli lunari), tutte le femmine – tranne quelle che erano esposte a molta luce artificiale notturna – si sincronizzavano con il ciclo sinodico lunare. 

			Talvolta, un ritmo individuale esibisce un tipo di sincronizzazione parziale con il ciclo sinodico (la chiamano coordinazione relativa). In questi periodi, il ciclo sinodico continua a influenzare il comportamento del ritmo mestruale, accelerando e aumentando, a fasi alternate, le sue oscillazioni tra una fase e l’altra del ciclo lunare. 

			Siamo molto più connessə al mondo di quanto non sembri. Siamo immersə in un oceano intessuto di onde che partono e arrivano a noi, e che si muovono secondo una musica di quattro note, la Matrice, che può essere “arrangiata” su diverse armoniche, e che crea coreografie tanto profonde quanto eleganti e ordinate, nel mezzo del disordine dinamico chiamato entropia. 

			Può essere che la Matrice Ciclica sia il mezzo attraverso il quale l’universo crea ordine e senso?

			Se noi usassimo la Matrice in maniera sistematica e olistica potremmo prevedere queste sinergie. Una volta riconosciute, è piuttosto semplice trasferire conoscenze da un ciclo all’altro per avanzare la comprensione che abbiamo del funzionamento del mondo, e di conseguenza di noi stessi. 

			Potrebbe anche essere che i cicli siano frattali, e che guardandoci dentro, si scopra che danno vita a infiniti nuovi cicli. Ma questo è un discorso per menti matematiche, e non posso addentrarmi perché non ci capisco molto. Vorrei però menzionare questi esempi: la teoria della Matrice fa la predizione che in fase 1 e 3 qualcosa muore e qualcosa nasce. È possibile che questa cosa che nasce sia più di una, e in particolare, almeno una sia uno spin-off che dà vita a una nuova fase 1 o 3, rispettivamente.

			Mi spiego meglio: il sangue mestruale è una fase 1 che dà vita a una fase 3, in quanto è profondamente fertile (e la fase 3 è caratterizzata dalla fertilità massima). Mi segui? 

			Vediamo un altro esempio più completo. L’ovulazione è una fase 3 che dà vita a un nuovo ciclo: il ciclo dell’ovulo fuori dall’ovaio. In questo nuovo ciclo, la fase 1 è la sospensione dell’ovulo nel vuoto pelvico. La fase 2 è l’ovulo che attrae gli spermatozoi con degli effluvi particolari (e loro sono capaci di sentire questo odore). La fase 3 è la fusione con lo spermatozoo. La fase 4 è la caduta del blastocita sull’endometrio con successivo annidamento. 

			Lì inizia un nuovo ciclo, che ora descrivo dal punto di vista dell’utero. Dall’oscurità e dal vuoto apparente (il blastocita è innestato dentro all’endometrio come un semino-germoglio nel suolo) nasce un embrione che cresce e fa crescere l’utero (fase 2), finché non matura e l’utero arriva al suo volume massimo (fase 3). Infine, viene espulso con il parto (fase 4). 

			Questa mi pare una dinamica di somma importanza per capire l’universo che ci circonda, e il ciclo mestruale. Ma ora, permettimi di stupirti davvero. 

			Ciclicità in geologia – Il ciclo delle rocce

			Adesso ti stupirò con effetti speciali. Anche in geologia ritroviamo la Matrice, specialmente nel ciclo litogenetico, ovvero nel ciclo delle rocce. L’ho scoperto grazie a Federica Mulè, dottoressa in Scienze Geologiche all’Università di Pisa, che mi contattò nel 2021 per contribuire alla mia ricerca sulla Matrice Ciclica. 

			Il ciclo delle rocce si articola in quattro fasi191: magmatica intrusiva, magmatica vulcanica, sedimentaria e metamorfica, le quali danno origine alle rocce omonime, a condizioni di pressione e temperatura diverse. La sua durata va da decine a centinaia di milioni di anni (per chi se ne intende, mi riferisco alla Teoria della Tettonica a Placche). Nella descrizione che segue ci sono enormi semplificazioni, necessarie per una comprensione generale del ciclo delle rocce. 
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			Figura 14 – Il ciclo litogenetico

			1. Fase 1 – Processo magmatico intrusivo 

			Il ciclo delle rocce ha inizio sotto la superficie terrestre, nel mantello, alla profondità massima (nadir), dove il magma si origina. In questo ambiente il magma non presenta forme definite. 

			2. Fase 2 – Processo magmatico vulcanico 

			La fase successiva corrisponde a una crescita continua. Il magma, dopo essersi formato nelle profondità della terra, comincia a risalire sempre di più. A un certo punto, arriva oltre la superficie, e viene emesso in atmosfera attraverso eruzioni vulcaniche (con stili eruttivi diversi) e dà origine a corpi magmatici vulcanici. Quindi, anche nel ciclo delle rocce, la fase 2 è dinamica, estroversa e costruttiva, e conduce alla creazione di nuove forme e a un aumento delle dimensioni e dei volumi delle rocce.

			3. Fase 3 – Processo sedimentario

			Durante questa fase si verifica il picco massimo di crescita (zenith). Questa fase è uno spartiacque. In superficie le rocce si “aprono” all’azione dei processi esogeni (acqua, aria, frane, ghiacciai, ecc.) che permettono l’erosione della roccia e la formazione di altre. Qualcosa muore e qualcosa nasce. Cioè, in senso lato, permettono una condivisione dei materiali che prima erano concentrati in un’unica roccia. 

			4. Fase 4 – Processo metamorfico

			L’ultima fase è rappresentata da una decrescita continua. Le rocce vengono portate progressivamente a profondità maggiori, sempre più giù, sottoterra, in corrispondenza delle zone di subduzione. Attraverso la loro fusione si ricrea il magma, così che il ciclo delle rocce ha un nuovo inizio.

			Vorrei chiudere con una riflessione di Federica Mulè. Spero che possa essere di ispirazione. 

			Quando per la prima volta ho descritto ad Anna il ciclo delle rocce, sono partita dal processo magmatico vulcanico, ciò che qui è invece identificato come fase 2. Anna mi ha chiesto perché io avessi iniziato da quel processo e se ci fosse un vero e proprio principio nel ciclo delle rocce. È stata la prima volta che ho riflettuto sulla questione. Fino a quel momento, dalle lezioni alle Superiori fino all’Università, avevo spesso sentito descrivere il ciclo delle rocce come un ciclo che inizia dal processo magmatico vulcanico o dal processo sedimentario, cioè quello che qui è chiamato fase 2 e 3. Con un professore del mio dipartimento, abbiamo sviluppato questa riflessione: solitamente si descrive il ciclo delle rocce iniziando, per convenzione e comodità, dai processi che sono più manifesti e visibili. Tuttavia, tutte le rocce visibili derivano da rocce preesistenti, tranne le rocce magmatiche, che si originano da una non-roccia: un fuso magmatico. Inoltre, prima della differenziazione degli elementi, si ipotizza che la Terra sia stata un oceano di magma. Di conseguenza, le prime rocce del pianeta (e più in generale del Sistema Solare) sono state rocce magmatiche. Quindi sembra più corretto, come previsto dalla teoria della Matrice, assegnare la fase 1 del ciclo delle rocce al processo magmatico intrusivo. La fase 1 è il magma sotto la superficie terrestre, in cui è presente in maniera simbolica il buio, la non-forma, la morte apparente, presupposti della fase 2 (quella che spesso viene confusa con la prima) e di tutte le altre.

			Ciclicità in geologia – Il tempo geologico

			Il tempo geologico, o Tempo Profondo, è il parametro che regola ogni fenomeno geologico sulla Terra. Abbraccia tutta la sua storia, dal principio a oggi – ovvero 4,6 miliardi di anni circa. 

			Secondo la geologia moderna e le scienze naturali, tutto ciò che è accaduto, che sta accadendo e che accadrà è collocato attorno a un asse, e crea una spirale infinita: il tempo geologico è ciclico, o ancora meglio spiraliforme. 

			Dopo un certo intervallo di tempo, ogni processo geologico si ripropone in una modalità molto simile, ma con caratteristiche peculiari. In questo modo la trasformazione è possibile, perché la fine di un ciclo, che sembra coincidere con il proprio inizio, rappresenta in verità il principio di uno nuovo e porta con sé delle peculiarità tutte sue. 

			Ecco qui la versione semplificata, ma fedele, di come viene rappresentato il tempo geologico dalla United States Geological Survey: bello, vero? 
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			Figura 15 – Il Tempo Geologico
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			3 
La matrice nella cultura umana

			La ciclicità è ovunque, e il suo ritmo di quattro fasi lo troviamo intessuto in ogni dove. È più che logico ritrovarlo anche nelle imprese umane. Non solo perché siamo discreti osservatori della natura, ma perché noi siamo natura! 

			Se fossimo più consapevoli del disegno ciclico di quattro fasi, potremmo infonderlo in ogni impresa e vivere in armonia con la (nostra) natura, nonché fare predizioni piuttosto accurate, o meglio, informate, di cosa aspettarci e di come rispondere, a seconda dei nostri cicli e dei cicli che ci circondano. Come il surfista, che con un mix di controllo e fiducia conosce e cavalca la propria tavola lasciandosi guidare dall’onda, ed è capace di prendere decisioni anche in base all’oceano, al vento e ad altri elementi. 

			In fondo, si tratta d’imparare e comprendere quattro fasi, o “coreografie”. Non è difficile, e se sembra difficile è perché siamo immersə in un errore di ragionamento, un così detto bias culturale e cognitivo che, come una fettona di prosciutto, ci rende ciechi all’evidenza. Come vedremo nella Parte II, il pensiero lineare è lo spirito del nostro tempo, ed è questo bias che dobbiamo trasformare e superare, per fare ritorno al disegno circolare e alla ciclicità. 

			Oltre alla Design Thinking Theory, che abbiamo visto in apertura di questa prima parte (sogno-costruzione-prototipo-test), la Matrice Ciclica la ritroviamo anche in altri ambiti della cultura umana, come nelle sale conferenza.

			La teoria dell’equilibrio puntato

			Per arrivare alle sale conferenza, dobbiamo ritornare alla biologia per un attimo. Negli anni ’70 la scienza fece una grande scoperta. Fino a quel momento si pensava che l’evoluzione fosse un processo lineare e incrementale. Pare proprio che non sia così. L’evoluzione attraversa lunghissimi momenti di inerzia per poi esplodere in maniera rigogliosa. Questa scoperta è chiamata la “teoria degli equilibri puntati”. 

			Alla fine degli anni ’80, la ricercatrice Connie Gersick ha ritrovato la stessa dinamica nei comportamenti tenuti dai colleghi che lavoravano su un progetto comune. Leggendo le sue scoperte, ho riconosciuto la Matrice istantaneamente. 

			Gersick ha osservato minuziosamente l’evoluzione di tre progetti, molto diversi tra loro, e il comportamento del gruppo di lavoro. C’era l’ospedale che doveva organizzare una giornata formativa per il personale, c’erano i banchieri che dovevano creare un nuovo prodotto finanziario, e c’era il personale accademico che doveva mettere in piedi un nuovo dipartimento. 

			I dati raccolti da Gersick erano parecchio divergenti: i progetti e i partecipanti erano molto diversi tra loro. Tuttavia, qualcosa li ha accomunati tutti, dal primo all’ultimo, in maniera molto curiosa.

			Il progetto iniziava promettente, i parametri di riferimento e le dinamiche del gruppo prendevano forma (fase 2 della Matrice) poi arrivava a un punto di inerzia, e, precisamente a metà del progetto, i gruppi di lavoro esplodevano in un picco di attività che era un potente spartiacque, e aveva il potere di alterare profondamente il corso degli eventi, del progetto e delle dinamiche di gruppo (fase 3). “Alla fine del progetto, quando il team compie l’ultimo sforzo (…) assapora anche le conseguenze positive e negative delle scelte passate.”192 

			Voilà, la fase 4. La vedi, la Matrice, tutta intorno e dentro di te? 

			Magari fossero costruiti con la Matrice anche i nostri modelli economici. Purtroppo, non è così. Per fortuna, c’è già chi sta mettendo in piedi un modello alternativo, plasmato, almeno in parte, sulla Matrice. 

			Economia circolare

			Secondo la definizione della Ellen MacArthur Foundation, un’economia circolare si basa sui principi di progettazione dei rifiuti e dell’inquinamento, mantenendo prodotti e materiali in uso e rigenerando i sistemi naturali.

			La nozione di circolarità ha profonde origini storiche e filosofiche. L’idea di feedback ciclici nei sistemi del mondo reale è antica e ha echi in varie scuole di filosofia. Ha goduto di una rinascita nei paesi industrializzati dopo la Seconda Guerra Mondiale, quando l’avvento degli studi computerizzati dei sistemi non lineari ha rivelato senz’ambiguità la natura complessa e interrelata del mondo in cui viviamo, più simile a un metabolismo che a una macchina. 

			Scuole di pensiero simili all’economia circolare hanno preso il nome di Cradle to Cradle™ (dalla culla alla culla), Blue Economy, Ecologia Industriale, Design Rigenerativo e Biomimicry (l’imitazione della vita). 

			L’economia circolare presuppone una prima fase di visione, molto ricettiva, dove si intercettano i bisogni del consumatore e della società. Di seguito c’è la fase dell’ideazione, dove il prodotto viene disegnato e progettato di modo che tutti i suoi materiali possano essere un giorno, alla fine del ciclo di vita del prodotto, riutilizzati. La terza fase è quella del fare e del produrre l’oggetto in base ai principi “sognati” prima e delineati poi. La quarta e ultima fase è quella della distribuzione (dinamica centrifuga) e del riutilizzo (come la trasformazione autunnale). Esattamente come abbiamo visto per tutti gli altri cicli, anche in questa fase 4 nulla va sprecato, e ciò che poteva apparire, a occhi velati di prosciutto, un rifiuto, uno scarto, è qui invece considerato nutrimento per un nuovo ciclo (o prodotto).

			Secondo le ricerche della Ellen MacArthur Foundation, i benefici e le applicazioni sono molteplici. Adottando i principi dell’economia circolare (oso dire, della Matrice Ciclica) avremmo una riduzione del 48 per cento delle emissioni di anidride carbonica entro il 2030; la sanità risparmierebbe 550 miliardi di dollari in cure associate a un’alimentazione scorretta; gli europei potrebbero disporre di 3.000 euro all’anno in più; i cinesi risparmierebbero 700 milioni di miliardi entro il 2040 e ridurrebbero di quasi il 50 per cento il traffico nelle loro città193.

			Questa concezione di circolarità, ciclicità e metabolismo interrelato della Terra e delle sue creature è più antico di quanto immaginiamo. Per moltissimi millenni è stato il principio che reggeva ogni impresa e pensiero d’impresa umana.

			Le nostre origini: la civiltà della ciclicità descritta da Marija Gimbutas

			Marija Gimbutas (1921-1994) è stata un’archeologa e linguista lituana che ha cambiato per sempre la nostra concezione delle popolazioni preistoriche europee. 

			Be’, non proprio, non ancora, non per tuttə, e forse tu non ne hai mai sentito parlare. A scuola e nei media passa la nozione che i popoli preistorici fossero molto diversi da noi. Dei primitivi che non avevano ancora scoperto la Civiltà, arretrati, grezzi, ingenui, meno intelligenti forse. Ricordiamoci invece che preistoria significa semplicemente “prima dell’invenzione della Storia”, cioè della scrittura, che ha permesso di tenere un registro del raccolto prima e degli eventi poi. 

			Yuval Noah Harari ha scritto che, se noi potessimo viaggiare indietro nel tempo a 70.000 anni fa, e incontrassimo una nostra antenata, potremmo spiegarle tutto, dalle avventure di Alice nel Paese delle Meraviglie ai paradossi della fisica quantistica194. In definitiva, nell’Età della Pietra erano sensibili, intelligenti e creativi quanto lo siamo noi. 

			Il considerare i popoli preistorici come arretrati-sub-intelligenti non è un dettaglio triviale, ma rappresenta un errore di ragionamento che distorce profondamente la nostra visione del mondo, e limita in maniera pericolosa la nostra immaginazione. 

			È così che siamo finiti a considerare quelle “statuine della fertilità” (le donne dai fianchi larghi per intenderci) come fossero suppliche ingenue al dio dei cieli per avere tanta pappa, salute e abbondanza. 

			Tutto ciò è falso e tendenzioso. Non posso aspettare che i programmi scolastici si mettano al passo con gli ultimi 40 anni di ricerche. Le scoperte di Gimbutas cambiano radicalmente il senso di chi siamo noi e ci illuminano la strada che, senza farci tornare indietro, ci riporterà più vicini a “casa”. Te ne devo parlare ora.

			Gimbutas studiò le culture dell’Europa Antica, espressione da lei introdotta, la quale si estende dalle coste atlantiche fino all’Anatolia, e comprende anche la cosiddetta Europa dell’est, Ucraina inclusa. Il focus temporale dei suoi studi comprende il Neolitico e l’età del Bronzo, cioè dagli albori della agricoltura europea, circa 9.000 anni fa, fino al 1500 a.C. circa; tuttavia, le sue scoperte tracciano un “filo rosso” che affonda le sue radici fino ad almeno 30.000 anni fa (poi i reperti si fanno più scarsi per ovvie ragioni). È importante notare che i simboli studiati da Gimbutas non sono limitati all’Europa, ma si ritrovano in tutto il mondo. Tuttavia, la scienza esige rigore, e Gimbutas ha scelto di concentrarsi sul continente europeo, quello che conosceva meglio. 

			La civiltà che è emersa grazie agli studi di Gimbutas è straordinariamente raffinata ed evoluta, ed è caratterizzata da una concezione dello spazio, del tempo e della realtà che è ciclica, non lineare come la nostra (vedi Parte II del libro). I simboli sono gli stessi dall’Atlantico al fiume Dnepr, e sono coerenti nel tempo, cioè si tramandano immutati per molti millenni. Ecco perché possiamo parlare di “civiltà”: queste popolazioni avevano un linguaggio artistico e mitologico comune con il quale interpretavano il mondo e la realtà, dando forma a una struttura ideologica coesa e persistente nel tempo. La prima sistematizzazione di questa civiltà, Gimbutas l’ha racchiusa nel libro Il linguaggio della Dea195. 

			La loro visione della realtà era basata su quattro principi fondamentali: 

			Il mistero, nello specifico della vita e della morte. Vita e morte come inscindibili, non solo nella vita umana, ma in quella del pianeta e del cosmo. Questo immaginario comprende l’auto-rigenerazione dal vuoto apparente (partenogenesi). 

			Dare alla luce e far crescere. 

			La protezione e il nutrimento di tutto ciò che vive.

			La trasformazione e il mutamento, la decrescita, la cernita saggia e la decomposizione. 

			Ecco la Matrice che ritorna. L’arte di questa civiltà era incentrata su questi simboli di ritmo, vibrazione e ciclicità continua, spiraliforme, non chiusa in sé stessa, ma in continua evoluzione. Il simbolo che ritorna in maniera più frequente, spesso adornato con altri simboli a indicare la vibrazione e il suo collegamento con i fluidi che fertilizzano il mondo, acqua in primis, è il corpo femminile. 

			Ecco perché Gimbutas l’ha battezzata “la civiltà della Dea”. L’arte di questa civiltà è completamente priva d’immagini di guerra e di dominazione maschile. I villaggi di questa civiltà non erano fortificati, e le armi erano ad uso esclusivo della caccia. L’ordine sociale vigente era gilanico, ossia una organizzazione sociale caratterizzata dall’eguaglianza tra i sessi e dalla sostanziale assenza di gerarchia e autorità centralizzate. Società le cui tracce restano visibili nella civiltà greca, etrusca e basca, e perfino nel diritto romano, come ci insegna Gimbutas. 

			Ora so l’obiezione che ti è sorta: come può essere bilanciata una società che vede nella donna un essere superiore, una divinità? Infatti, non ho detto questo. La Dea non è la donna. La Dea è tutto: è l’uomo, è il vento, è la roccia, è l’unghia del tuo mignolo, è il pensiero, è tutte le stelle. La Dea è il divenire, la ciclicità spiraliforme, è la non separazione. Nel ventre gravido – calderone alchemico che plasma e viene plasmato, separato eppure tutt’uno con la creatura – essa trova una rappresentazione artistica ideale. 

			La Dea tuttavia è multiforme, e ci sono tanti altri simboli della Dea. Le uova come simbolo di rigenerazione vengono da lì, così come la farfalla simbolo di rinascita e comunicazione con il regno dei morti. Oppure il gufo come simbolo di saggezza, e ancora, la vibrazione come principio (rimasta ne “In principio era il Verbo” cioè la vibrazione, nel Vangelo secondo Giovanni).

			Uno dei simboli più comuni e potenti di allora era il serpente. Il serpente è simbolo di unità tra terra e cielo, perché striscia a contatto con la terra. Inoltre, con la sua muta, è simbolo di rigenerazione e salute. Il toro/bue e l’orsa sono simboli della civiltà della Dea, e come vedremo sono ancora utilizzati dove meno ce lo aspettiamo. 

			La Dea non è la versione femminile del Dio mesopotamico (con questa definizione raccolgo amorevolmente – molto più di quanto loro abbiano riservato alle donne nei “loro” libri – Dio, Yahweh e Allah). Sono concezioni del mondo e della sacralità molto diverse. Tuttavia, condividono svariate cose, tra cui, il simbolo del triangolo! Il triangolo è uno dei primissimi simboli disegnati dai nostri antenati, e scoperte recenti lo rintracciano in Sud Africa attorno a 40.000 anni fa196.

			Mentre la civiltà gilanica raggiungeva il suo splendore attorno al V millennio a.C., un’altra civiltà neolitica stava spuntando nel bacino del Volga, nella Russia meridionale. Questa società era radicalmente diversa da quella dell’Antica Europa, in quanto patriarcale e fondata sulla guerra, sulla conquista e la sottomissione. Gimbutas la chiama “cultura Kurgan” e i suoi simboli prevalenti erano le armi da guerra e il cavallo, che avevano addomesticato attorno al VI millennio a.C., cioè 8.000 anni fa. 

			I Kurgan cominciarono a fare incursioni sempre più frequenti e invadenti nell’Antica Europa, e lentamente misero fine alla civiltà gilanica tra il 4800 e il 2800 a.C. Creta, Malta e la Sardegna furono tra le ultime a cadere, attorno al 1500 a.C. Attorno alla stessa data sembra essere stato distrutto anche El Agar, un sito archeologico vicino a Murcia, in Spagna, dove gli studiosi hanno ritrovato delle tombe (“le più sontuose mai ritrovate”) che confermano il rispetto di cui godevano le donne197.

			Tuttavia, i simboli della civiltà della Dea sono sopravvissuti e continuano ad accompagnarci come presenze potenti e profonde del nostro immaginario. 

			La società odierna è figlia dei Kurgan, e stiamo ancora vivendo in un mondo concepito dal mito dell’invasione maschile, ma piano piano stiamo iniziando a riscoprire le nostre origini. Se è già stato, può ancora essere. Questo non significa che bisogna tornare al passato, ma come le fasi 4 insegnano, bisogna identificare il buono del passato e prodigarsi affinché passi nel nuovo ciclo. 

			La società guerresca e patriarcale sta durando da quattro-cinque millenni, che è un tempo relativamente breve. La società gilanica, grande conoscitrice della ciclicità, è durata dieci volte tanto, se non di più. È durata probabilmente per la maggior parte della cosiddetta Rivoluzione Cognitiva dei Sapiens, ovvero gli ultimi 70.000 anni, che hanno visto nascere la cultura, l’arte, il commercio e la sacralità. Questa rivoluzione è nata nel grembo della ciclicità, ed è solo da una minuscola frazione di tempo (minuscola se guardiamo al grande ordine delle cose, in particolar modo all’evoluzione della specie) che ce ne siamo distanziati. Se tutta la storia dei Sapiens fosse rappresentata in una giornata di 24 ore, avremmo vissuto nella ciclicità per tutta la giornata, tranne gli ultimissimi minuti. 

			Hai presente quando dicono che la stragrande maggioranza del corpo è acqua e tu fai fatica a crederci perché tutto pare materia solida, o quasi? È più o meno la stessa cosa: il tuo imprinting culturale è quasi tutto riconducibile alla civiltà della ciclicità, e se non riesci ancora a sentirlo, è perché la storia più recente ci confonde e ci illude che il mondo sia sempre stato così come lo conosciamo (anzi, come lo abbiamo letto nella Storia scritta). In realtà, come scrisse Simone de Beauvoir: “La rappresentazione del mondo, così come il mondo stesso, è opera degli uomini; essi la delineano dal loro punto di vista, che confondono con la verità assoluta”198.

			Posso solo augurarmi che questo studio contribuisca alla riscoperta della ciclicità e al superamento dell’ideologia che ha caratterizzato gli ultimi millenni dell’umanità, e che ci sta portando al collasso ecologico e sociale: il pensiero lineare o duale oppositivo. 
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			Parte II 
Costruire il nuovo mondo. Transizione ecologica e culturale

		

	
		
			Introduzione

			Gli Stati Uniti spendono circa 47 miliardi di dollari all’anno in aiuti economici ai paesi in difficoltà199. Spendono il doppio per i loro animali domestici, di cui 5.000 sono tigri200. Ci sono più tigri nei giardini statunitensi che tigri selvatiche in tutto il mondo201. 

			Ogni anno, i britannici gettano nella spazzatura l’equivalente di circa 17 miliardi di sterline in cibo commestibile202. Per produrre (e sprecare) questo cibo, dal 2000 a oggi hanno convertito il 70 per cento del suolo ad agricoltura, e raddoppiato l’uso di pesticidi e fertilizzanti. Nessun fiume è ormai più balneabile203! 

			L’Italia in compenso ha il record negativo in Unione Europea, e butta via 270 milioni di tonnellate di cibo all’anno, di cui circa il 70 per cento è imputabile al consumatore finale204. 

			Di seguito ti presento altre notizie su cui dobbiamo riflettere, e non sono belle, anzi. Ma la buona notizia è che la Matrice che abbiamo appena imparato a conoscere è utilissima per risolvere questi e altri problemi contemporanei. Come una cartina al tornasole, ci aiuterà a capire il fulcro del problema. Come una bilancia e un metronomo ci aiuterà a capire quali sono i rimedi, le dosi e il ritmo a cui accordarli. Come un cartamodello, la possiamo usare per identificare le aree da ridurre e quelle da amplificare. 

			Ecco i problemi più scottanti del nostro presente che possiamo analizzare e, spero, correggere, attraverso la ciclicità. Fai un bel respiro e seguimi. 

			Correva l’anno 2017. 

			Fu esso una manna per i Paperoni del pianeta, che divennero il 20 per cento più ricchi grazie a un accumulo di circa 8 milioni di miliardi di euro205. Ma questo è nulla se paragonato al 2020. Per te sarà stato l’anno del disastro, ma c’è chi si è fatto le budella d’oro. Durante la pandemia, le 2.755 persone più ricche del pianeta hanno fatto il jackpot: hanno guadagnato oltre 13 milioni di miliardi di dollari206. Nel 2021, i dieci uomini più ricchi del pianeta hanno raddoppiato la loro ricchezza rispetto al 2020, e detengono 1,5 milioni di miliardi di dollari207. 

			Ma si fa presto a costruire una piramide quando paghi poco o niente di tasse. Amazon ha reso il suo fondatore Jeff Bezos tra le due-tre persone più ricche al mondo. Bravo, complimenti, che capitano d’industria! Mentre il dipendente paga tra il 25 per cento e il 43 per cento di tasse sul proprio lordo (a seconda del paese), Amazon ha pagato zero tasse federali negli Stati Uniti nel 2017 e nel 2018; in Italia ha pagato 11 milioni di euro di tasse nel 2019 a fronte di un fatturato di 4,5 miliardi di dollari208. Senza contare i magri stipendi che paga a molti dipendenti, le condizioni discutibili dei lavoratori209, e il sistema di (pseudo) subappalti che gli permette di scaricare tanti costi sulle spalle dei più deboli, i corrieri. Ma grazie, così ce la fa anche mio cugino. Anzi, no. Mio cugino è una brava persona. 

			Ma tu dirai: Amazon avrà pagato poco, ma poi Bezos avrà pagato tanto sui suoi profitti personali. Non è così. Ha pagato meno di quello che paga la fascia più povera, il 23 per cento contro il 25,6 per cento. Come lui, così le altre 399 persone più ricche degli Stati Uniti. Cosa è cambiato dalla Rivoluzione Francese?210. 

			Google non è da meno, e ha pagato il 6 per cento di tasse nel 2017 grazie a un giochino chiamato “doppio sandwich irlandese-olandese”211. 

			È facile costruire piramidi quando hai chi lo fa (quasi) gratis. I vestiti che compriamo vengono prodotti per lo più da donne che lavorano in condizioni estreme. Tutte le grandi catene di fast fashion (la moda usa e getta che costa poche decine di euro, se non meno) subappaltano spesso a stabilimenti nel Sud-Est Asiatico dove le condizioni di lavoro rasentano o combaciano con la schiavitù. L’Unicef ci dice che l’11 per cento di tutti i bambini del mondo sono schiavi, e molti di loro vengono impiegati nell’industria tessile occidentale e cinese per produrre indumenti212.

			I vestiti costano poco anche perché la maggior parte di loro sono prodotti dal petrolio, cioè sono fibre di plastica. Questi perdono microplastiche a ogni lavaggio (circa 700.000 fibre213), tanto che ormai il 90 per cento dell’acqua in bottiglia che beviamo contiene microplastiche214 e noi ce le ritroviamo in fondo ai polmoni215, nell’intestino, nella placenta e in altri organi216. Nove tipi di plastica sono stati ritrovati nelle feci di tutti gli individui analizzati da una ricerca condotta in otto paesi217. Anche il 75 per cento dei pesci che si trovano nelle profondità dell’oceano contiene microplastiche al loro interno218. 

			Non sappiamo esattamente quali saranno le conseguenze. Gli scienziati sostengono che siamo esposti a troppi agenti inquinanti ed è ormai difficile capire chi è responsabile di cosa219. Numerosi studi condotti in vitro su cellule umane, utilizzando solo alcuni polimeri di plastica (in altre parole, studi con valenza limitata, tuttavia indicativa) hanno constatato che le nanoplastiche e le microplastiche hanno effetti nefasti sull’infiammazione corporea, lo stress ossidativo, le funzioni immunitarie, e sono tossiche a più livelli220. Personalmente, non ho dubbi che le conseguenze saranno molto profonde per la nostra intelligenza e salute. 

			Benché questi dati siano ben conosciuti dagli esperti, si calcola che nei prossimi 20 anni i rifiuti di plastica triplicheranno, passando da 11 milioni di tonnellate a 29 milioni di tonnellate all’anno nel 2040221. 

			Naturalmente la plastica non è l’unico problema urgente da affrontare. La pandemia di Covid-19 ha mietuto, nei suoi primi 15 mesi, poco meno di 3 milioni di vittime. Nello stesso periodo sono morte quasi 9 milioni di persone a causa dell’aria inquinata222. Oltre ai morti, l’aria inquinata provoca aborti spontanei, infertilità, obesità e, sorpresa terribile, aumenta il rischio di depressione e pensieri suicidari nella popolazione infantile223. 

			Tuttavia, la domanda del mercato di SUV è aumentata talmente tanto negli ultimi 10 anni – conquistando il 39 per cento del mercato automobilistico – che i SUV sono diventati il secondo contribuente al mondo per emissioni di anidride carbonica, subito dopo la generazione di energia224. 

			Non ci facciamo mancare niente. Negli ultimi anni il popolo di Internet si è inventato una nuova moneta (virtuale), chiamata bitcoin, il cui scopo è di trasferire soldi su Internet. L’energia che serve per generare e trasferire questi bitcoin è mastodontica, maggiore di tutta l’energia elettrica consumata dall’Argentina225. E il bitcoin è appena nato! 

			A proposito di Internet: sai che nel 2018 le piattaforme streaming, tipo Netflix, hanno generato tanti gas serra quanto quelli prodotti dalla Spagna226?

			Se credi che il cambio climatico sia un tema controverso è perché alcuni politici stanno portando avanti una campagna di disinformazione per conto terzi: le industrie che inquinano. In realtà, il 97 per cento degli scienziati che studiano il clima della Terra è concorde: il pianeta si sta surriscaldando e le attività umane (di un certo tipo, mi preme sottolinearlo) sono le responsabili227. Nello specifico, le popolazioni europee e statunitensi sono responsabili di oltre la metà dei danni, anche se, per capita, la australiana e la canadese sono le peggiori228. 

			Il 22 marzo 2021 è stata pubblicata una ricerca che dimostra che la fusione dei ghiacciai ha spostato l’asse terrestre, per via della ridistribuzione del peso attorno al globo229. Ci si è lussata la Terra, ragazzə! 

			Questa fotografia immortala lo stato dell’arte della nostra civiltà, la sua intelligenza cognitiva, emotiva ed ecologica. Oserei tirare in ballo pure l’intelligenza morale, perché no? Benvenutə nell’Antropocene!
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			1 
Che cos’è l’Antropocene

			La geologia suddivide la storia della Terra in eoni, ere, periodi, epoche ed età, in ordine decrescente, dove l’eone è quello più grande. La suddivisione si basa sui sedimenti che si depositano e via via si stratificano. Noi ci troviamo da circa 11.700 anni nell’epoca dell’Olocene. 

			L’Olocene è l’epoca temperata che è seguita all’ultima glaciazione. Se non che, da temperata oggi rischia di diventare un forno per colpa del nostro abuso della natura. Sarà forse il caso di istituire una nuova epoca?

			Ormai da 20 anni ha ripreso vigore un acceso dibattito interdisciplinare su questo argomento, perché c’è il rischio che senza un nuovo nome, non solo ignoreremmo la realtà, ma ci priveremmo anche dei riferimenti e dei ragionamenti utili a scongiurare i pericoli all’orizzonte. 

			Il linguaggio è creatore di realtà per la nostra specie, e di conseguenza le parole che scegliamo o evitiamo di usare concorrono (a volte perfino più della realtà sensibile), a formare la nostra realtà mentale, sulla base della quale noi prendiamo tantissime decisioni. Le parole sono importanti. La discussione è quanto mai attuale e riguarda non solo la comunità scientifica ma anche noi, in quanto va a informare e modificare le politiche ambientali, economiche e sociali del nostro qui e ora, e il futuro di tuttə noi. 

			Era il 2000 quando il premio Nobel per la Chimica Paul Crutzen e il biologo Eugene F. Stoermer pubblicarono un articolo intitolato Anthropocene. 

			L’intento era di identificare una nuova epoca geologica avente come agente principale l’umanità: l’Antropocene, appunto. Crutzen propose di far partire l’Antropocene dal 1784, anno d’invenzione della macchina a vapore230. La sua tesi era che le emissioni di anidride carbonica e metano iniziarono a salire da quel momento, e furono queste emissioni a cambiare per sempre la storia del pianeta.

			I geologi sono i più cauti. La maggioranza di loro crede che questo spartiacque, o golden spike, sia il 1945, e preferisce prendere come riferimento i residui radioattivi provenienti dallo scoppio delle bombe atomiche, non solo di quelle due che hanno devastato il Giappone, bensì delle tante scoppiate per fare esperimenti231. 

			Su una cosa sembrano essere tutti, più o meno, d’accordo: dal 1950 in poi, molti indicatori, sia ambientali che sociali, hanno subito una Grande Accelerazione. A guardare i grafici elaborati da Will Steffen e colleghi232 viene effettivamente l’istinto di allacciare la cintura di sicurezza. Che si tratti di popolazione totale o urbana, PIL, consumo di energia, acqua o fertilizzanti, numero di contratti telefonici o di turisti internazionali, tu immaginati un grafico dove la linea è praticamente piatta fino al 1950 e poi s’impenna ripida e veloce, come una febbre violenta. Stessa cosa per le emissioni di anidride carbonica, il livello di acidificazione degli oceani, la perdita di foreste tropicali, la percentuale di terre dedicate all’agricoltura, l’erosione del suolo e la perdita di biodiversità: una curva pressoché piatta e poi boom! 

			La generazione del dopoguerra è infatti chiamata quella del boom economico. Il botto c’è stato eccome, e la ferita è infetta. Intendiamoci, io sono del parere del grandissimo pensatore, comico e sceneggiatore George Carlin, e credo che la Terra si salverà da sola. Siamo noi che dobbiamo salvare noi stessə233. 

			La ciclicità e il suo funzionamento sono la risposta più sensata, e la Matrice può servire – in quanto modello semplice ed efficace – a disegnare soluzioni che siano rigenerative di natura.

			Passando da Carlin a una scienziata italiana, trovo prezioso il punto di vista di Stefania Barca, dell’Università di Coimbra, in Portogallo. Barca sostiene che la presentazione ufficiale dell’Antropocene, ovvero il video preparato in occasione della conferenza mondiale Rio +20 delle Nazioni Unite234, non rappresenti una narrazione nuova, bensì coincida con lo stesso racconto prometeico che celebra la crescita del prodotto interno lordo oltre i limiti biofisici, il racconto dominante in tutti gli ambienti scolastici e accademici (e non solo) dal Dopoguerra in poi235. 

			Questa narrazione, continua Barca, è quella della Crescita Economica Moderna (Modern Economic Growth, MEG), la quale – tra le altre cose – valuta positivamente il bilancio storico della colonizzazione, in quanto ha permesso a nazioni “sottosviluppate” di “civilizzarsi” e godere della diffusione del modello economico occidentale. MEG è sia la narrazione dominante (master narrative) sia il racconto del padrone (master’s narrative), scrive arguta la Barca. 

			Le soluzioni tecnocratiche proposte al momento – come la mercificazione delle emissioni di anidride carbonica (carbon trading) o le tecnologie per il sequestro della stessa (carbon capture) – si basano sulle medesime premesse che hanno creato il problema in primo luogo. Barca sostiene, e io con lei, che la narrazione ufficiale dell’Antropocene sia una narrazione tossica e miope, che non solo non servirà, ma peggiorerà la situazione. 

			Il dibattito non si limita al “chiodo d’oro”, cioè l’anno e l’indicatore da usare (elementi radioattivi, plastica, alluminio, cemento?), ma anche al punto di vista da utilizzare, e alle visioni scientifiche, sociali e filosofiche che ci servono per uscirne. 

			Uno di questi aspetti controversi è il nome da utilizzare. Forse Antropocene non va bene. È stato proposto Plasticene, dal momento che è ormai impossibile trovare un fazzoletto di terra, acqua o ghiaccio senza microplastiche236. 

			Trovo che sarebbe miope battezzarlo così. È molto importante scoprire le radici del fenomeno “plastica”, o non ne usciremo mai. Se continuiamo a focalizzarci sui sintomi, anziché sul problema alla radice, siamo mal equipaggiati, e le soluzioni che proponiamo saranno inefficaci, quando non dannose. 

			Lo storico ambientale Jason M. Moore ha proposto di chiamarlo Capitalocene, perché secondo lui il cambiamento climatico non è causa dell’azione umana in astratto, bensì è la conseguenza storica di secoli di dominio del capitale237. 

			A mio parere, anche lui si ferma al sintomo. 

			La prima obiezione da fare è che anche il socialismo sovietico era basato su un uso intensivo delle risorse. L’industria sovietica non era ecologica, ed è ragionevole supporre che ci troveremmo di fronte allo stesso problema anche se avessero vinto loro. Tutto era grandioso, pianificato e massimizzato, e chissenefrega degli affetti collaterali. Il fine giustificava i mezzi pure nel socialismo sovietico. Ovvero, tutto il contrario dell’economia circolare e del disegno rigenerativo. 

			Come il capitalismo liberale, anche il socialismo sovietico è figlio della Rivoluzione Industriale. Sono entrambi illuministi, positivisti, modernisti, con il mito dell’economia, dell’industria e del lavoro. 

			In secondo luogo, la parola Antropocene ha più meriti di quanto non si creda. È di origine greca ed è un composto di anthropos, “uomo”, e del suffisso -cene, “nuovo”, “recente”. Anthropos è un termine ambiguo e non c’è consenso sul suo significato radicale. Proviene dalla stessa radice di aner/andros, cioè maschio adulto, dicono alcune persone238. Ma no! Ci sono esempi in cui viene usato per designare anche la donna, sostengono altre. 

			Sono andata a guardare cosa dice la comunità scientifica: ci sono ben sei (6!) istanze nella letteratura precristiana in cui anthropos viene utilizzato per designare una donna. In virtù di questa gloriosa abbondanza, anthropos significherebbe umanità e non maschio adulto239. Tuttavia, non tutti questi sei esempi sono convincenti: in uno, Erodoto ha bisogno di dire che quella femmina non è una dea, è anthropos240. In un altro, lo si usa per specificare che lei non è una bestia, è anthropos241. 

			Nel Nuovo Testamento, ogni qualvolta anthropos designa un individuo particolare, quell’individuo è immancabilmente maschio. Se si parla di un gruppo indistinto di persone, si usa anthropos. Se l’individuo particolare è femmina, viene utilizzato gyne. 

			Da questo punto di vista, quindi, la parola pare avere la stessa gamma di significato della parola “uomo”, che può essere usata in un senso sovraesteso ma, come anthropos, non è mai usata in riferimento a una donna singola o a un gruppo di sole donne242. 

			In conclusione, nel pensiero di allora, come nel pensiero odierno, il prototipo ideale di persona era il maschio adulto. Ergo, anthropos significa “umanità” dove lo standard su cui viene modellata la società, dalla Grecia antica ai giorni nostri, è il maschio adulto. In quanto prototipo ideale, egli detiene tradizionalmente il potere. 

			Mi pare un nome azzeccatissimo, e adesso andiamo a vedere perché, esplorando le radici che hanno dato come frutto questo disastro ecologico. 
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			2 
Le radici dell’Antropocene

			Voglio provare a esplicitare meglio i sintomi, le origini e i fattori che alimentano il disastro ambientale. Le origini dell’Antropocene/Capitalocene/Plasticene nascono da un pensiero, cioè visione del mondo, che è lineare ossia duale oppositiva. 

			Il pensiero lineare ha come elemento fondante la divisione. Traccio una linea e immediatamente la mia realtà si divide in due. Tu sei sotto o sopra di essa, a destra o a sinistra. Questa divisione la possiamo chiamare anche frattura. 

			Il pensiero lineare non ha portato solo problemi, ma ci ha regalato anche creature straordinarie. Sua è l’invenzione della scrittura, che è nata in origine per dividere il raccolto in Mesopotamia243. Grazie al pensiero lineare abbiamo anche sviluppato il metodo scientifico, con la separazione della ragione dalle emozioni prima (avvenuta con Democrito circa 2.400 anni fa – cioè nella Grecia ormai conquistata dalle tribù patriarcali di cui parla Gimbutas) e dell’oggetto dal soggetto poi, con Copernico, Galileo, Cartesio e Newton negli ultimi 500 anni circa244.

			Altre creature del pensiero lineare sono più ambigue, come la divisione del lavoro e la competizione, che sono i pilastri del modello capitalista, e che hanno permesso (assieme alla schiavitù) la ricca proliferazione dei beni di consumo. Oppure pensiamo alle enclosures, le recinzioni delle terre comuni a favore della borghesia mercantile inglese, avvenute tra il XIII e il XIX secolo, e che poi hanno ispirato tutte le altre privatizzazioni della storia umana. 

			Da un giorno all’altro, la terra che ti dava sostentamento, a te e ai tuoi, non è più calpestabile, men che meno coltivabile, a meno che tu non diventi il mio servo. Pena: la morte o il carcere. Le enclosures hanno permesso un enorme accumulo di ricchezza nelle mani di pochi, che poi sono diventati i ricchi mercanti che hanno dato vita (anche) alla Compagnia delle Indie e conquistato mezzo mondo. Oggi, un ristretto gruppo di persone, meno dell’1 per cento della popolazione, possiede il 50 per cento della terra d’Inghilterra245. 

			Altre creature del pensiero lineare hanno causato grande sofferenza, come il rigido sistema binario di genere che traccia linee nette di superiorità e inferiorità: o sei uomo o sei donna (auguri e figli maschi!). Alla nascita, per tantissimi secoli, abbiamo ricevuto un copione preciso, da seguire alla lettera, pena: il manicomio, il carcere, la violenza o l’isolamento sociale. 

			Per fortuna negli ultimi cento anni questo sistema si sta lentamente scardinando, ma bisogna tenere sempre a mente che una manciata di leggi non sono mai sufficienti, da sole, a cambiare un sistema di riferimento che è rimasto indiscusso nella psiche e nella cultura per circa 5.000 anni (almeno qui in Europa). 

			Il sistema binario cancella inoltre tutto lo spettro della diversità che ritroviamo in natura, dove circa 1500 specie hanno comportamenti omosessuali246, tra cui moltissime specie che ci piacciono tanto, come i delfini (il pensiero lineare ti fa credere che il delfino meriti un certo credito, mentre il moscerino della frutta no). Diverse specie cambiano addirittura sesso durante l’arco della loro vita. Inoltre, in natura non è che devi essere omosessuale o eterosessuale, puoi anche essere tutti e due. Il pensiero lineare genera un’opposizione o/o, il pensiero circolare rigenerativo, invece, genera una comprensione e/e. 

			Nella psiche umana, il pensiero lineare ha generato un bias mentale – cioè un errore di ragionamento – di scarsità e isolamento. D’altra parte, più dividi, meno hai. Anche se ti prendessi tutto tu, capiresti, grazie al tuo cervello sopraffino di Sapiens, che la condizione è precaria e andrà difesa costantemente. Pesante è la testa di chi porta la corona. E il sonno? Scarso e agitato. A meno che tu non abbia perso il senno, ma allora, significa che prima o poi ti verrà sottratto tutto. Se non il cibo (perché sei forte, e te lo tieni stretto con la violenza), allora l’affetto e il calore degli altri, che è un bisogno primario della nostra specie e di tutti i mammiferi, tanto quanto acqua e cibo247. 

			Per contro più condividi e più hai. Ecco perché noi Sapiens formiamo legami sociali così forti. Perché così diventiamo più della somma delle nostre parti. 

			Questa frattura insita nel pensiero lineare, che cosa implica? 

			Implica una pulsione a voler conquistare sempre di più, una fallace presunzione di superiorità di chi sta da una parte della linea, e una presunta supremazia della ragione. D’altra parte, per dividere ti servono i numeri, che sono prerogativa del raziocinio. 

			Da questo pensiero nascono le categorie. Categorizzare il mondo è una prerogativa dell’emisfero sinistro e della ragione, ed è molto utile per maneggiare la realtà complessa. Il problema sorge quando pensiamo che la categoria risolva la complessità. Saremmo nei guai. È grazie a questa cultura se la neurobiologia sa tanto dell’emisfero sinistro, e poco di quello destro248.

			Immaginazione, pensiero olistico, pensiero non-verbale, sono tutte cose poco utili per categorizzare, fare di conto, dividere. Al pensiero lineare piacciono i numeri, i quali governano le forme (l’immagine) e le idee, come già diceva Pitagora249.

			Il pensiero lineare esiste, ed è originato fisicamente dal megadirettore, l’Executive Network del tuo cervello, di cui ti ho già parlato. Le reti neuronali sono come muscoli: più le eserciti più si fortificano. Più si fortificano, più diventano un automatismo, dandoti l’impressione che esista solo una strada percorribile. Non perché le altre siano peggiori, ma proprio perché diventano invisibili. Avvolte da sterpi e rovi. Nascoste, a forza di non essere battute. Questa frattura antica ci ha portato a sviluppare un megadirettore nerboruto. 

			Si sa però che il troppo stroppia. 

			In special modo, il pensiero lineare ha provocato la frattura Io/natura e mente/corpo. Queste fratture le ritroviamo dal pensiero greco classico ai giorni nostri passando dall’Illuminismo. L’Illuminismo è stato, per tanti versi, la Grande Accelerazione del pensiero lineare. Cartesio ha decretato gli uomini (maschi, bianchi, etero, ed era talmente ovvio che sarebbe stato bizzarro specificarlo) come i “signori e possessori della natura”250. Bisogna dire che l’idea non è nuova, in quanto già scritta nella Genesi qualche migliaio di anni prima. La continuità di questa linea viene da lontano e si è evoluta nel tempo, pur restando sempre lei nel nocciolo. Ma non mi fraintendere, il pensiero lineare ha anche dei meriti. Il suo problema è che crede di essere il solo. Goya ha dipinto la supremazia della ragione nella sua opera Il sonno della ragione genera mostri. Ma pure l’insonnia della ragione genera mostri, altro che! Il pensiero lineare ti dice o/o. Io ribatto e/e. 

			Il limite del pensiero lineare è che, in cuor suo, si crede solo. La sua forza è che non lo è. Proprio sua figlia, la scienza, lo invita oggi a reintegrarsi in un’ottica ciclica, circolare, rigenerativa e spiraliforme, dove lui deve giocare il suo ruolo, ma anche cederlo, in una danza erotica continua che genera salute e creatività nel senso più ampio del termine. 

			Il disegno circolare-rigenerativo, ossia la Matrice che abbiamo visto, è alla base di ogni processo in natura. Il disegno circolare-rigenerativo può essere definito come un concerto d’istruzioni, uno spartito, una Matrice che dà forma a un circuito vibrante, aperto, vivo, con ordine, funzione, significato e valore.
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			3 
Cazzocene(frega)

			La dominanza del pensiero lineare ha origine nelle tribù patriarcali che lentamente ma inesorabilmente conquistarono tutta l’Europa e il Mediterraneo e da lì, il mondo. Loro erano proiettati verso la conquista, in quanto società guerriere. Fortificavano i loro villaggi, ergendo muri e divisioni (vedi la paura che ti viene a forza di dividere?). 

			Sono probabilmente gli ispiratori del romano divide et impera. Loro dividevano la società in gerarchie, dove le donne valevano poco o niente, se non come merce di scambio o fattrici di prole.

			Alla luce di tutto ciò, e avvalendomi dei punti di forza del pensiero lineare, cioè dividere e dunque assegnare, sono felice di dare a Cesare quel che è di Cesare. Propongo quindi di battezzare, inter nos, questa nuova epoca “Cazzocene”: l’epoca del fallo, l’epoca del che cazzo-ce-ne-frega. 

			Oh, lingua adorata che ti presti a cotanta ironia! Cazzocene è l’epoca del pene che si crede superiore, ma è fallace, cioè in fallo. Cazzocene è l’epoca del cazzo-ce-ne-frega. Cazzo ce ne frega dell’ambiente e di chi non è al potere! A Cazzocene piacciono la crescita e i risultati immediati, sempre più gloriosi, sempre più “sboroni”. 

			Utilizzando la Matrice Ciclica come un cartamodello, possiamo vedere che il Cazzocene è l’epoca dell’ossessione e dell’idolatria delle fasi 2 e 3 della Matrice, a discapito delle fasi 1 e 4. Similmente, la Matrice ci indica le aree di intervento e i rimedi giusti per ricomporre fratture e disarmonie. 

			L’ossessione per le fasi 2 e 3 della Matrice

			La fase 2 di ogni ciclo ha come caratteristiche sostanziali: crescita, accumulo, conquista, velocità, visione meccanicistica della realtà (maneggevole, ma parziale), controllo, libido, insensibilità, immagine, e creazione delle forme, siano esse strutturali, oppure idee o Ego. La fase 2 è proiettata verso l’obiettivo, ed è relativamente insensibile, o con il paraocchi. Adora la luce e va verso la luce; di conseguenza, dà priorità alla mente, alla ragione, alla razionalizzazione, all’efficienza, alla velocità, ai numeri, alle categorie, all’immagine, alle idee. L’obiettivo è là fuori, ed è dunque trascendente. È fatta per “surfare” i rischi, come un volano, non per valutarli, bensì coglierli al volo. 

			Osa, perché tutto ciò che importa è il risultato prefissato. È interessata alle cose che si contano, che si vedono sotto la luce del Sole e della ragione. Il suo archetipo è l’eroe, la giovinezza o la primavera. Se fosse fuoco sarebbe fulmine o scintilla, se fosse acqua sarebbe il torrente zampillante. È interessata più a capire che a comprendere. 

			Capire e comprendere non sono la stessa cosa. Capire lo si fa con la testa, il capo, la ragione. Com-prendere significa integrare la complessità con saggezza, andare oltre alla logica, e derivare significato olistico, più profondo, che vede anche oltre, dove la luce (della ragione) non arriva. 

			La fase 3 corrisponde alla gratificazione istantanea, ai risultati visibili, tangibili, a breve termine. Succosi, dolci, scintillanti, roboanti, da esibire, tanto agognati e desiderati in fase 2, con una libido accentuata. È una energia gloriosa, sotto la luce dei riflettori. È caratterizzata anche dallo spirito di sacrificio (la vulnerabilità) e il suo archetipo è la madre, l’imperatore o il martire. Se fosse fuoco sarebbe il forno che cuoce il pane per tutti, o il fuoco artificiale che esplode in cielo, o il Sole che illumina ogni sua creatura, senza distinzioni, come una madre. Se fosse acqua sarebbe il mare pescoso. 

			Il Cazzocene è entrato in una dinamica onanista (la vecchia sega mentale) dove il valore è assegnato solo alle cose che rientrano in queste due fasi. Naturalmente la Matrice continua a esistere, ma è distorta e produce frizioni. Perciò non farti ingannare dalla tenerezza e amore dell’archetipo madre. Se le energie dell’archetipo madre non sono supportate a tutto tondo, vanno in esaurimento nervoso e il loro spirito di sacrificio si trasforma in una cintura di esplosivo fatta brillare in sinagoga. Esattamente come quando ti imponi di dormire il meno possibile, ecco che la Matrice esiste comunque ma viene distorta, il tuo ciclo circadiano va a rotoli e tu stai male. Simile a quando ti dicono che la mestruazione è un momento come un altro e tu puoi saltare i fossi per la lunga. 

			Il fatto che sia vero, cioè che posso non dormire o lanciarmi in imprese atletiche durante le mestruazioni, non significa che sia saggio o intelligente. Posso distorcere i cicli vitali, ma c’è sempre un prezzo da pagare. Tipo lo spostamento dell’asse terrestre. 

			Quando noi dedichiamo attenzione solo ad alcuni aspetti, ecco che questi aspetti si magnificano. La nostra attenzione ha la capacità di coltivare. Se ci fissiamo solo su alcune fasi della Matrice, ecco che cominciamo a creare danni dentro e fuori di noi. A spostare l’asse, in un certo senso. L’equilibrio dinamico si spezza. 

			Quali sono le prove che mi inducono a pensare che il Cazzocene sia ossessionato dalle fasi 2 e 3? Sono innumerevoli e non è l’obiettivo di questo capitolo esaurirle tutte. Vorrei cercare di far sviluppare sensibilità al problema, affinché tu possa rizzare le antenne per cominciare a vederlo nella tua quotidianità, così potrai porvi rimedio seguendo la Matrice come un ricettario. 

			Fiat Lux!

			Iniziamo dalle religioni e correnti spirituali che hanno preso piede negli ultimi millenni. Le tre religioni rivelate – quelle di Dio, Yahweh e Allah, il Dio mesopotamico nelle sue tre declinazioni giudaico-cristiane-mussulmane – sono scritte, trascendenti, maschili e intolleranti. A parte gli ebrei, che non fanno proselitismo, gli altri sono proiettati alla conquista del mondo e degli infedeli. La religione ebraica è intollerante a modo suo, perché solo loro sono il popolo eletto che entrerà nel regno dei Cieli. Solo loro. 

			Traccia pure la linea di recinzione e tu mettiti di qua. Questi dèi hanno dotato solo l’essere umano di un’anima, separandolo dal resto della creazione. La donna, tuttavia, è un essere inferiore, impuro, indegno. Ha un’anima, ma evidentemente di seconda categoria, subalterna. Ecco già una bella scala gerarchica costruita non in base ai tuoi meriti, ma alla nascita.

			Il Buddismo ha purtroppo delle similitudini. Gira e rigira, i monaci sono tutti uomini, salvo rarissime eccezioni, e la materia è da trascendere. Il Confucianesimo è profondamente maschilista251 e ha decretato rigidissimi ruoli per la donna. L’Induismo è profondamente patriarcale e si regge sulla frattura e la divisione252 in rigidissime caste.

			L’Olimpo greco non fu da meno, ed è la grande religione europea che per prima trasformò e sostituì la Dea di cui parla Gimbutas. Se la Dea era il tutto, e il divino non era separato dal resto (era anche tutto il resto), con Zeus gli dèi salgono sull’Olimpo. Certo, scendono e si mischiano alle vicende terrestri, ma c’è una gerarchia, anche topografica. Il mondo fu diviso in chi era divino, e chi non lo era, oppure lo era a metà, come Achille. 

			Zeus era il capo, e il suo simbolo principale è il fulmine. I Romani lo traducono in Giove, pianeta che nell’astrologia simboleggia l’espansione. 

			Ma non si può essere invasori, fare tabula rasa e pretendere che la gente ti segua. Zeus non è il primo, nella mitologia greca. C’erano altre divinità primordiali, ammisero. Per fartela breve, Zeus assume il dominio dopo una grande guerra, e gli dèi primordiali vanno in pensione oppure si sottomettono a lui. 

			Nella Teogonia di Esiodo253, al principio erano quattro: Chaos, che significa “vuoto aperto” in greco antico254 (e non “disordine”) – cioè il vuoto da cui oggi sappiamo che si materializzano tutte le particelle subatomiche255 (“Vuoto quantistico” in fisica); Eros, la libido; Gea, la madre di tutto; e Tartaro, il sotterraneo. 

			Ma guarda un po’, assomigliano alle quattro fasi e alle caratteristiche descritte da Gimbutas! 

			Il figlio di Zeus, Apollo, era veneratissimo, ed è il dio del Sole. Apollo è il protagonista di una leggenda molto interessante. Ricordi certamente che la religione della Dea era praticata ovunque, prima dell’arrivo degli dèi dell’Olimpo. Uno dei luoghi stabilmente abitati fin dal II millennio a.C. era Delfi, che in greco significa utero256. Secondo la leggenda, a Delfi stava la Pitonessa (she-dragon nella traduzione inglese di Omero), figlia di Gea257. 

			Il serpente è simbolo di unione tra terra e cielo, di rigenerazione, salute e ciclicità, ed era profondamente venerato nella civiltà della Dea descritta da Gimbutas, ovvero quella civiltà che gli dèi dell’Olimpo stavano cercando di fratturare. Nella leggenda, Apollo uccide la pitonessa, la condanna a marcire per l’eternità, e la rimpiazza con una sua serva-sacerdotessa, la Pythia (che significa “fetore di marcio”). 

			La grande divinità viene così uccisa dal Dio Sole, e la sua immagine infranta in mille pezzi: Atena, Hera, Afrodite, Ecate, Artemide, Demetra, e le divinità maschili sono tutti frammenti di un unico volto, di un’integrità ora ridotta alle sue fasi. Come se noi smettessimo di riconoscere la Luna, e riconoscessimo come entità indipendenti e separate la Luna piena, la Luna crescente, e così via.

			La Matrice invece ci insegna il principio di non separazione, forse ancora più ovvio se usiamo la metafora della donna incinta: la donna e il feto sono una cosa sola (uno) eppure due (due), e allo stesso tempo formano un terzo soggetto che è la donna incinta (tre). Toh! È saltata fuori la trinità. Ma attenzione, c’è anche un quarto elemento, il cosmo, che entra dalla donna al feto e tutto unisce. Questo è il principio oscuro, nel senso che non si può vedere chiaramente nella sua complessità, è quello più sfuggente agli occhi, ai sensi e alla mente. 

			Tienilo presente: quando incontri una narrazione che ti propone la dea come colei che ha tre volti, tu fai una pernacchia, un sorriso e dì: non mi freghi! La divinità (la Dea, la ciclicità, chiamala pure come vuoi) ne ha quattro, solo che uno è al buio, cioè nascosto. Come la Luna nera, che ti guarda ma non può essere vista. E non scordarti mai: dietro alle fasi c’è l’unità, il principio di non-separazione. Non puoi dire alto senza dire basso, diceva saggiamente Ermete Trismegisto, il più famoso autore (forse mai esistito veramente) del pensiero esoterico. Non puoi dire inspirazione senza dire espirazione. Non puoi dire morte senza dire vita. Non c’è una fine che non porti a un inizio. 

			Zeus si appropria di uno dei simboli più cari alla vecchia religione: il toro. Il mito narra che Zeus si innamorò di Europa, e assunse le sembianze di un toro bianco per conquistarla. Europa era l’appellativo della Terra stessa nella religione protoindoeuropea258, cioè ai tempi delle prime invasioni patriarcali. Un altro simbolo caro alla Dea di Gimbutas è l’orsa, ma quello glielo lasciano. Tienilo a mente, ci ritorneremo. 

			Restiamo nell’antichità e non possiamo non menzionare lei: Eva. Eva, la prima donna creata dal Dio dell’Antico Testamento, significa “serpente” nelle lingue semitiche259; era già diffusa la credenza che gli umani fossero figli dei rettili (come poi sembra proprio che sia) e il serpente era simbolo della divinità primordiale, se ricordi. Eva può parlare con gli animali, anzi, col serpente, unico animale parlante della Bibbia. Il serpente la seduce e la induce a ribellarsi contro l’unico Dio. Per questo, Eva e la sua stirpe vengono separate dal paradiso (la frattura) e condannate in eterno. Punizione plateale per indurre paura. Tienilo a mente, ci torneremo. 

			Arrivando ai giorni nostri, la New Age e i suoi guru predicano sempre la luce come ideale da raggiungere, da focalizzare, e sono ossessionati dalla crescita personale. Le tue vibrazioni devono essere alte e se sono basse, tutto va male, e ti devi elevare. L’ombra è, tutt’al più, da abbracciare con compassione in quanto luogo delle ferite. 

			Ci siamo completamente dimenticati che è nell’oscurità della notte che avviene la rigenerazione. Le tenebre ci fanno paura al solo pronunciarle, eppure sono il luogo dei sogni, della gestazione, delle radici e del riposo. La nostra prima culla dove eravamo tutt’uno con la madre. 

			Facciamo finta di non sapere che la luce può accecare, bruciare, abbagliare, seccare. Il pensiero lineare oppositivo ti dice o/o, la Matrice Ciclica ti insegna e/e. L’ombra è il luogo dove si nascondono le ferite e i sogni. La luce ti fa crescere e ti brucia. 

			La crescita si misura in ciò che spunta dal suolo, ma sono le radici (l’invisibile) che determinano la crescita visibile. I raggi solari riflessi dalla Luna (visibili) presiedono alla salute delle radici (invisibili). È una danza erotica, non una competizione dove uno è meglio o peggio dell’altro. 

			Il mito della crescita 

			Non ti annoierò facendoti notare come la crescita economica sia dogma, mantra e feticcio onnipresente, la nuova religione. Tutto è deciso in funzione della crescita economica. Crescita, numeri e conquista, tre parole-chiave della fase 2. 

			Solo negli ultimi decenni si è iniziato a parlare di crescita inclusiva, ma le intenzioni non mi sembrano genuine. Tutt’al più, mi sembrano ingenue. Il capitalismo si poggia sulla competizione, e dunque sull’esclusiva. Ti seducono in continuazione raccontandoti che la tal cosa da comprare è esclusiva. Tutto ciò che è esclusivo presuppone una separazione, ed ecco che ritorna il nostro pensiero lineare. Il capitalismo esclude per principio la crescita inclusiva. 

			Secondo il Carr Center for Human Rights dell’Università di Harvard, il commercio degli schiavi non è mai stato tanto lucrativo, nemmeno nell’epoca degli imperi. Secondo i loro calcoli, gli schiavisti oggi guadagnano 25-30 volte di più dei vecchi schiavisti260. I miracoli del progresso! Una volta fare il negriero era un business rischioso. Potevi perdere tutta la “merce” in un naufragio o con un’influenza. Adesso no, grazie al cielo (“grazie al cielo” è un altro modo di dire figlio del pensiero lineare). 

			Quale governante non ha professato la sua fede nel progresso? Se non nel progresso sociale, perché magari vuole conservare l’ordine (cioè aristocratico-patriarcale dove aristocratico significa potere agli “esseri superiori”), probabilmente ha professato prima o poi la sua fede nel progresso della scienza o dell’economia. Il progresso può essere inteso in forme leggermente diverse, ma è sicuramente la fede predominante che mette d’accordo quasi tutti. Sicuramente tutti quelli che occupano i posti di comando mondiali, con rare eccezioni. 

			Il progresso è una delle parole-chiave della fase 2. 

			Tutto ti viene raccontato attraverso i numeri. Il cancro al seno? Una piaga, ci costa tot. La dismenorrea (il dolore mestruale)? Costa tot. giorni di malattia all’anno e tot. perdita di produttività. Ma cosa mi dici della perdita di gioia, di dignità, di capacità di agire nel mondo? Non pervenuto. Non ci interessa, non è quantificabile dunque è trascurabile. Tutti sappiamo che esiste, ma a forza di non parlarne non ci si pensa mai, e finisce che le tue sinapsi non si collegano in tal senso. Automaticamente pensi alla perdita di fatturato, di stipendio, di produttività. Alle tasse che si alzano per coprire le spese sanitarie. Intendiamoci, sono elementi importanti ma riduttivi, che non ti aiutano da soli a comprendere e dunque risolvere il problema. 

			La ciclicità ti insegna e/e, una visione olistica e più intelligente della realtà.

			Come si fa a costruire una grande azienda, cioè un grande profitto? L’ex amministratore delegato ENEL, Francesco Starace, tenne una lezione all’Università Luiss e lo disse chiaro e tondo: “Bisogna distruggere fisicamente i centri di potere che si vuole (sic) cambiare”, “Creare malessere all’interno di questi” e “Colpire le persone opposte al cambiamento, nella maniera più plateale possibile, sicché da ispirare paura”261. 

			Ricorda la cacciata dal Paradiso. In Starace c’è una trasparenza più unica che rara. È un merito? No. È un sintomo della totale impunità di cui crede di godere. Quando la Matrice viene distorta e le fasi 2 e 3 sovradimensionate, alcuni degli effetti collaterali sono la megalomania e l’impunità. 

			David Solomon, l’amministratore delegato di Goldman Sachs, una delle banche più grandi al mondo, ha dichiarato che lavorare 95 ore alla settimana (novantacinque, sì) è quel tocco in più che può fare una grande differenza per la banca e i suoi clienti262. Perbacco, che leader! Ma assumi più persone, brutto schiavista del Cazzocene!

			È ormai appurato che sono il sonno e le pause rigeneranti che determinano la nostra etica, il senso morale, e le capacità cognitive263 (dunque, anche la produzione di qualità). Quando non ci si riposa e non si dorme, ci si ammala, ma non solo: si corrompe di più e si diventa più corruttibili. Si tagliano gli angoli e si prendono scorciatoie. Chi lavora nella finanza spesso dorme pochissimo e allo stesso tempo insegue i soldi, propugna il libero mercato e la competizione capitalista. In realtà, la competizione eterna non piace a nessuno che sia sano di mente, nemmeno a loro: molto meglio corrompere il mercato formando cartelli. 

			Nel 2017 la Commissione Europea ha multato otto tra le più grandi banche al mondo, proprio per aver creato un cartello segreto e spartirsi così i proventi del ricchissimo mercato di scambio di valute straniere264. 

			Il personaggio di Matthew McConaughey nel film Il lupo di Wall Street la dice lunga: la prima regola di Wall Street è che nessuno ci capisce veramente qualcosa, è tutta fuffa.

			La finanza è talmente una fuffa che Charles Randell, il capo della FCA, ovvero l’organo di controllo della Borsa di Londra, ha ammesso una cosa sconcertante nel 2019: non siamo riusciti a proteggere i consumatori perché nemmeno noi ci capiamo qualcosa; le regole sono cambiate troppo spesso nel corso degli anni265.

			La finanza è fuffa, ma ciò non significa che non abbia il potere di causare devastazione concreta. Nel 2019, sempre la FCA ha concluso un’indagine sul disastro Royal Bank of Scotland (migliaia di imprenditori rovinati) e ha concluso che la banca aveva messo in atto un maltrattamento “sistemico e pervasivo” delle piccole-medie aziende. A parte il fatto che la FCA esiste proprio per evitare i comportamenti sistematici e pervasivi, quello che è sconvolgente è questo: nessun dirigente presente o passato, o la banca stessa, verrà multato o punito266. Io scippo un nonno e vado ai domiciliari, giustamente. Questi rovinano migliaia di persone, aziende, dipendenti e famiglie per il proprio rendiconto personale, e non gli fanno nulla. La finanza sarà fuffa, ma i suoi danni seminano morte e distruzione reale. 

			A meno che tu non abbia investito in fondi etici, i tuoi risparmi sono regolarmente investiti in armi, petrolio e speculazioni operate su farmaci, grano, riso e altri generi di prima necessità. Unicredit, Intesa San Paolo e Banca Popolare di Sondrio sono i maggiori finanziatori (italiani) dell’export di armi267. 

			Perché tutto fa brodo, per far crescere il prodotto interno lordo. Tutto fa brodo per fare profitto. Il fine giustifica i mezzi. 

			Cazzo ce ne frega? Obiettivo raggiunto, bonus staccato, grazie e arrivederci.

			A proposito, come si chiama il mercato quando cresce? Bullish cioè “bullo, bulletto, gradasso” ma anche “toro”. Per questo la statua del toro è il simbolo di Wall Street, e ricorderai certamente il toro come simbolo della Dea, poi usurpato da Zeus. Quando invece il mercato perde si chiama bearish, cioè “orso”. Et voilà! Una bella operazione di gaslighting sugli antichi simboli della civiltà pre-patriarcale (cioè quel tessuto di bugie che mette in atto chi ti vuole confondere le idee, screditare, isolare e indebolire). 

			Non basta essere senza pene per essere immuni dal Cazzocene. Fa anche rima. Angela Merkel ha raddoppiato le vendite di armi all’Arabia Saudita in piena guerra contro lo Yemen268 (bei tipi i sauditi, gli stessi che metterebbero in galera una Merkel, se fosse nata là). 

			Non serve nemmeno essere un istituto di carità per essere immuni. È recente lo scandalo di Oxfam, una delle ONG più grandi al mondo. Un’inchiesta del Times svelò nel 2019 quanto pervasivo fosse il mobbing, il razzismo, il pensiero colonialista e il sessismo269. Anche i caschi blu dell’ONU si sono macchiati di terribili stupri e violenze contro donne e bambini270. 

			Tantomeno serve avere come missione il combattere la corruzione e chiamarsi Transparency International per essere immuni dal Cazzocene. Era il 2011, ed ero al settimo cielo perché ero arrivata a lavorare a Berlino per l’organizzazione dei miei sogni, la più grande al mondo nel settore anticorruzione. Transparency International appunto. Ero responsabile dei programmi del settore acqua potabile in America Latina. La corruzione nel settore acqua uccide, non c’è da scherzare. 

			Fu un grave shock dover passare gli anni successivi a tentare di portare alla luce le opacità e i conflitti di interesse al suo interno. Nemmeno la stampa riuscì a parlare del problema che avevo denunciato, ma si è limitata a riportare dettagli minori271, con la giustificazione che la persona media non sarebbe stata in grado di comprendere la complessità, e dunque la gravità, della questione. La corruzione arrivava fino al vertice, e mi travolse. 

			Coloro che denunciano la corruzione sul posto di lavoro si chiamano whistleblower (in attesa di un termine italiano). Dal 2019 esiste una Direttiva Europea che li protegge. Sono felice di aver contribuito in piccola parte alla sua realizzazione assieme all’odierna The Good Lobby. 

			Svegli e “pippanti”

			L’economia è una corsa perpetua, e la frattura alla base del Cazzocene non risparmia niente e nessuno. Come si fa a tenere in piedi un ritmo del genere? Con gli stimolanti, è chiaro: caffè e zucchero in primis, poi cocaina e Red Bull.

			Negli ultimi 200 anni, chi vive negli USA è arrivatə a consumare ogni giorno lo stesso quantitativo di zuccheri che prima mangiava in circa tre settimane272. Conta che la specie Sapiens è fatta per mangiare zuccheri solo d’estate e solo da frutti maturi – cioè ricchi di fibre che rendono relativamente innocuo lo zucchero – cresciuti secondo tempi naturali. Perché è così che natura ci ha fatto, perché così ci siamo evolutə per centinaia di migliaia di anni. 

			Oggi siamo martellatə e adescatə alla cassa di ogni supermercato. Lo zucchero è ovunque, dal pane alle salse di pomodoro, perfino nella carne lavorata. E non solo lo zucchero normale. Ci siamo inventati lo sciroppo di glucosio, lo sciroppo di zucchero invertito, e via così. Queste sostanze infiammano il corpo e sono alla base di tanti dolori e irregolarità mestruali, per dirne una su mille273. Inoltre, agiscono sul cervello in maniera simile alla cocaina: danno euforia e producono dipendenza274. 

			Di cocaina ce n’è talmente tanta, ma talmente tanta, che i Navigli di Milano275 e il Tamigi di Londra276 ne sono pieni, per via della pipì. Nel 2018-2019 la città di Milano ha confiscato 390 chili di coca277, pensa te quanta ne arriva! L’Italia è il secondo consumatore al mondo di cocaina278. La cocaina è la droga illegale più diffusa in Italia, Europa occidentale e del sud, secondo l’Istituto Mario Negri279. Il grandissimo Robin Williams diceva “La cocaina è il modo in cui il Signore ti dice che stai facendo troppi soldi”. Non è più così. Un grammo a Bologna nel 2021 costa circa 20-30 euro se ti accontenti, di più se sei una narice fine. 

			Il caffè è la sostanza psicoattiva in assoluto più utilizzata e diffusa, ed è il bene di consumo più commerciato, dopo il petrolio280. Il fatto che sia legale non toglie che sia una droga. Prima di tutto, produce dipendenza, come posso testimoniare io in prima persona. Secondo, induce stati alterati di coscienza e cambia il comportamento del cervello, del sistema endocrino, cardiovascolare, digestivo, ecc. Il suo consumo è spasmodico e incontrollato. 

			Tutta questa iperstimolazione deve essere poi smorzata con sonniferi e antidepressivi, il cui consumo non fa che aumentare di anno in anno, in tutto il mondo occidentalizzato. Il consumo di antidepressivi è aumentato in tutti i paesi OCSE dal 2011 al 2019281. Il volume del mercato dei sonniferi era di 50 miliardi di dollari nel 2016 e si stima che arriverà a 80 miliardi di dollari nel 2023282. Bada bene però: lo stato d’incoscienza indotto dai farmaci non è sonno, e tu non hai tutti gli effetti straordinari che il sonno ti garantisce283. Inoltre, i farmaci hanno gravi effetti collaterali. 

			Tutta questa iperstimolazione porta a esaurirsi. A proposito di esaurimento nervoso. Oggi si chiama burnout, che significa “bruciarsi”, essere completamente consumati. Se metti un legno sul fuoco, nel momento in cui è ridotto a cenere esso è burnt out. Mi pare un nome molto adatto per descrivere una delle malattie simbolo del Cazzocene. Siamo come Icaro, e la nostra amata luce ci sta bruciando. A forza di performare siamo diventati non solo miseri, ma inutili e dannosi. Oggi siamo in piena era del focus e attenzione perpetua, dell’iperstimolazione e della ricerca costante di perfezione, crescita e consumo. 

			I medici sono tra i primi a farne esperienza, e ben prima della pandemia Covid-19. 

			Nel 2019 l’Imperial College di Londra ha condotto un sondaggio e constatato che il 36 per cento dei ginecologi era in pieno burnout, cioè aveva una incidenza sei volte più alta della media nazionale di pensieri suicidi, un’incidenza quattro volte più alta di depressione, e tre volte più alta di ansia, irritabilità e rabbia284. Anche in Irlanda un terzo dei dottori era in burnout, secondo una ricerca uscita nel 2017285. 

			In Gran Bretagna hanno constatato che il 75 per cento dei membri del parlamento soffrono “probabilmente o sicuramente” di problemi mentali dovuti all’esaurimento e allo stress286. È gravissimo se ci pensi! Queste sono le persone che decidono per noi e per coloro che verranno, soprattutto per quanto riguarda le politiche ambientali, ma non sono in grado di farlo. Nel 2018 la depressione è diventata la malattia più comune in Gran Bretagna, scavalcando l’obesità287. Queste tendenze sono comuni in tanti paesi occidentalizzati, e sono talmente pervasive e acute, che addirittura la roccaforte di Wall Street, il Wall Street Journal, nel 2018 ha dedicato un’intera pagina per insegnare ai propri lettori come chiedere un giorno di malattia ai propri capi288. Uno!

			Salvo alcune eccezioni, l’iperstimolazione è limitata alla mente, altro feticcio dell’epoca in cui viviamo, e parola-chiave della fase 2. Nel 2011, cioè quando gli smartphone non erano ancora molto in uso, il volume d’informazioni che lo statunitense medio consumava era salito del 500 per cento rispetto a 25 anni prima289. Questo sovraccarico cognitivo ha effetti estremamente deleteri per il corpo-mente, tra cui una riduzione del quoziente intellettivo290. Per contro, la maggior parte di noi ha iniziato a fare una vita estremamente sedentaria, dopo migliaia di anni di movimento. Da Cartesio in poi, ci siamo sempre più chiusi dentro alla nostra mente, e il corpo ha perso la sua dignità. 

			Secondo la Harvard Business Review, il burnout è a livelli epidemici291 in seguito alla pandemia Covid-19, così come il sovraccarico cognitivo292. Ma la strada che ci ha portato qui è partita da lontano, e dobbiamo riconoscere e comprenderne le radici per poterla trasformare in salute e consapevolezza. 

			Questioni di forma 

			Viviamo nella società dell’immagine e dell’apparenza. L’immagine è una forma mentale utilissima e preziosissima per permetterci d’immaginare e costruire il mondo. Quando però diventa un culto indiscusso, iniziano i guai. 

			Dal nazismo in poi, abbiamo assistito al culto del corpo come forma, distorto dal bisogno di purezza e perfezionismo. Il corpo viene piegato ai dettami dell’immagine, e privato della sua intrinseca identità, intelligenza e saggezza. Diete, detox, integratori e ginnastica sono usati per perseguire un ideale e raggiungerlo. Costi quel che costi, perché nel Cazzocene il fine giustifica i mezzi. Una delle prime vittime è la salute mestruale: ci vuole buona energia per produrre la più grande cellula del corpo umano, l’ovulo, mese dopo mese. 

			Hollywood prima e Instagram poi propongono modelli ideali di bellezza e di fitness che noi ci danniamo a raggiungere, e se non ce la facciamo, ci sentiamo infelici. 

			La bellezza è una prerogativa dell’evoluzione, intendiamoci. Nel regno animale e vegetale bisogna essere attraenti per riprodursi. La bellezza indica salute. Bisogna dunque fare delle distinzioni. Rossetto, capelli tinti o tacco alto non indicano salute. Anzi, tra interferenti endocrini e postura sbagliata, indicano che la persona è esposta più di altre al rischio di sviluppare problemi nel medio-lungo termine. 

			Le femmine adulte, che vogliano o meno dei figli, devono avere una riserva di grasso corporeo sui fianchi e nel ventre o il loro corpo non funziona bene, e di conseguenza la mente. Gli ormoni sono prodotti (anche) grazie al colesterolo. Eppure, se c’è un mantra negli ultimi decenni sono proprio le diete povere di grassi. In pratica, costringiamo il corpo dentro a una forma mentale che secondo noi rappresenta la salute, e cazzo-ce-ne-frega se in realtà la salute avrebbe bisogno di ben altro. 

			Andy Warhol lo aveva già capito quasi un secolo fa: viviamo in un’era di plastica, dove tutto è artificiale e finto, modellabile secondo i nostri capricci, tra cui: i filtri di Instagram e Photoshop, o la chirurgia plastica tout-court. Non solo. Tutti gli articoli che leggi sulle riviste (che occupano gran parte dell’edicola) e che parlano di questo o quel prodotto per avere pelle liscia, occhi luminosi, ecc. non sono genuini: si chiamano advertorials. Praticamente, le aziende pagano il giornale per farsi pubblicare una falsa recensione positiva del loro prodotto, sotto la falsa pretesa che il tuo giornalista di fiducia l’abbia effettivamente provato. L’importante è l’apparenza. 

			L’immagine che vogliamo (dobbiamo) proiettare è quella dell’eterna primavera. La stragrande maggioranza dei prodotti destinati al pubblico femminile sono antietà. Non solo propongono di vivere una guerra quotidiana contro noi stessə, ma è anche una guerra persa in partenza. 

			Da 20 anni a questa parte anche i maschi hanno cominciato ad avere le loro cremine. Il culto della giovinezza è diventato talmente perverso, che pure la storica classe dominante, esente da questa tirannide con la sfacciata eleganza della sua brizzolatura, c’è caduta dentro con tutte e due le scarpe. Ma proprio tu che ti potevi salvare, scimunito! No dai, non piangere. Sei più bello quando ridi! Attento a non ridere troppo però, ché ti vengono le rughe. 

			Gli interventi cosmetici (chirurgici o no) non fanno che aumentare di anno in anno, e nel 2020 hanno avuto un vero e proprio boom dovuto all’ansia per la propria immagine su Zoom293. 

			Il mito della bellezza è talmente radicato, che perfino la fredda e logica scienza non ne è esente, se è vero che la ricerca è orientata alle piante belle e ignora sistematicamente quelle considerate brutte, come ha constato con un certo stupore il ricercatore Martino Adamo durante il lockdown italiano del 2020294. 

			Tutto questo premere l’acceleratore sulle forme, l’immagine e la giovinezza si traduce in un Ego sconfinato. Google ha rivelato che, solo sui suoi smartphone Android, nel 2014 (cioè una vita fa in termini di tecnologia) sono stati scattati oltre 93 milioni di selfie al giorno295. La tendenza è certamente in salita e non mi stupirei se nel 2021 questo numero fosse moltiplicato all’ennesima potenza. I motivi per cui ci facciamo tanti autoritratti (e l’Italia sembra essere il secondo paese produttore al mondo296) sono stati riassunti in: gratificazione istantanea, dimostrare felicità e bellezza, migliorare l’autostima297. Che sono tutte caratteristiche delle fasi 2 e 3.

			Spermatozoi eroi

			Da Achille fino ai grandi conflitti del nuovo millennio, si è mitizzato l’eroe e lo spirito di sacrificio (vedi il martirio degli estremisti islamici, per esempio), che sono caratteristiche delle fasi 2 e 3 della Matrice. Utili e necessarie, se integrate al resto. Tossiche e perverse quando lasciate sole. I maschi hanno dovuto immolarsi in guerre, le donne alla maternità. 

			Potrei raccontarla da tanti punti di vita, ma il più insolito e interessante dal punto di vista dei ruoli di genere e del dolore mestruale, di cui parleremo più avanti, è quello dei testi di medicina. La narrazione della biologia riproduttiva nei libri di medicina è un ritratto del mito dell’eroe maschio e della damigella in pericolo femmina. 

			Era il 1991 quando l’antropologa Emily Martin pubblicava il suo articolo The Egg and the Sperm: How Science Has Constructed a Romance Based on Stereotypical Male-Female Roles298 traducibile in: L’uovo e lo sperma: come la scienza ha costruito una storia basata sui ruoli stereotipati uomo-donna. 

			Martin ha analizzato per noi i più diffusi testi accademici delle facoltà di medicina negli Stati Uniti (molti di questi sono tradotti e adottati dalle facoltà di tutto il mondo), accorgendosi che le parole usate per descrivere il corpo maschile e il corpo femminile rivelano i pregiudizi culturali di cui è intrisa la scienza. 

			Questi pregiudizi formano le menti e le sensibilità della classe medica, e di conseguenza, plasmano decisioni e approcci clinici. Non solo, determinano anche i filoni di ricerca e i flussi finanziari dedicati a essa. In ultima sostanza, abbassano la qualità della medicina e della vita delle persone.

			Martin ci dice che il ciclo mestruale è considerato esclusivamente come un processo produttivo che serve a fare bambini. Di conseguenza la mestruazione è un fallimento, descritta come “scarto”. Un’illustrazione che si ripete in molti testi presenta la mestruazione come una disintegrazione caotica della forma (le forme tanto care al Cazzocene), e le parole di accompagnamento sono “cessare”, “morire”, “perdere”, “scartare”. 

			Uno dei libri che descrive la mestruazione come un processo fallito utilizza per contro una prosa estatica per descrivere la maturazione dello sperma: “Forse la caratteristica più incredibile della spermatogenesi è la sua strepitosa grandezza” (“Perhaps the most amazing characteristic of spermatogenesis is its sheer magnitude”). Nel testo classico Medical Physiology impariamo che, mentre la femmina “perde” un singolo gamete al mese (“sheds”), il maschio “produce” centinaia di milioni di gameti al giorno (“produces”). Un’autrice di un altro testo si chiede “Come viene compiuta tale prodezza?” (“How is this feat accomplished?”).

			Mentre il maschio è produttivo, la femmina è una sprecona. Nel grande classico Molecular biology of the cell ci dicono che “L’ovogenesi produce molto spreco” (“Oogenesis is wasteful”). Un altro autore scrive che è un mistero come mai la femmina ha così tante uova se la maggior parte vanno sprecate. Il vero mistero, controbatte Martin, è come mai la “strepitosa grandezza” della produzione spermatica non sia vista come altrettanto sprecona, se tanto mi dà tanto. Ammesso e non concesso che il ciclo mestruale serva solo alla gravidanza, se una coppia ha tre figli, la donna avrà “sprecato” circa 200 gameti. L’uomo ne avrà “sprecati” più di un milione di miliardi. Come la mettiamo?

			L’ovulo è descritto come passivo. Non si muove, non viaggia, bensì è trasportato, spazzato o va alla deriva. L’ovulo è descritto come una damigella in pericolo protetta solo da indumenti sacri. La barriera protettiva dell’ovulo è talvolta chiamato “paramento” (“vestments”, come le vesti religiose); l’ovulo ha una “corona” (così nell’originale) ed è accompagnato da cellule ancelle (“attendant cells”). Dipende totalmente dallo sperma per essere salvato, come nelle favole. Addirittura, nel 1984 su Medical World News, l’ovulo venne paragonato alla Bella Addormentata nel Bosco: “una sposa dormiente in attesa del suo compagno e del suo bacio magico, che le infonde lo spirito che le dà la vita” (“a dormant bride awaiting her mate’s magic kiss, which instills the spirit that brings her to life”). 

			Gli spermatozoi invece sono “efficienti” e veloci, “consegnano” i loro geni e “attivano il programma di sviluppo” dell’ovulo. Le loro code sono “forti e alimentate in maniera efficiente”, e la loro “forza propellente li fa arrivare nei recessi più reconditi” della vagina. “Con movimenti simili a colpi di frusta e salti potenti scavano il mantello dell’ovulo e lo penetrano.” 

			La narrazione spermatica include numerose parole legate al tema della competizione, della gerarchia e del martirio (“self-sacrifice”). La narrazione più comune degli spermatozoi è che sono “in missione”, in un “viaggio periglioso”, dentro alle “tenebre” dove molti “cadono esausti”, mentre “i sopravvissuti circondano e assaltano l’ovulo”, ossia “il premio”. Lo sperma “spara i suoi filamenti e arpiona l’ovulo”. Lo spermatozoo “prende decisioni esecutive” e “compie scelte esistenziali”. Dei manager filosofi! D’altra parte, scrivono, un ovulo “muore nel giro di poche ore se non viene salvato da uno spermatozoo”. 

			Un altro libro, sempre citato nell’articolo di Martin, riporta un ingrandimento al microscopio di uno spermatozoo e la didascalia legge “Ritratto di uno spermatozoo”. Megalomania portami via. 

			Anche i testi che hanno revisionato il ruolo dell’ovulo – che in realtà è attivo come quello dello sperma – cadono nella trappola “Madonna o puttana”, e nel descrivere il ruolo dell’ovulo lo fanno apparire come aggressivo e prepotente. 

			Il Cazzocene affonda le radici profondamente e la frattura al suo interno non ci permette (ancora) di liberarci da questa retorica o/o, dove la femmina è comunque vista come da gestire, vuoi perché damigella in pericolo, vuoi perché scaltra mangiatrice di spermatozoi. 

			Martin conclude il suo bellissimo articolo dicendo che una delle sfide femministe è di renderci conto delle metafore dormienti nella scienza. La consapevolezza del fatto che proiettiamo un immaginario culturale su ciò che indaghiamo ci permetterà di comprendere meglio la natura. La consapevolezza di queste metafore, e delle loro implicazioni, le priverà del potere di normalizzare le convenzioni e gli stereotipi di genere. 

			Sono passati molti anni dal 1991, quando Martin pubblicò le sue ricerche, eppure il problema persiste, travalica i testi di medicina, specie quelli che si occupano di medicina riproduttiva, e continua a formare l’approccio di milioni di medici nel mondo, nonché la qualità delle cure, e l’esperienza della femmina che ha bisogno di cure299.

			Nel 2014 è apparso su Nature un commento scientifico a firma di Dott. Francis Collins, direttore del National Institutes of Health e di Dott.ssa Janine A. Clayton, direttrice dell’Ufficio per la Ricerca sulla Salute della Donna300. I due medici lanciavano un allarme: è ora di iniziare a testare i farmaci anche sulle donne. 

			Come, cosa, scusa? Fino a pochi anni prima, i farmaci venivano testati quasi solo ed esclusivamente su animali di sesso maschile e su tessuti umani provenienti da maschi. Una delle conseguenze è che le femmine hanno molti più effetti collaterali ai farmaci, o muoiono più facilmente d’infarto pur soffrendone di meno. Non solo, alcuni farmaci hanno effetti limitati sulle donne, ma nonostante questo e i loro effetti collaterali, vengono regolarmente prescritti, come le statine301.

			Sebbene le donne rappresentino più del 50 per cento dei sieropositivi nel mondo, rappresentano solo l’11 per cento delle “cavie” in laboratorio su cui testano le cure302. Il resto sono tutti uomini. Eppure, ci sono notevoli differenze nel sistema immunitario dei due sessi, e si sa che i farmaci per l’HIV hanno un effetto diverso sulle donne. Non solo le donne, anche le minoranze etniche sono per lo più escluse dai trial clinici dei farmaci. Di nuovo, al Cazzocene non gliene importa un fico secco a meno che tu sia un uomo bianco. Se oggi le cose vanno un po’ meglio è perché migliaia, se non milioni di individui, si sono impegnati con enorme dispendio di energia e felicità. 

			L’American Psychological Association, la più grande associazione al mondo di psichiatri, ha pubblicato uno studio nel 2019 che denunciava quanti danni fa agli uomini la “mascolinità tossica”, anche chiamata “tradizionale”303. La mascolinità tossica veniva definita come una costellazione di tratti, di cui le parole-chiave erano: anti-debolezza, insensibilità, dominio, aggressività, avventura, risultati, stoicismo, competizione, rischio.

			Caspita, sono proprio le parole-chiave delle fasi 2 e 3 della Matrice, che quando sono portate all’eccesso si traducono in comportamenti tossici. Di per sé nessuno di questi tratti è nocivo. Se però viene lasciato solo, ecco che diventa tossico. Inutile dirti che lo studio si è tirato addosso accuse di essere “contro gli uomini”.

			Questa tirannia di tratti, come la mancanza di sensibilità e di empatia unita all’amore smodato per il rischio e la freddezza, sta lasciando tantissimo spazio agli individui che manifestano i tratti clinici degli psicopatici. Essi trovano nel business un terreno fertile per fare carriera e comunella con altri individui psicopatici, secondo una ricerca pubblicata su Journal of Business Ethics nel 2018304. Brivido!

			Iper-mega-specializzati 

			Il mantra del divide et impera ha dato luogo anche all’iper-specializzazione del lavoro. Per questo motivo, lo storico Harari afferma che la cacciatrice-raccoglitrice media era molto più intelligente della persona media che vive oggi305. L’iper-specializzazione ci ha fatto perdere competenze pratiche, psichiche e cognitive, e ci ha reso estremamente dipendenti e fragili. Inoltre, dal 1950 ad oggi il quoziente intellettivo della popolazione è in diminuzione di circa 7 punti per ogni generazione. Lo studio, ça va sans dire, ha coinvolto solo uomini, ed è stato pubblicato nel 2018306. 

			La causa è ufficialmente sconosciuta, ma la distorsione della Matrice Ciclica ha distorto tutti i nostri cicli generatori d’ingegno e salute. Ad esempio, il ciclo mestruale è distorto dal tabù; il sonno è distorto dalla luce elettrica e dal mito della produttività. La distorsione della Matrice ha dato vita a un forte inquinamento; quello dell’aria riduce lo sviluppo cognitivo dei bambini307, e quello chimico sconvolge i loro ormoni in maniera irreversibile308.

			Questa distorsione ha inoltre disgregato i legami sociali. Viviamo da single o in famiglie mononucleari e passiamo talmente tanto tempo a lavorare – compreso il tempo di spostamento e per la burocrazia – e al telefono, che non ci rimane tempo per amare, giocare, oziare, ridere, ballare e conoscerci. 

			La lista non è esaustiva, ma il quoziente intellettivo si sta riducendo a causa delle distorsioni della ciclicità, dalla Grande Accelerazione di cui parlavo prima. 

			L’iper-specializzazione della medicina è un altro prodotto del pensiero lineare. Se da un lato ha portato grandissimi frutti, dall’altro ha spezzato l’unità dell’organismo mente-corpo e causato una iper-categorizzazione delle patologie. Così si perde di vista l’integrità, e la si corrompe. 

			Il corpo diventa una macchina da aggiustare, e ogni professionista ne sa (quasi) solo del suo pezzettino assegnato. Come in una catena di montaggio. 

			Questa frattura del Cazzocene ha inoltre dato vita allo scientismo, cioè alla fede cieca nella scienza come unica risposta valida ai quesiti e problemi umani. Non importa quale sia la tua domanda, è solo questione di tempo, la scienza ti darà la risposta. Questa visione comincia a essere vivacemente dibattuta negli ambienti scientifici, ma è tutt’ora la narrazione predominante, sicuramente per quel che riguarda le politiche ambientali da adottare per evitare il disastro ecologico. Ce lo raccontava Barca nel suo articolo309: “La narrazione ufficiale dell’Antropocene continua ad avere una fede cieca nelle soluzioni che hanno provocato il problema”. 

			L’iper-specializzazione fa proliferare le categorie, e il pensiero lineare oppositivo ha dato forma alla divisione binaria dei sessi: o sei maschio, o sei femmina. In biologia però la realtà è più fluida di così. Generalmente, pensiamo in termini dicotomici: se hai il cromosoma Y sei maschio, sennò sei femmina. In realtà, si stima che l’un per cento della popolazione mondiale possa avere il cromosoma Y e avere le ovaie, o viceversa310. Pensa che una volta hanno operato di ernia un signore, padre di quattro figli, e hanno scoperto che aveva un utero311. 

			Se si prende in considerazione la genetica, i confini tra i sessi sfumano ancor di più312. Siamo tuttə convintə che il sesso sia binario, tranne chi il sesso lo studia: il sesso non è dicotomico, bensì è uno spettro. Hanno addirittura scoperto che una persona può avere cellule con corredo genetico diverso. Ad esempio, un embrione maschio può assorbire cellule materne, o una madre può assorbire cellule del feto maschio nel proprio corpo, e tenersele lì per decine e decine di anni, anche dopo la morte313. 

			Alla luce di tutta questa diversità, come dovrebbe essere assegnato il sesso? Dovrebbe essere assegnato in base all’anatomia, agli ormoni, alle cellule o ai cromosomi? Il direttore del Center for Gender-Based Biology dell’Università della California, Eric Vilain, risponde così: “La mia impressione è che, dal momento in cui non c’è un parametro biologico più importante di un altro, alla fine, il parametro migliore mi sembra l’identità di genere”314. In altre parole, la sensazione personale dell’individuo. 

			Il problema è che quasi nessun regolamento giuridico riconosce altri sessi o generi che non siano maschio/femmina. È un bel problema, ma è puramente culturale, e come la Mafia, ha avuto un suo inizio, un suo svolgimento, e avrà una sua fine (per parafrasare Giovanni Falcone). 

			Nel suo show Nanette, Hannah Gadsby avanza un altro punto di vista interessante: il bisogno di definire la sessualità e l’identità di genere, incasellando le varie sensibilità in nuove etichette e categorie, rischia di diventare un boomerang. Gadsby sostiene che la smania di categorizzare ed etichettare ogni cosa appartiene al sistema che dobbiamo scardinare. Eppure, noi sappiamo che il linguaggio è importante, così come dare un nome alle cose. Inoltre, le definizioni sono necessarie per maneggiare la realtà complessa. Come la mettiamo? Come sempre, in queste pagine: non è questione di o/o, bensì e/e. Ci vuole moderazione. 

			Parlando di Legge, viene in mente la burocrazia: anche lei ha come pilastro l’iperspecializzazione. La burocrazia è una condizione necessaria alla crescita esponenziale del prodotto interno lordo315, e ambedue sono ormai l’altare a cui immolare il nostro tempo e la nostra ragione di vivere. Passiamo oltre 400 ore all’anno in coda nei vari uffici316, più tutte quelle passate a leggere e decifrare contratti, circolari e moduli. Siamo arrivati a un punto che, invece di semplificarci la vita, la burocrazia è un pantano spesso inutile e dannoso. Questo è il rischio della proliferazione incontrollata e della miopia che ne deriva. Ci vuole moderazione! 

			Macché, risponde il Cazzocene, andiamo da 0 a 100 chilometri in due secondi, dai!!

			Velocissimamente 

			Se c’è una cosa che caratterizza il Cazzocene è la velocità, e la lentezza della burocrazia è l’eccezione che conferma la regola. Medicinali, cremine e rimedi in generale ti promettono di assolvere al loro compito “in soli cinque minuti” o poco più. Spesso, la scusa per lanciare un’innovazione è proprio l’aumentata velocità dell’efficacia presunta del prodotto. 

			Per gli appassionati di automobilismo, uno dei fattori che li manda in brodo di giuggiole è la velocità massima raggiunta dall’auto. Le pubblicità e i siti specializzati abbondano di réclame “Da 0 a 100 in 2 secondi!”. Ma dove devi andare?! 

			Costruiamo mezzi di trasporto sempre più veloci: jet, treni, motoscafi, razzi, areoplani. Viaggiamo con sempre maggiore frequenza e velocità, consumando paesaggi e miglia come fossero fast-food, e perdendoci completamente il gusto del viaggio e della scoperta, che si rivela solo nella lentezza, sosteneva Tiziano Terzani. Concordo. E aggiungo: inquinando a manetta e alimentando uno stile di turismo predatorio, usa e getta. Ma sì, ma tanto (tutti in coro): Cazzocenefrega!?

			Tecnologia insensibile e insensata 

			La tecnologia non è solo diventata estremamente veloce, è ormai colei che ha rimpiazzato il nostro lavoro con la pretesa di liberarci. In realtà, gli algoritmi non ci liberano (con alcune eccezioni, naturalmente) ma ci rendono disoccupati e alienati. Perché Sapiens ha bisogno di saper fare, per sua natura. Inoltre, perpetuano e propagano gli stereotipi razzisti e di genere di coloro che li programmano (uomini bianchi e ricchi) e della società in generale, la quale produce le fonti che poi gli algoritmi usano per imparare, detti corpora testuali. 

			Un gruppo di ricercatori constatò che un popolare programma di auto-completamento delle frasi (per intenderci, come i suggerimenti che ti dà Google quando digiti qualcosa) riproduce gli stereotipi della società, e digitando “uomo sta a donna come programmatore sta a?” la risposta era “casalinga”. Basandosi su questi dati, la MIT Technology Review (una delle riviste più autorevoli) scrisse che, se “programmatore” è associato agli uomini, chi cerca programmatori da assumere avrà come prime pagine di risultati solo i curricula e i siti internet che appartengono a programmatori uomini317. 

			Naturalmente non sono solo le donne le discriminate, ma tutto ciò che non è uomo bianco. Perfino una serie televisiva se ne è occupata. In una puntata della serie TV The Good Wife, digitando “gorilla” sul motore di ricerca fittizio ChumHum, venivano fuori diverse foto di uomini afroamericani. Come in altri episodi, la serie TV si occupa di problemi reali e molto attuali. Non si sono inventati nulla318.

			La colpa non è della tecnologia naturalmente. La tecnologia non è né buona né cattiva, tantomeno neutra, come disse lo storico della tecnologia Melvin Kranzberg. Simile a uno specchio, riflette i pregiudizi della società. Il problema è nostro. 

			Come scriveva il 17 aprile 2021 la sociolinguista Vera Gheno sulla sua pagina Facebook319:

			Tra realtà e lingua c’è una relazione bidirezionale: la realtà influisce sulla lingua, ma anche la lingua influisce sulla realtà. Nel momento in cui nominiamo con precisione qualcosa o qualcuno, possiamo parlarne, di conseguenza quel qualcosa o qualcuno assume più concretezza.

			(…) Qualche tempo fa, era emersa, tra le molte polemiche informatico-linguistiche, la questione che, passando da una lingua priva di genere come l’ungherese a una con i pronomi “genderizzati” come l’inglese, il traduttore di Google assegna un genere o l’altro alle frasi a seconda del tipo di azione o caratteristica: LEI è bella, ma LUI è intelligente. LUI è un professore, LEI è un’assistente, e così via.

			Ho visto molte discussioni sulla necessità di tarare i traduttori automatici, o meglio, di “correggere” queste assunzioni automatiche che vengono compiute in base a… be’, molto probabilmente in base alle co-occorrenze tra genere maschile e femminile e certi tipi di aggettivi o verbi connessi presenti nei corpora testuali sui quali agiscono i programmi. Questo squilibrio può essere corretto, certo, ma molto, moltissimo dipende dalla natura dei testi soggiacenti.

			E chi li fa i testi su cui si basano queste applicazioni? Oh, perbacco, noi, noi parlanti – e scriventi.

			Per questo, se continuiamo a non usare i femminili, se continuiamo a parlare dell’ingegnere e non dell’ingegnera, del ministro e non della ministra, del pedagogista clinico e non della pedagogista clinica, quelle co-occorrenze che poi vanno a “educare” gli algoritmi e i programmi non cambieranno.

			Non nominare le donne (e forse anche non nominare le soggettività non binarie: iniziamo a pensare anche a quello) contribuisce non solo a dare loro meno concretezza, ma anche a non fare evolvere gli strumenti informatici ai quali sempre più spesso ci appoggiamo anche per questioni linguistiche.

			Me, myself, and I 

			La frattura inferiore/superiore si riverbera naturalmente nella società. Esistono studi fatti da persone più preparate di me che analizzano e dimostrano al di là di ogni ragionevole dubbio quanto siamo egoisti. Dal momento che chi domina è tradizionalmente bianco, maschio, etero, questo egoismo si traduce in misoginia e razzismo. Ti riporto qui alcuni dati. 

			Nonostante noi siamo lo 0,01 per cento delle creature del pianeta, abbiamo causato la morte di oltre l’83 per cento degli animali e delle piante selvatiche320. Di tutte le dosi del vaccino Covid-19 prodotte a marzo 2021, lo 0,1 per cento è stato destinato ai paesi più poveri, mentre l’86 per cento è andato ai paesi più ricchi321. 

			Nel 2019 l’Organizzazione Internazionale del Lavoro (ILO) ha analizzato i dati relativi ai salari di 189 paesi tra il 2004 e il 2017. I risultati disegnano un quadro di netta ingiustizia. La metà dei lavoratori si contende il 6,4 per cento dei salari. Una guerra tra poveri, che molti politici xenofobi strumentalizzano. Poi c’è un 10 per cento dei lavoratori che invece si aggiudica il 50 per cento di tutto il bottino322. 

			La mega banca HSBC ha elargito i bonus del 2019 in questa maniera: se sei donna te ne do il 69 per cento in meno323. Uno degli uffici legali più grossi della Gran Bretagna, con un fatturato di 14 miliardi di sterline nel 2018, ha pagato le donne il 43 per cento in meno dei colleghi uomini324. Questo divario salariale basato sul genere si chiama gender pay gap.

			Più l’azienda è ricca, più il divario si fa possente, a testimonianza di quanto al Cazzocene importi prima di tutto non fatturare, ma fratturare la società. Sennò non si spiega come mai le prime 350 compagnie quotate in borsa avessero solo il 16 per cento di donne in ruoli apicali nel 2015, 2016 e 2017, quando è noto che più donne ci sono, migliori sono i risultati finanziari325. Se fosse davvero il mercato il faro che ci guida, non esisterebbe questo divario. In altre parole, nonostante la crescita economica sia la nuova religione, ancora più sacra è la discriminazione, costi quel che costi, anche in termini di profitto. 

			L’Italia non è da meno. Agli Internazionali di Tennis di Roma 2021, la vincitrice del torneo ha ricevuto una somma in denaro pari al 37 per cento in meno di quella del tennista uomo che si aggiudicherà la finale326. 

			In Italia, se sei un uomo e lavori nell’amministrazione pubblica italiana, guadagni il 3,8 per cento in più di una donna, e se lavori nel privato, il 17 per cento in più327. Il divario è molto più ampio nel settore finanziario, delle scienze e delle tecniche, guarda un po’ settori rappresentativi delle energie delle fasi 2 e 3 della Matrice328. 

			Pur di essere ascoltatə nell’epoca del Cazzocene bisogna sempre specificare che “non è una questione di parità: il gender gap fa male all’economia”329. Dobbiamo ricorrere al totem della crescita economica per avere credibilità e peso. Naturalmente l’economia ne trarrebbe vantaggio, ma mi lascia perplessa vedere che, per avere il permesso, bisogna chiedere il nulla osta alla crescita economica. 

			Se tutto ciò non giovasse alla crescita, sarebbe allora legittimo? 

			Credo che sarebbe più incisivo (per trasformare alla radice il Cazzocene) dire: è una questione di giustizia. Se l’economia ne giova tanto meglio. Se non ne giova, amen. 

			Non tutto ciò che si può contare conta e non tutto ciò che conta si può contare. 

			E poi chiediamoci veramente quello che vogliamo. Vogliamo davvero essere inclusə in un sistema di privilegi? Veramente vogliamo fare parte del “old (white) boys club” e delle sue regole? Non è che la parola “inclusivo” cela tranelli? 

			Ricomporre la frattura del pensiero lineare non significa semplicemente fare un’addizione e includere le fasi o gli aspetti dimenticati. Significa sognare, immaginare, costruire e vivere un mondo nuovo. La ricomposizione della frattura non genera una mera somma delle parti, ma genera qualcosa di completamente nuovo. Soprattutto, non si tratta di un ritorno a un passato idilliaco, ad un paradiso perduto. Significa piuttosto un’evoluzione, un giro di spirale. 

			Il terrore per le fasi 1 e 4 della Matrice

			Tenebre, mistero, morte, sotterraneo, inferiore, decrescita. Brrrr! Che paura che ci fanno alcune delle parole-chiave delle fasi 1 e 4 della Matrice. Come biasimarci, sono millenni che vengono rivestite delle peggiori connotazioni. 

			Tutto ciò che è inferiore è meno bello, di scarso valore, da evitare o migliorare. Inferiore è diventato un sinonimo di: bleah! Inferiore, inferi, inferno. Le tenebre sono il Male. Nelle tenebre ci sono i mostri. Nelle tenebre ti perdi. Le tenebre possono trascinarti giù nei mondi inferiori e divorarti. Tutto ciò che è sotterraneo è sinonimo di infido. 

			Non c’è bisogno di andare lontano per incontrare lo stigma, che è talmente radicato, da essere diventato completamente inconsapevole e senza nessun senso del (proprio) ridicolo. 

			Headspace, la popolare app per la meditazione, ha lanciato una serie su Netflix che ti promette sonni sereni e grande rilassamento. Tutta l’enfasi dei suoi esercizi di respirazione è nelle fasi 2, 3 e 4 del respiro. La fase 1, la pausa a polmoni vuoti, non è pervenuta, come se non esistesse. È a dir poco clamoroso, dal momento che è quella più rilassante di tutte. 

			Deepak Chopra è famoso (tra le altre cose) per la sua meditazione gratuita dei 21 giorni. Al quarto o quinto giorno – cioè prima che tu sappia ancora esattamente di cosa si tratta – ti chiede già di aprire una chat con un certo numero di amici per invitarli a fare la stessa meditazione. Scarto a destra, dribbla la meditazione, scatto del marketing, che in volata arriva primo al traguardo!

			Morte 

			La morte è talmente problematica che perfino i dottori non riescono a dirti che stai morendo, nemmeno se glielo chiedi apertamente. Nel 2018 la Gran Bretagna si è trovata costretta a emettere delle nuove linee guida per invitare il personale sanitario a farsene una ragione: cambiate la cultura del never give up (non mollare mai – grande mantra del Cazzocene – conosciuto anche come “boia chi molla”) che vede la morte come un fallimento. 

			Le persone hanno il diritto di sapere se la loro vita è agli sgoccioli. Non solo. Questo terrore della morte implica, sempre secondo queste linee guida, che migliaia di pazienti ogni anno muoiono nel dolore, perché il personale sanitario è terrorizzato dal discutere la morte330. Nel 2021 hanno dovuto emanarne di nuove, definendo il problema “più rilevante che mai”331.

			In realtà, la Matrice ci insegna che la morte non esiste così come ce la prefiguriamo noi. Tu morirai, io morirò, tu ti decomponi, io mi decompongo. Entriamo tutti nel micro-universo dei funghi e dei batteri. Esisteremo per sempre, uniti nel mondo micro-molecolare, e di volta in volta, di eone in eone, concorreremo a formare miliardi di nuove forme, saremo la creta di Madre Natura, viaggeremo attraverso le galassie, nel cosmo, e torneremo a fare parte di mille coscienze. 

			Il nido e l’infanzia

			Tutto ciò che appartiene alla fase 1 è vilipeso o ignorato nella sua saggezza, e privato del diritto di esistere così come dev’essere. Questo vale anche per i bambini e l’infanzia. 

			I parti sono programmati per rispondere spesso solo alle esigenze degli adulti. Ci siamo convinti che la gravidanza sia un numero esatto di giorni, scaduti i quali, bisogna intervenire. Per fortuna la narrazione sta cambiando. In special modo nelle donne che hanno cicli mestruali più lunghi di 28 giorni, il calcolo della data del parto è molto approssimativo. Inoltre, il feto sa quando deve uscire, e se non mostra sofferenze, perché tirarlo fuori? Non è mica carne al supermercato, che dopo la data di scadenza è da rimuovere! 

			La gestazione avviene nell’invisibile, ma negli ultimi anni si sono moltiplicate le procedure per invadere questo spazio e dare un’occhiata. Talvolta, per non dire molto spesso, queste procedure sono motivate da curiosità o ansia, più che da un reale bisogno terapeutico. 

			Perfino in una nazione come l’Irlanda, che fa tanti bambini e dice di adorarli, i reparti di maternità accumulano più del 50 per cento delle negligenze mediche totali332. La cura della maternità è il reparto più trascurato del paese! 

			Abbiamo dei congedi parentali corti, eppure diamo alla luce feti immaturi, perché la nostra capoccia è troppo grande per terminare la gestazione nell’utero333. Se ci chiamiamo mammiferi è perché il legame con la madre è fondamentale, ma chi sostiene la madre è altrettanto fondamentale. 

			Nonostante questo, le neomamme sono lasciate sole. Vivono da sole mentre il/la partner è al lavoro. E si devono occupare di tutto se non sono ricche, o hanno famigliari volenterosi e pieni di tempo libero. Dal momento che lo stress passa attraverso la placenta334 e il latte335, sarebbe molto più rispettoso dei bambini assicurare un nido accogliente alla madre, prima di tutto. 

			Nell’allattamento al seno è importante guardare la creatura negli occhi, perché il nutrimento non passa solo dal latte, ma anche dalla pelle e dagli occhi. Guardare lo smartphone mentre si allatta non è per niente saggio. L’allattamento al seno è un dono che non sempre è possibile dare/avere, ma anche quando è possibile, scegliamo d’interromperlo appena possibile. È addirittura motivo di orgoglio per certe mamme, alle quali forse sono mancati spazi, tempi, formazione, sostegno, pace.

			Non progettiamo mai gli spazi tenendo conto dello sviluppo dei bambini, del loro bisogno di sicurezza, gioco e aria aperta. Li recintiamo in parchetti smilzi, spesso circondati di auto e traffico. 

			I bambini sono allo stesso tempo idolatrati. Fotografati decine di volte alla settimana, migliaia di volte all’anno. Vestiti stilosamente. Messi a tacere con gadget da centinaia di euro in mano, viziati da genitori male informati, consumati dal consumismo, e con pochissimo tempo di qualità da dedicare loro. Talvolta difesi a oltranza, e oltre ogni ragionevolezza, quando a scuola li sgridano. Gli adolescenti sono la fetta di mercato più appetibile per Hollywood, Netflix, i gadget tecnologici e il cibo industriale. 

			Hanno tanto di ciò che non gli serve, e poco di quello che gli serve. 

			Rinuncia 

			La scelta come rinuncia è sinonimo istantaneo di tristezza e di sconfitta. In realtà, è anche ciò che decidiamo di non fare che dà senso alle nostre giornate e alla nostra vita, e al nostro essere agenti nel mondo. Siamo terrorizzati dal lasciar andare. 

			La crescita è bellissima, ma quando avviene in maniera indiscriminata e frenetica porta al cancro le cellule, alla nevrosi il cervello, al collasso ecologico e all’ingiustizia nella società.

			Dovremmo re-imparare dall’autunno, che compie un’opera di cernita e di rinuncia di ciò che è superfluo in questa fase, o che semplicemente ha fatto il suo, e adesso dev’essere lasciato andare. Solo così si possono raccogliere i frutti e i semi e assicurare il nuovo ciclo che verrà.

			Nella vita di tutti i giorni, raccogliere i semi significa seminare senso, lastricarne la vita giorno dopo giorno. 

			Inverno, sonno, mestruazioni ci insegnano che è nelle tenebre e nella fusione con il mistero (nel senso d’indefinito, invisibile, indicibile) che possiamo essere integri e ripartire con nuove idee feconde. A mano a mano che trascuriamo o distorciamo il “letargo” diventiamo sempre più sterili, sempre più infelici e ammalati. E poi ci “svegliamo alla mattina” con delle idee del Cazzo(cene), tipo il bitcoin ciuccia-energia. 

			Il culto della ragione ha provocato una distorsione della sfera emotiva. Noi siamo fatti prima di tutto di emozioni, perciò non sono escludibili, per quanto noi spingiamo il culto della ragione. La Matrice continua a esistere, ma può essere distorta, con un prezzo da pagare. 

			Il prezzo che pagano le emozioni viene descritto, tra gli altri, da Harari nel suo Homo Deus336. Il mondo oggi non è logico, freddo, scientifico come un laboratorio, bensì è come un grande supermarket, dove la psicologia del marketing fa da padrona e solletica le nostre emozioni costantemente. Harari scrive, giustamente, che nessuna cultura nella storia umana ha mai dato tanta importanza ai sentimenti, alle emozioni, ai desideri e alle esperienze umane. 

			Siamo nella completa megalomania. I social media hanno sdoganato un’esondazione di stati d’animo. Come faceva notare Natalino Balasso qualche anno fa, un quotidiano ad ampia tiratura nazionale aveva aggiornato la sua versione online con i bottoncini tipo Facebook. Come ti senti dopo aver letto questa notizia? Felice, arrabbiato, triste, stupito e così via. Balasso sottolineò che mancava l’unico bottoncino davvero sensato: mi sento informato. 

			Ecco la distorsione in atto. Navighiamo sempre peggio la nostra intelligenza, compresa quella emotiva. Siamo un fiume in piena di emozioni ruggenti, e ci sentiamo in diritto di vomitarle in ogni dove e in qualsiasi momento. 

			Abbiamo trascurato talmente tanto la pausa e la cernita, che stiamo diventando frenetici nell’espressione delle nostre emozioni, senza comprenderle ma prendendole per buone e assolute. Senza viverle nel corpo. Anzi, drogandoci pur di non sentirle nel corpo. Qualcosa ti dà il mal di stomaco? Prendi la pillola. Qualcosa ti provoca il mal di testa? Prendi la pillola. Qualcosa ti destabilizza? Distraiti, non pensarci. Non osservare, reagisci! 

			Una donna sfugge al tuo controllo? Uccidila!

			Il rifiuto e il fallimento sono vissuti come tragedie e soprusi. Siamo incapaci di elaborare la perdita. Questo aspetto, sommato alla misoginia del patriarcato, si traduce in centinaia di donne uccise ogni anno in Italia dal loro partner/spasimante o da un maschio della loro famiglia, in virtù del fatto che non si sono sottomesse al loro volere. Per capire la gravità del fenomeno, immaginati una toma da 10 chili di formaggio malconcio. Rappresenta il numero delle donne vittime di omicidio nel 2019 (per droga, omicidio stradale, ecc). Alla toma manca uno spicchio da un chilo scarso, che è lì a fianco, assieme a tanti pennarelli, tranne il rosso, che è difronte a te. Prendi il rosso e colora la toma da 9 chili. Adesso prendila in mano: questo è il “peso” dei femminicidi sul totale degli omicidi di donne in Italia. Lo spicchio piccolo, che contiene tutti gli altri colori, rappresenta le altre cause337. 

			 Se il numero degli omicidi totali – di maschi e femmine – è in forte calo (siamo scesi a 315 dai 1200 degli anni ’90), i femminicidi non diminuiscono. Pensa a una torta, triste ma colorata, che rappresenta il numero di tutte le persone che morte per omicidio, nel 2020 in Italia. Quasi la metà di essa è rossa (il femminicidio, al 40,6 per cento), mentre il resto contiene tanti colori in fettine sottili (droga, criminalità organizzata, rapine, ecc.)338. Nel momento in cui passò il nuovo strumento antiviolenza Codice Rosso, le chiamate alla procura di Milano raddoppiarono, da 15 a 30 al giorno. Tutto ciò a fronte di un organico rimasto immutato, come denunciò il procuratore capo339. Questo rende impossibile investigare tutti i casi, lasciando così le vittime “cornute e mazziate”. Due anni prima, in Russia, Putin depenalizzava la violenza domestica, a patto che non venissero rotte le ossa e che succedesse al massimo una volta all’anno. Una spolveratina di violenza psicologica e labbra rotte non fa male a nessuno (a nessuno che valga qualcosa). 

			In Germania, ogni giorno un uomo cerca di uccidere una donna, e ogni tre giorni ci riesce, secondo un rapporto del 2018340. 

			In Sudafrica, c’è un femminicidio ogni tre ore, secondo l’Organizzazione Mondiale della Sanità, mentre nelle altre nazioni del mondo, in media, ne avviene uno ogni 15 ore341. Considerando che di nazioni al mondo ce ne sono circa 200, si fa presto a fare i conti. Le donne cadono come mosche. 

			C’è un gravissimo problema di non accettazione del rifiuto che è molto accentuato negli uomini, come racconta Lorenzo Gasparrini, il già citato filosofo femminista. Secondo lui, la fragilità che dà vita a questo rifiuto è vista come tale solo da coloro che riescono a vedere le cose dal di fuori della cultura patriarcale. Da coloro i quali ne sono intrisi, questa fragilità viene vissuta e percepita come forza, come capacità di reagire da maschio a un sopruso operato contro la propria libertà (di maschio dominante)342. 

			Questa è una delle tante derive che ha preso il Cazzocene. Tanti sintomi, problema comune: il pensiero lineare e l’enfasi nevrotica per alcune fasi della Matrice, che, prese da sole, diventano tossiche. 

			Chi è che si ribella a un “no”? Chi è nella fase 2 del ciclo della vita – bambinə e adolescenti. Chi è che non accetta una rinuncia? Chi vive immobile nella fase 2 di ogni ciclo, dove competizione, virilità e conquista sono caratteristiche intrinseche.

			Il nido, la cura, la casa, l’ecologia 

			Le madri e il focolare, due archetipi della fase 3, se la passano malissimo. Dalla rivoluzione femminista degli anni ’70, le donne possono finalmente avere un lavoro fuori casa, magari una carriera. In aggiunta a tutto ciò che facevano prima. Esattamente come Cenerentola la notte del ballo. 

			Tuttavia, meno tempo abbiamo per pulire, più servono detergenti aggressivi. Meno tempo abbiamo per cucinare, più plastica dovremo usare e più cibi industriali. Meno tempo abbiamo per curare la casa e più la casa produce tossicità per l’ambiente e il nostro corpo. 

			La rivoluzione degli anni ’70 spinse la società a guardare con sempre maggiore disprezzo alla cura della casa, che di fatto non è mai stato considerato un lavoro in cui servono grandi competenze, energie e attenzione. Un’intera generazione di persone, mosse dalle migliori intenzioni, non ha trasmesso, o si è rifiutata di apprendere (presente!), le arti della sartoria, del ricamo e del focolare, perché desiderava altro rispetto alla vita domestica sotto al patriarcato. Ma boicottare le arti e competenze domestiche non significa affatto che non ne abbiamo più bisogno. Rispetto ad altre competenze, queste servono tutti i giorni. Non puoi farne a meno. Non è concepibile non sapere come nutrirsi, fare le grosse pulizie, curarsi un raffreddore o lavare i tessuti con criterio. Se diventare indipendenti significa diventare simili al modello standard, cioè adottare il culto delle lunghe ore di lavoro fuori casa, e praticamente zero capacità in casa, abbiamo perso in partenza, e stiamo contribuendo a fomentare il disprezzo verso tutte le cose associate alla cura e al nido. 

			Il focolare è morto non perché la donna è andata a lavorare, bensì perché il pensiero lineare l’ha ucciso. L’ha ucciso ben prima del secolo scorso, relegandolo a una dimensione subalterna e non degna di “coloro che contano veramente”. 

			Per fortuna la Matrice ci insegna che la morte come fine non esiste, e che tutto può ripartire. Ma se le nostre intenzioni non sono genuine, chiare e radicate in una comprensione olistica dei problemi da trasformare, ciò che riparte non porterà grande prosperità e salute, ma una nuova versione dello stesso problema. 

			Nostro compito è prendere consapevolezza di questo tranello patriarcale che vede tutto ciò che è associato alla femminilità una cosa di poco conto, e affrancarci da esso attraverso la rivalutazione delle arti e dei mestieri che sono essenziali per fare di un edificio una casa e un ecosistema ecologico, sia negli affetti che nella sostanza. Non una roba da femmine, ma una competenza sopraffina che tuttə devono avere. 

			Il Cazzocene ha ridotto sempre di più i legami sociali, soprattutto dopo la Grande Accelerazione del secolo scorso, isolandoci in piccoli appartamenti, ma già da prima, con la rigida scala gerarchica e la segregazione della donna, separata dal sociale, di cui tuttavia è artefice così fondamentale, in quanto mammiferi343. 

			Per giunta, uno dei leitmotiv del Cazzocene è: “chi si fa i fatti suoi campa cent’anni” e “chi fa la spia non è figlio di Maria”. Questi insegnamenti distruggono il senso di comunità e il senso di responsabilità, e ti inducono a un errore di ragionamento, un pregiudizio cognitivo, che denunciare sia fare la spia. C’è spia e spia, se permetti. Se tu tradisci un nostro patto – che non danneggiava nessuno – per un tuo ritorno economico, hai certamente un comportamento spregevole. Se tu denunci un comportamento fraudolento o immorale che danneggia l’ecosistema sociale o ambientale, il tuo è un servizio reso alla comunità, e siccome la comunità è importante quanto cibo e acqua, è un servizio reso a te stessə. 

			Ancora prima dei legami sociali, noi abbiamo un legame fortissimo con la natura e il cosmo, in quanto sue creature. Ma il Cazzocene lo ha fratturato. Questa frattura Io/natura è alla base del collasso ecologico. La fase 1 dei cicli, quando praticata e lasciata libera di esistere, ci fonde e ci scioglie tutti i confini, ed è capace di riparare ogni frattura. La fase 4 dei cicli, quando praticata e lasciata libera di esistere, ci fa compiere scelte sagge e ci rende partecipi di uno scambio mistico e bio-fisico-chimico con il cosmo, così come la nostra espirazione di anidride carbonica (fase 4 del ciclo del respiro) va a nutrire le piante, che a loro volta ci nutrono con il loro scarto. 

			Decrescita, qualità ed ecologia 

			La decrescita economica, delineata nel libro Breve trattato sulla decrescita serena dell’economista e filosofo francese Serge Latouche344 e da Maurizio Pallante ne La decrescita felice345, tra gli altri, è stata sfottuta su quasi ogni palcoscenico del potere. Non bisogna decrescere, no, bisogna continuare a crescere e rendere la crescita inclusiva e verde! 

			Ma il paradigma della crescita illimitata proviene da una visione filosofica che presuppone la frattura Io/natura. Non sarà mai possibile vivere con intelligenza ecologica se non ricomponiamo la frattura! Siccome la frattura è recente, nel grande ordine dell’evoluzione della specie, è più che possibile farlo. La frattura è ricomponibile. Integrare la crescita con la decrescita è un passo necessario per navigare la Matrice e permetterle di creare ordine, senso e qualità della vita. 

			Ma che cos’è la decrescita? È un’alternativa che permette di vivere meglio consumando meno. Presuppone la consapevolezza che sia piacevole rallentare, non solo necessario, e rifiuta con razionalità, pragmatismo e serenità ciò che non serve. In altre parole, la decrescita reintegra le caratteristiche della fase 4. Questa è caratterizzata da lentezza, olismo, cernita ed eliminazione di tutto ciò che, se tenuto, diventerebbe tossico. 

			La decrescita è definita anche come una rivoluzione culturale che privilegia le valutazioni qualitative alle misurazioni quantitative. In un’ottica ciclica e spiraliforme, ci sono cose che vengono prima e cosa che devono venire dopo, perché sono un risultato dei passaggi precedenti. In questo senso, c’è un ordine. Le fasi 2 e 3 si occupano di misurazioni quantitative, accumulo, e risultati visibili sotto la luce del Sole. Esse sono seguite dalla fase 4, che permette un passaggio in più: valutare la qualità delle cose. 

			La fase 4 crea, tra gli altri, rapporti umani che privilegiano la collaborazione piuttosto che la competizione, che invece è una caratteristica della fase 2. 

			Bada bene, qui non si tratta di dire che la fase 4 è meglio della fase 2. Significa piuttosto che ogni cosa ha un suo tempo propizio. Si tratta di guardare in ottica ciclica-spiraliforme: siccome la fase 4 viene dopo la 2, ecco che è più saggia. Se vogliamo seguire la ciclicità per evolverci, bisognerà, a un certo punto, privilegiarla. 

			Ma diamo a Cesare quel che è di Cesare. La fase 4 non può esistere senza le fasi 2 e 3, che dunque hanno una loro dignità e continuerebbero, anche nel pensiero circolare-rigenerativo e nella decrescita, ad avere un loro spazio e un loro tempo in cui esprimersi liberamente. 

			Quel guastafeste del progesterone 

			Negli anni si è venuto a creare un pregiudizio a favore dell’estrogeno e a discapito del progesterone346. Di conseguenza i grafici che illustrano le loro due onde tendono a darti l’impressione che la quantità di estrogeno prodotta nella fase Estro (la 2) sia uguale o addirittura superiore a quella di progesterone prodotta nella fase Progesto (la 4). 
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			Figura 4 – La coreografia degli ormoni ovarici durante un ciclo mestruale 
(rappresentazione tradizionale)

			Ma a ben vedere le cose stanno diversamente, e assomigliano più a una cosa di questo genere:
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			Figura 16 – La coreografia degli ormoni ovarici 
(rappresentazione più accurata) 

			Se mettiamo il grafico convenzionale vicino all’altro grafico la differenza è smaccata. La figura a cui siamo tutti abituatə riporta sempre e solo i valori sull’asse delle X (quello orizzontale) e questi valori equivalgono al numero dei giorni del ciclo mestruale (solitamente espressi da 1 a 28, che tra l’altro è una media e non la regola, in quanto solo il 25-30 per cento delle persone ha un ciclo di 28 giorni347). 
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			Figura 17 – Confronto tra la raffigurazione tradizionale e la raffigurazione aggiustata degli ormoni ovarici durante un ciclo mestruale

			L’asse verticale delle Y è sempre vuoto, perché estrogeno e progesterone hanno due unità di misura diverse e dunque non paragonabili.

			Ma è proprio vero che non sono paragonabili? Non proprio. Possiamo usare la percentuale di quanto si alzano rispetto al loro minimo mensile, e metterle in relazione tra loro. 

			Al principio del ciclo mestruale (Mestruo – fase 1) estrogeno e progesterone sono al loro minimo mensile, e praticamente a zero tutti e due. Questa è quella che si chiama, in gergo, una baseline, che serve da punto di riferimento, dal punto di partenza comune a tutti e due. È il nostro “zero assoluto”, in un certo senso. 

			Di conseguenza, noi possiamo calcolare di quanto s’innalzano rispetto al loro punto di partenza, ed esprimere questo incremento con una percentuale, anche se le unità di misura sono diverse. In altre parole, l’estrogeno ha il picco di livello durante la fase 2 – Estro, e questo picco è del 240 per cento più alto del suo livello di partenza. 

			Il progesterone ha il picco nella fase 4 – Progesto, ed è del 1400 per cento più alto del livello di partenza. Ecco da dove nasce la rappresentazione della seconda figura, che è quella che si avvicina alla realtà.

			Che cosa implica la falsa rappresentazione? Secondo la Prof.ssa Jerilynn Prior, fondatrice del Centre for Ovulation and Menstrual Cycle Research (Cemcor), questa falsa rappresentazione ha portato intere generazioni di medici a sottovalutare il ruolo del progesterone. 

			Ci sono diversi indizi che sembrano corroborare la sua denuncia. Tra gli altri, si usano come sinonimi le parole “progesterone” e “progestinico”, mentre non lo sono. Il primo è l’ormone naturale. I secondi sono una classe di preparati sintetici utilizzati nei contraccettivi ormonali, e sono molecole molto diverse dal progesterone, con effetti molto diversi, e talvolta opposti e antagonisti. Per esempio, il progesterone riequilibra la produzione mensile di androgeni, mentre alcune classi di progestinici sono tipo-androgeni e di conseguenza li alzano. 

			Possiamo fare un’ipotesi: dal momento che la pillola anticoncezionale non contiene nessun tipo di progesterone, e riconoscendo una utilità al progesterone, si prescriverebbe la pillola off label (cioè non a fini contraccettivi) con tanta facilità? Chissà. 

			Secondo la mia teoria, non è un caso che la scienza abbia favorito lo studio dell’estrogeno. L’estrogeno stimola alcune prerogative tanto care al Cazzocene. Se il Cazzocene è un mega party in salsa yuppie, il progesterone da questo punto di vista è un guastafeste. Induce alla sensibilità, alla moderazione, alla saggezza e alla selezione, cioè alla rinuncia. Ma dai, ma che sfigato! Sbattilo fuori e passami quel piatto! E ora, tutti insieme, Gangnam style!!! 

			Emisfero destro

			Se utilizziamo la Matrice per “prendere le misure” dell’epoca contemporanea, non sembra un caso che l’emisfero sinistro, che presiede a molte delle prerogative tanto care al Cazzocene, sia stato tradizionalmente studiato molto di più rispetto all’emisfero destro. Secondo il Prof. Oliver Sacks: “L’intera storia della neurobiologia e della neuropsicologia può essere vista come la storia dell’indagine dell’emisfero sinistro”348. 

			Tradizionalmente, quest’emisfero sinistro è stato considerato il fiore all’occhiello della specie umana, mentre il destro era ritenuto più primitivo. Certamente, l’emisfero sinistro si è evoluto dopo ed è un po’ come un computer, predisposto alla programmazione e alla schematizzazione. Tuttavia, è l’emisfero destro che controlla facoltà cruciali come decifrare la realtà. 

			Il giudizio è la facoltà più importante e sofisticata che abbiamo, come ricordano il Prof. Sacks e il Prof. Mancuso nei loro studi già citati. Il giudizio è la prima facoltà della mente, eppure è stato largamente ignorato o storpiato dalla neurobiologia. 

			La neurobiologia classica è, infatti, computazionale, meccanica. 

			Se togliamo giudizio, sentimenti ed emozioni dall’equazione, abbiamo una visione parziale e difettosa della realtà, e anche della neurobiologia, per parafrasare Sacks. Giudizio e sentimento sono ad appannaggio dell’emisfero destro, che, guarda un po’, è quello stimolato nella fase mestruale (fase 1) e in una certa misura, dal progesterone (fase 4). 

			Più in generale, le aree del cervello deputate alle emozioni governano la mente. E le emozioni si “depositano” nel corpo e si immagazzinano nel corpo. Ecco perché molti di noi, io per prima, si confondono immediatamente se vengono chieste loro le tabelline. Il mio cervello si chiude a riccio, perché nel corpo si è immagazzinata la paura e l’ansia di performance che ho provato alla cattedra, sotto gli occhi inquisitori della maestra e davanti ai visi tesi o ironici della classe. 

			Le emozioni spiacevoli, quando non opportunamente accolte e processate, “chiudono” l’intelligenza delle persone. Quelle piacevoli, invece, aprono l’intelligenza e veicolano attenzione, interesse, curiosità. 

			Che cosa succede, allora, all’intelligenza delle persone se la società e la famiglia veicolano i concetti che il sangue mestruale è da nascondere a tutti i costi, sennò è motivo di profondissimo imbarazzo? 

			Per chi come me segue i discorsi associati al ciclo mestruale sul web, è chiaro che nel 90 per cento dei casi, l’unica maniera socialmente accettabile per confrontarsi sul ciclo è parlarne male, lamentarsene. C’è perfino un termine, coniato dalla ricerca accademica negli ultimi anni, che descrive il fenomeno: menstrual moaning, che significa letteralmente “lamento mestruale”. Questo lamento non è solo su Internet, anzi, è sicuramente più pervasivo nella vita vera. 

			Mai parlare del ciclo, prima regola. Seconda regola, se proprio devi, parlane male. 

			L’apprendimento ha tre dinamiche principali, di cui solo due vengono quotidianamente stimolate a scuola, ambedue passive: fuori-dentro e dentro-fuori (lo studente ascolta, e poi ripete). La terza modalità è attiva, e si tratta del dentro-dentro. La persona prende ciò che le viene offerto (da un libro, da un insegnante, dalla società, da Internet) e lo collega a ciò che è lei. 

			Questo è il processo che avviene nelle fasi 4 dei nostri cicli, ed è il passaggio fondamentale, il succo della questione. Come l’espirazione, l’intestino, Progesto e l’autunno, si seleziona ciò di cui si ha bisogno per generare nuova vita. L’evoluzione è possibile solo se faccio mio il sapere, trasformandolo dentro di me e riproponendolo al mondo. 

			Per usare l’immagine della Matrice, parto da una calma apparente, la fase 1, poi mi “schiudo” e vado alla conquista del sapere, faccio esperienza del mondo esterno e attraverso il mondo scopro me stessa, e infine torno dentro di me per fare carne della mia carne la ricchezza del mondo, la mia opera alchemica di trasformazione, che rinnova quanto appreso nelle altre fasi, per dargli nuova vita e nuovo significato, impresso dalla e nella mia carne. 

			Non è un caso, che nell’epoca del pensiero lineare, sequenziale, schematico, insomma il pensiero del Cazzocene, quest’ultimo modo di apprendimento sia trascurato dalla scuola e, più in generale, dalla società. 

			Bada bene, il processo esiste comunque, ma senza dignità, spazio e attenzione, si corrompe, si affievolisce, o peggio ancora, non è più capace di selezionare e fa diventare carne della nostra carne falsi miti e tabù. Il menstrual moaning ne è un risultato lampante, e, come vedremo più avanti, anche una parte dei disturbi mestruali. 

			Le pagine che seguono chiudono questo ciclo nefasto e ne aprono uno nuovo, fatto di intelligenza a tutto tondo – a partire da quella del corpo e delle emozioni – curiosità ed energia vitale. Questo nuovo ciclo aprirà non solo la mente, ma anche le “finestre” del mondo, facendo entrare aria fresca, e un rinnovato senso di stupore e rispetto per il ciclo mestruale. Chiunque tu sia, benvenutə in questo nuovo mo(n)do. 
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			Parte III 
Ecologia e consapevolezza mestruale

		

	
		
			Introduzione

			Namasté! è una specie di miracolo essere al mondo. Le molecole che formano “te” sono qui da tre miliardi di anni. Durante tutto questo tempo, i tuoi antenati si sono riprodotti con successo prima di morire e hanno creato te e me, due mix unici di ingredienti vecchi come il cucco. Salute! 

			Circa 125 milioni di anni fa, le nostre ave svilupparono un sistema molto speciale per riprodursi: l’utero. Da allora, tuttə iniziamo la nostra vita lì dentro349. Questa specializzazione è resa possibile dagli ormoni prodotti attraverso il ciclo mestruale. 

			Una femmina di Sapiens che vive in Europa ha una vita lunga circa 80 anni, di cui circa la metà la passa con il ciclo mestruale (al netto di gravidanze, contraccettivi e allattamento). Come dici? Le femmine non sanguinano per 40 anni? Hai ragione. Il ciclo però ce l’abbiamo ogni giorno, in quanto la mestruazione è solo la prima delle sue quattro fasi. Credimi, non è pedanteria questa storia di ciclo/mestruazione. Le parole sono importanti.

			Chiamare i giorni del sangue “i giorni del ciclo”, oppure dire “mi è iniziato/finito il ciclo” recide la consapevolezza che il ciclo, in realtà, continua a esistere e a modificare il corpo-mente ogni giorno. 

			Recidendo questo canale di comunicazione con il nostro corpo apriamo la porta ai guai, poiché i cambiamenti fisiologici potrebbero non essere compresi, accolti e cavalcati, bensì fraintesi, ostacolati e subiti. È come se non sapessimo distinguere la notte dal dì senza comprendere che appartengono allo stesso giorno. 

			Ricapitolando, le fasi del ciclo mestruale paiono essere sostanzialmente identiche a quelle del ciclo circadiano di 24 ore (in virtù della Matrice) e di conseguenza una settimana non equivale all’altra, così come la mattina non equivale alla sera. Staresti malissimo se tu vivessi in un mondo che non riconosce l’esistenza dei tuoi bioritmi che cambiano sulle 24 ore. 

			Ci torneremo nell’ultimo capitolo, ma intanto prendi questo semino e mettilo da parte. 

			Il secondo semino che ho serbato per te è che, nonostante il ciclo mestruale sia normalmente associato alla sola gravidanza, in realtà è molto, ma molto di più. In parte, lo abbiamo già visto. Adesso, aggiungo che da lui dipende, in buona misura, la nostra intelligenza come specie. Ma andiamo per ordine. 

			Ho già raccontato che, per diventare bipedi, la specie umana ha dovuto rimpicciolire il bacino. Allo stesso tempo, ci siamo specializzati nel crescere una testa particolarmente voluminosa, per ospitare il nostro cervello che diventava più grande. Per riuscire a far passare questa testolina via via sempre più grande, abbiamo cominciato a dare alla luce dei feti immaturi, la cui gestazione completa è di ventuno mesi, la quale avviene per lo più all’esterno dell’utero. 

			Mentre gli altri cuccioli di mammiferi nascono tutti con un certo grado d’indipendenza e know-how, i nostri no, sono ancora dei feti, e hanno bisogno di tutto. E con loro, la madre. Le nostre madri non possono lasciare il nido per ore e ore tutti i giorni. Devono stare lì. Anche loro hanno bisogno di tutto. 

			Questo cambiamento epocale nel modo di camminare e partorire ha dato origine a qualcosa che andava oltre il branco: una comunità estremamente forte, complessa e solidale. È attorno alla madre che sono nate comunità, civiltà e cultura, che, per milioni di anni, sono state incentrate sulla cura e attenzione reciproca. 

			È proprio questa dinamica di cura e attenzione totale che ha favorito la nostra rivoluzione cognitiva. In altre parole, la nascita di una comunità estremamente forte e solidale ci ha reso più intelligenti, ha dato al nostro grande cervello quel quid che lo rende davvero straordinario: una rete di sinapsi estremamente complessa e una capacità di empatia molto sofisticata.

			La rivoluzione cognitiva di Sapiens si sviluppa a partire da, e attraverso, la cura dell’altro. Non è un Big Bang che poi vive d’inerzia; la nostra intelligenza deve essere costantemente nutrita attraverso la comunità e la cura dell’altro, o si smorza. 

			Questo “altro” non è solo la madre e il piccolo. Una volta sviluppato questo grande potere di empatia e collaborazione, lo abbiamo cominciato a usare con tuttə. Adesso sarà lampante il ruolo del ciclo mestruale nel creare la rivoluzione cognitiva, ma se ancora non è chiaro, spero che lo diventi con ciò che segue.

			Abbiamo già visto come sia proprio il progesterone l’ormone portato a costruire rapporti di qualità nella comunità; qualità che si ottiene, da una parte, facendo opera di pulizia e ricognizione periodica – per far emergere, e possibilmente disfarsi, delle magagne – e dall’altra, favorendo regolarmente la connessione emotiva con noi stessə, i nostri simili e l’ecosistema che ci circonda, con una capacità di comprensione che va oltre la logica e l’apparenza. 

			Nella fase in cui esso domina, la luteale (ciò che ho chiamato Progesto, e che contiene anche una dosa di estrogeno), c’è lo “stress test”. Questa vera e propria risposta allo stress è benefica e ha una caratteristica particolare: piccole e regolari fonti di stress rafforzano le cellule, e temprano lo spirito, preparandoci ad affrontare sfide più grandi, quando i livelli di stress sono maggiori. 

			Inoltre, lo stress, in presenza di estrogeno, scatena una reazione molto interessante nel corpo femminile: la produzione di ossitocina. 

			L’ossitocina è uno degli ormoni e neurotrasmettitori più potenti in assoluto. Viene tipicamente prodotto durante l’innamoramento, quando siamo in compagnia di persone che amiamo, durante il sesso, il parto e l’allattamento. È l’ormone della coesione sociale e dell’attaccamento. La sua produzione durante i momenti di stress è quel fenomeno che Shelley E. Taylor ha chiamato “tend and befriend”, ovvero una reazione tipica del corpo femminile allo stress e alla minaccia: gettare ponti, sostenersi a vicenda, creare relazioni importanti che aiutano il gruppo ad affrontare in maniera coordinata e più efficace la minaccia. Davanti alle avversità, noi femmine siamo chimicamente portate a stringere alleanze. 

			Questa combinazione di progesterone ed estrogeno nella fase Progesto è dunque altamente specializzata nel gestire e superare lo stress, almeno da un punto di vista biologico, e lo fa attraverso la rigenerazione del valore sociale, calandolo nell’ecosistema del sé e della comunità.

			Il progesterone è anche l’ormone che domina i nove mesi di gravidanza. In altre parole, sia in assenza sia in presenza di gravidanza, prepara, rassetta e perfeziona il “nido” in tutti i sensi possibili. 

			La ripetizione mensile dell’onda di progesterone ogni 2-3 settimane (in assenza di gravidanza), condito con una spruzzatina di estrogeno, sembra avere la funzione di preparazione e manutenzione generale del tessuto sociale, della culla della civiltà, ovvero del Nido con la N maiuscola. 

			Abbiamo detto che il tessuto sociale è condizione imprescindibile del nostro sviluppo cognitivo. Mi pare sensato ipotizzare che il progesterone – anzi, la fase Progesto – sia uno degli artefici principali della nascita della civiltà umana. Progesto è la direttrice d’orchestra, leader spirituale, grande architetta, e nonna con la torta in forno (e la ciabatta pronta, se serve). Ecco il secondo semino che vorrei tu raccogliessi e portassi sempre con te. 

			Questa funzione del ciclo mestruale nel creare tessuto sociale ed ecosistemico di qualità ci introduce a un terzo semino, il concetto di ecologia mestruale.
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			1 
Ecologia mestruale

			Nel 2017, il Menstrual Health Hub mi chiese di definire, a loro uso interno, cosa fosse l’ecologia mestruale. All’epoca non esistevano definizioni. Nel mondo, il termine non è utilizzato in maniera capillare e coerente, e quando viene utilizzato, lo si fa talvolta in riferimento ai prodotti per la gestione delle mestruazioni, che possono essere più o meno inquinanti. L’ecologia mestruale è, però, molto di più. 

			Se l’ecologia è la scienza che studia ciò che forma, informa e infonde sostanza alle relazioni che intercorrono tra un organismo e il mondo esterno, l’ecologia mestruale esplora le relazioni che intercorrono sia nell’ecosistema corpo-mente di una persona con il ciclo mestruale (in virtù degli ormoni che causano cambiamenti fisici, cognitivi ed emotivi, e che dialogano con tutti gli organi e i tessuti), sia le relazioni tra la persona e l’ecosistema circostante, inteso come ambiente naturale e culturale. 

			È una chiave di lettura di almeno tre processi fondamentali. Due li potremmo chiamare “fuori-dentro” e “dentro-fuori”, in altre parole, delle relazioni e interazioni che la persona ha con l’ecosistema naturale e culturale, ad esempio le manifestazioni socioeconomiche e politiche del contesto, comprese le tossine ambientali e culturali, tra le altre cose. 

			Il terzo è il “dentro-dentro”, ovvero la sfera intima della persona (perché il corpo-mente è un ecosistema in sé) e le sue personali rielaborazioni che derivano dalle interazioni con l’ecosistema naturale e culturale. Il tuo intestino esclama “Che diavolo è stammerda??” quando gli arrivano i pesticidi chimiconi, e comincia a emettere neurotrasmettitori che propagano un segnale di sofferenza e malessere al tuo cervello. Lo stesso vale per le cose belle però, come quando il tuo progesterone è in piena salute, e per due settimane al mese parte dalle ovaie e finisce a “massaggiare” i recettori GABA nel cervello, e tu ti senti come un gatto davanti al camino. 

			Per comprendere la salute mestruale, la vera natura del ciclo mestruale, e come navigare le energie cicliche del mese, non possiamo ignorare l’ecologia mestruale. 

			Allo stesso tempo, non possiamo non sapere che il ciclo mestruale è un segno vitale. Questo che sto per descrivere è il quarto semino che vorrei non mollassi più.

		

	
		
			 

			2 
Il ciclo mestruale come segno vitale

			Come già detto, la maggior parte delle persone, medici inclusi, si ferma al ruolo che il ciclo mestruale ha nel mettere al mondo i bambini, e non considera minimamente le implicazioni per la comunità e la salute a 360 gradi. 

			Come se ciò non bastasse, non è raro sentire chi si occupa di ginecologia chiedere: “Ma tu vuoi figli adesso? No? Allora il ciclo non ti serve. Per il tuo acne/malumore/irregolarità prendi la pillola”.

			Tuttavia, nel 2015, l’American College for Obstetricians and Gynecologists (ACOG), il più grande organo di riferimento al mondo per la professione ginecologica, ha dichiarato il ciclo mestruale un segno vitale350, ovvero, può essere utilizzato come segno rivelatore dello stato di salute generale della persona. Le anomalie del ciclo mestruale possono aiutare a identificare potenziali rischi per la salute. Questo significa che i sintomi antipatici sono come le spie del cruscotto della macchina: rivelano un problema preesistente. 

			Inoltre, il ciclo mestruale produce sostanze e cambiamenti nel corpo che sono necessari per mantenere la salute a 360 gradi, a prescindere dalla gravidanza. Secondo le ricerche pubblicate da Cemcor, gli ormoni del ciclo mestruale proteggono da osteoporosi, cancro al seno e malattie cardiovascolari351. 

			Sopprimerlo con gli ormoni contraccettivi – perché la pillola sopprime il ciclo in toto, non lo regolarizza affatto – quando non è la contraccezione il bisogno della persona, potrebbe essere controproducente. 

			Nonostante ci siano casi particolari di endometriosi o altre patologie che trovano nella soppressione del ciclo l’unico rimedio al dolore nel più breve tempo possibile, quasi tutti i disturbi mestruali non hanno motivo di essere affrontati con la pillola. Mi riferisco a irregolarità mestruali, amenorrea, mestruazioni abbondanti o dolorose, ovaio policistico, acne o sindrome premestruale, per citarne alcuni. Anzi, sopprimerlo con la pillola potrebbe lasciare il problema preesistente libero di procedere, o addirittura peggiorare. 

			Sicuramente, lascia la persona e la medicina nell’ignoranza. Il fattore che sta scatenando il problema così non può essere identificato, affrontato e rimosso. Questo è un grande peccato, perché i fattori che scatenano frizioni nel ciclo mestruale disturbano anche altri cicli vitali, e possono, nel tempo, degenerare in malattie gravi, compreso Cazzocene, diabete, cancro, e altre amenità. 

			Quando si accendono le spie del cruscotto della macchina hai due opzioni per spegnerle: guardarci meglio oppure tagliare i fili elettrici. In tutti e due i casi le spie (i sintomi) si spengono. Quale dei due scegli? La risposta è ovvia. 

			Se ti facesse sempre male un dente, sarebbe più intelligente addormentare il nervo per anni, oppure capire cosa provoca il dolore? Credo che nessun dentista avrebbe dubbi, e spero nemmeno tu. Magari scopri che c’è una piccola spina di pesce che ha creato infezione. Il nervo è tuo amico, ed è solo grazie a lui se puoi sapere che qualcosa non va e necessita di cure. Se togli il fattore di disturbo “nervo”, l’infezione è libera di continuare a fare il suo corso. Forse le tue difese immunitarie saranno sufficienti. Forse no. Una cosa è poca, ma sicura: il nervo non provoca il problema, lo rivela. 

			Succede una cosa simile con il ciclo mestruale: non causa problemi, li rivela! 

			Questo è il quinto semino, il seme dei semi, mi raccomando seminalo a tua volta, condividendo questa informazione con tuttə.

			Inoltre, è come il respiro, piacevolissimo e trasformativo, se praticato con consapevolezza. Allo stesso tempo, per usare il ciclo mestruale come segno vitale è imperativo che le persone abbiano presente la vera natura del ciclo mestruale. 

			La consapevolezza è dunque la chiave.

			Il primo passo da compiere, e il più semplice, è smettere, tuttə, da adesso, di chiamare le mestruazioni “ciclo”. 

			Un antico proverbio cinese, attribuito a Confucio, insegna che “Il principio della saggezza è di chiamare le cose con il loro nome”. Clarissa Pinkola Estés, psicoanalista e autrice del best seller Donne che corrono con i lupi352 racconta del potere di dare il nome giusto alle cose, il quale apre dei passaggi di coscienza. Nei misteri eleusini, la chiave per accedere alla consapevolezza era nascosta nella lingua: la chiave, il nocciolo della questione, si riesce a trovare attraverso un particolare insieme di parole. La lingua, il potere del nome, sono alla base della psicoterapia moderna, ma questa saggezza è nata migliaia di anni fa, e continua a rivelarsi vera, potente e necessaria più che mai, oggi, a te, a me e a tuttə, per il ciclo mestruale. 

			Era il 2013 quando iniziai a scoprire in maniera intenzionale, non casuale, tutto questo. Nella primavera del 2014 ero dalla mia ginecologa berlinese, per una visita di routine. Non ricordo esattamente perché, ma le dissi “Il mio ciclo è regolare”, e lei mi guardò smarrita e rispose “Ma tu non hai il ciclo!”. 

			Ma scherzi? Come sarebbe a dire che non ho il ciclo? Sanguino regolarmente tutti i mesi, ogni 28 giorni! “Sì, ma se prendi gli ormoni contraccettivi tu non hai il ciclo, è tutto finto, anche il sanguinamento. Sangue vero, ma processo finto, scatenato dai farmaci, per darti l’illusione di avere un ciclo mestruale e non farti venire il dubbio di essere incinta. In realtà la ghiandola ipofisi del tuo cervello è bloccata. Tu non hai il ciclo mestruale. Il tuo corpo pensa di essere in una specie di mezza gravidanza-mezza menopausa, e perciò non ovula.” 

			Lo sgomento si dipinse sul mio volto. Ci misi qualche secondo ad incassare il colpo. Provai un timido “Ma come? In Italia me la diedero per regolarizzare il ciclo”. Lei fece spallucce come a dire: mi dispiace che ti abbiano mentito. Ero allibita, come dopo aver ricevuto una secchiata di acqua in faccia. 

			Decisi seduta stante che avrei smesso gli ormoni artificiali, perché l’idea di mezza-gravidanza-mezza-menopausa mi aveva fatto accapponare la pelle. 

			Ma con la contraccezione, come la mettiamo? Avevo una solida relazione etero e non mi andava di utilizzare i profilattici. La dottoressa non batté ciglio e mi allungò un opuscolo: Sensiplan®. “Cos’è?” chiesi, “Un metodo naturale che…” Ma io tagliai corto “Ah no no no. Mia mamma mi ha detto tutto su questa roba qui, che devi contare i giorni. Tante sue amiche sono rimaste incinte”. “Ma no,” rispose lei, sempre paziente e rassegnata, “questo non è il Metodo del Calendario, è un metodo scientifico e ha un’efficacia testata più alta della pillola.” 

			BOOOOOM! La mia testa esplose. Era troppo. Ma dove ero vissuta fino ad allora? Ma come potevo non sapere che erano più di dieci anni che non avevo il ciclo mestruale e che esisteva un metodo naturale più efficace della pillola? 

			Decisi seduta stante di avere compassione di me e di non prendermela con me stessa. A che pro? Nessuno ha grandi colpe, visto il clima di tabù che circonda il ciclo mestruale. Avevo passato tutta la mia vita professionale a lottare “contro”: prima contro la diseguaglianza sociale, poi contro la corruzione, la mafia, l’inquinamento. Decisi di cambiare strategia e andare “incontro”, ascoltare e accogliere, invece di combattere. Certo, le due cose sono le facce della stessa medaglia, ma implicano cambiamenti significativi sia dentro che fuori di noi.

			Body Literacy. Saper leggere e scrivere la lingua del corpo 

			Il passo decisivo per andare incontro alla vita è prima di tutto incontrare noi stessi. “Conosci te stessə” dicevano a Delfi, ed è proprio da lì che sono partita: dal mio corpo. Così come le lingue straniere arricchiscono la nostra interpretazione del mondo, così la lingua del corpo ha arricchito e approfondito la mia esperienza della realtà e il mio equipaggiamento.

			Esattamente come un linguaggio, ti apre un mondo, sia esterno che interno, perché quando si apprende una lingua straniera ci si accorge che la realtà viene interpretata in modi diversi, tutti giusti o comunque giustificati, dalla cultura di riferimento. 

			Questo ti permette di espandere la tua consapevolezza interiore della realtà e aiuta a conoscerti meglio. 

			Il termine inglese body literacy è stato coniato da Laura Weschler. Le venne in mente dopo aver letto un romanzo che illustrava l’impatto negativo dell’analfabetismo sui livelli di autostima e sicurezza in sé stessə. Ciò che la colpì fu come le donne occidentali fossero penalizzate da un altro tipo di analfabetismo, ovvero non viene loro insegnato a leggere e interpretare i segnali del proprio corpo. Al contrario, viene loro insegnato a diffidarne e ad accettare svariati mezzi artificiali per gestirlo353.

			Body Literacy: la competenza alla base della salute mestruale, acquisita tramite metodi scientifici incentrati sull’osservazione domestica degli indicatori fisiologici del ciclo mestruale e la capacità di reagire in maniera appropriata basandosi sulle informazioni acquisite. È perciò del tutto simile al saper leggere e scrivere una lingua e al saper interpretare e usare i significati e le istruzioni contenute. 

			I metodi più efficaci per acquisire body literacy sono quelli che permettono di leggere gli andamenti giornalieri di estrogeno e progesterone attraverso i loro biomarcatori, ovvero: segnali visibili a occhio nudo che esprimono le concentrazioni di estrogeno e progesterone. 

			Biomarcatori Ovarici: Sono segnali del corpo, visibili a occhio, che si modificano a seconda di quanto cambia la quantità del loro ormone di riferimento. Ti permettono di capire – scientificamente – quanto estrogeno e quanto progesterone stanno circolando nel corpo giorno dopo giorno. I biomarcatori possono essere usati:

			1. Per diagnosticare il corretto svolgimento del ciclo mestruale ed eventuali squilibri ormonali;

			2. Per la contraccezione;

			3. Per ottenere una gravidanza nel minor tempo possibile. 

			Il biomarcatore dell’estrogeno è il muco cervicale, o la cervice, in alternativa. Il biomarcatore del progesterone è la temperatura corporea. Questi sono i due fondamentali. 

			I metodi che usano questi due biomarcatori sono gli unici che danno un’efficacia contraccettiva paragonabile ai metodi chimici e si chiamano metodi sintotermici. 

			Non tutti i metodi per leggere e interpretare i biomarcatori sono uguali. Le principali discriminanti sono:

			1. Se il metodo è scientifico oppure no (spoiler: nessuna app lo è al momento); 

			2. Quanti biomarcatori si prendono in considerazione e se si usano in doppio controllo (cioè, non ne basta solo uno per rivelare tutte le implicazioni possibili, ad esempio i giorni non fertili, in caso si voglia utilizzare il metodo come contraccettivo). Solo i metodi che prendono in considerazione sia la temperatura corporea sia il muco cervicale possono essere usati per diagnosticare il corretto svolgimento o, viceversa, eventuali squilibri ormonali. I metodi che li prendono in considerazione entrambi sono detti sintotermici e i migliori in assoluto sono i sintotermici che li usano in doppio controllo, come Sensiplan (il metodo consigliatomi dalla ginecologa tanti anni fa e di cui sono diventata la prima e unica insegnante italiana nel 2018);

			3. La qualità dei materiali didattici e del corpo insegnante;

			4. Se il metodo è studiato o promosso da istituzioni professionali o l’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS);

			5. In caso servano anche da contraccettivo, il loro indice di efficacia (Indice di Pearl) e la qualità e quantità degli studi indipendenti e peer-reviewed, cioè controllati da pari, pubblicati su riviste scientifiche, che convalidino l’Indice di Pearl dichiarato, ovvero il parametro internazionale utilizzato per stabilire l’efficacia di qualsiasi mezzo contraccettivo, sia esso chimico, meccanico, chirurgico o naturale.

			Tutte le app per monitorare il ciclo e che indicano i giorni fertili e non fertili NON sono basate sulla scienza. Sono calendari elettronici che usano il passato per predire il futuro: un po’ come dire che se a Natale scorso ha nevicato, allora anche quest’anno nevicherà. Può darsi, ma chissà. 

			Il ciclo mestruale, e più esattamente l’ovulazione, è plastico: reagisce e interagisce con il tuo ecosistema interiore ed esteriore e prende decisioni informate. Di conseguenza, età, stile di vita, fattori esterni possono modificare la data dell’ovulazione. Ecco che il passato non può, e non deve, essere usato come riferimento. 

			Appaltare la propria consapevolezza a un algoritmo è perdere in partenza.

			Le app possono essere comode, ma consiglio di usarle solo dopo aver acquisito una consapevolezza intima del proprio corpo, affinché la app sia uno strumento e non uno “specchio specchio delle mie brame, dimmi, dove mi trovo oggi?”. 

			La body literacy è una bussola interna: è una consapevolezza radicata.

			La cosa bella è che, una volta che hai preso confidenza con il corpo e con il suo modo di reagire al contesto – la tua ecologia mestruale – non hai più bisogno di monitorarli tutti i giorni (salvo tu non lo stia usando come metodo contraccettivo, allora puoi smettere di monitorare solo per una decina di giorni al mese, cioè da dopo l’ovulazione fino alla mestruazione seguente). 

			Esattamente come quando una persona studia, che ne so, il francese, non è che deve ripetere le tavole di coniugazione dei verbi per sempre. A un certo punto, ti sono entrate in testa. E non è una questione solo mnemonica. Hanno finalmente acquisito un “senso”. Se la persona che hai di fronte ne coniuga uno male, a te suona male. La consapevolezza ti si è radicata dentro e tu puoi dimenticare le tavole di coniugazione (o di monitorare quotidianamente i biomarcatori). 

			Ecco perché questo metodo può essere ben più di un contraccettivo. Prima ancora è un vero e proprio passaggio di coscienza, che ti permette un radicamento profondo nel corpo e un dialogo privilegiato con le informazioni che provengono dalla tua ecologia mestruale, ovvero, lo stato di salute del tuo ecosistema interno ed esterno. 

			La body literacy si fonda sul saper osservare e interpretare correttamente il muco, la temperatura e altri segnali (ad esempio, il sangue), al fine di saper prendere decisioni informate. In realtà è ancora più ricca e poetica di così. Può darti anche una consapevolezza radicata, cioè incarnata, delle tue energie. 

			L’energia è interconnessa, ma puoi riconoscere alcune sue sfaccettature, o manifestazioni concrete umane. Per comodità, le riassumo in energie creative, mentali, fisiche ed emozionali.

			Le energie mentali si esprimono principalmente attraverso la logica, le idee e la parola. Quelle fisiche sono espresse dalle cellule, dagli ormoni, dalla biochimica del cibo che mangiamo e così via. Le energie creative si esprimono attraverso i desideri, la libido e tutto ciò che ha a che fare con il piacere di dare vita a cose nuove (idee, progetti, bambini, ecc.). Le energie emozionali hanno a che fare con i sentimenti e le emozioni, dove i sentimenti possono essere coltivati e le emozioni sono stati passeggeri. 

			Questi centri energetici sono inscindibili. Per esempio, un’emozione provoca una modifica fisica: la paura ci fa battere più forte il cuore e ci fa urlare. Respirare forzatamente, anche solo per gioco, genera uno stato di ansia e confusione mentale. Lo stress prolungato e non debitamente smaltito può debilitare il microbiota intestinale e azzerare la nostra libido sessuale. 

			Tenere presente queste sfaccettature e come interagiscono tra loro è buona prassi di ogni ecologia mestruale, ma giova anche moltissimo alle persone senza ciclo mestruale. 

			Prendiamo gli ormoni. Gli ormoni sono molecole (energia fisica) che danno vita o stimolano stati d’animo, facoltà cognitive e desideri (energie emozionali, intellettuali e creative). Gli ormoni dipendono da orologi interni – come il ciclo di 24 ore o il ciclo di 12 ore legato alle maree – che ne decidono la distribuzione, la quantità e la frequenza; tuttavia, sono profondamenti connessi e interdipendenti dall’ambiente che ci circonda, sia esso fisico, mentale, creativo o emozionale. Questa verità è democratica. Ci unisce tuttə, a prescindere da sesso, genere, età, etnia o altre sovrastrutture culturali. 

			Cycle Literacy. Usare la Matrice per l’ecologia mestruale

			La bellezza e l’importanza della Matrice Ciclica è anche quella di essere un “ponte” e un modello che ci permette di trasferire conoscenze da cicli che conosciamo meglio a cicli che comprendiamo peggio. Per citarne uno a caso, il ciclo mestruale. 

			Questo aspetto di ponte, o knowledge-transfer, ci tornerà molto utile nell’ultima parte di questo volume, quando esploreremo la sindrome premestruale. 

			La Matrice Ciclica assomiglia a un metronomo e a un libro di istruzioni: ti guida e ti informa, ti insegna quando fare la tal cosa per navigare al meglio le tue energie e danzare gli alti e bassi della vita: ora è il momento in cui, se fai questa cosa, ti verrà meglio, e per farla bene ti possono essere utili questo e quest’altro, mentre invece quello e quell’altro sono inopportuni. 

			Tuttavia, la Matrice non è rigida. La ciclicità ci ricorda che le fasi non sono separate e che dietro all’apparente separazione ci sta l’unità. 

			In virtù di questa completezza, è possibile richiamare dentro di te le energie che caratterizzano la fase 3 nel cuore della notte o durante le mestruazioni, cioè durante momenti apparentemente controindicati. 

			La Matrice ci aiuta a fare questo in almeno due modi: prima di tutto ci ricorda quali sono gli “ingredienti” da usare per manifestare concretamente le energie di fase 3. In secondo luogo, ci mantiene in forma: quando siamo in armonia con i nostri cicli principali, perché li ascoltiamo e collaboriamo con loro, questi ci proteggono e ci riempiono di forza vitale, alla quale possiamo attingere nel momento del bisogno. 

			In virtù del fatto che tutti i cicli sono uguali come essenza, possiamo mettere in relazione il tutto in maniera piuttosto semplice, allenandoci a riconoscere i connotati della nostra ecologia mestruale e delle diverse importanze gerarchiche dei cicli.

			È questo che io chiamo cycle literacy. 

			Cycle literacy: è la capacità di usare la Matrice per apprezzare l’arazzo intessuto da Madre Natura e le responsabilità che ne derivano. Nello specifico, possiamo coltivarla e praticarla per:

			– trasferire conoscenze da un ciclo all’altro per colmare lacune e sfatare miti dannosi e obsoleti.

			– riconoscere le interazioni tra il contesto e i vari cicli per (ri)generare salute, ingegno, valore sociale e prosperità multidimensionale. 

			– sviluppare intelligenza ecologica.

			– navigare territori inesplorati. 

			Per esempio, sappiamo che il ciclo circadiano (24 ore) è più importante del ciclo mestruale. Dalla teoria della Matrice ne consegue che, se abbiamo un mese in cui abbiamo dormito poco, potremmo limitare meglio i danni provocati da una temporanea mancanza di sonno facendo in modo di risposare tanto durante la fase Mestruo, che occupa lo stesso posto del sonno nella Matrice (fase 1). 

			Inoltre, siccome sappiamo intuitivamente che la qualità del sonno dipende anche dalla nostra routine serale, ecco che la nostra strategia di gestione energetica ci farà dire che “Ok, per tre settimane ho lavorato tanto, ma in fase Progesto sfoltirò più del solito, mi rilasserò più del solito e poi a Mestruo mi ritirerò nella tana il più possibile”. Esattamente come facciamo dopo una settimana molto pesante: il fine settimana ce lo liberiamo per una sonora dormita. 

			In maniera simile, possiamo usare il respiro per lenire frizioni del ciclo circadiano o mestruale. In virtù della sua alta frequenza e somma importanza, è efficace in breve tempo, come può testimoniare chiunque pratichi la respirazione consapevole. 

			Ad esempio, devi sostenere un colloquio importante, ma stai mestruando e ti senti stancə? Ti sarà immensamente utile esercitare il respiro per richiamare in te le energie di fase 2 e 3, che sono le più adatte per esporsi, avanzare richieste, articolare punti di vista, conquistare menti e cuori. Se poi lo fai all’aria aperta, alla mattina, funziona ancora meglio, perché stai utilizzando in sinergia diversi cicli. Presto ti sentirai la mente più lucida e il corpo più forte.

			Ecco che, come in una danza interconnessa, possiamo danzare gli alti e bassi della vita creando un’ecologia mestruale che prende necessariamente in considerazione la nostra “economia energetica” e tutti i nostri cicli vitali, che s’influenzano, proteggono e rafforzano a vicenda. La Matrice la puoi cavalcare o ignorare, ma c’è un prezzo da pagare. Nel caso del ciclo mestruale, questo prezzo è altissimo, come vedremo più avanti quando parleremo di sindrome premestruale. 

			Per fortuna, la cycle literacy ci viene in aiuto. 
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			3 
Spunti pratici per cavalcare 
il ciclo mestruale

			Prendendo spunto dalla Prima Parte, e dai tanti cicli analizzati, possiamo capire meglio le quattro fasi mestruali e le loro prerogative, funzioni e modalità di espressione, così come i loro poteri e i loro bisogni. 

			Inoltre, possiamo imparare qualcosa sul ciclo mestruale anche da altri cicli che provengono dalla cultura umana, come gli archetipi, i Tarocchi e lo zodiaco. Anche questa è cycle literacy. 

			Prima d’iniziare, vorrei far notare una cosa. Tu, come essere umano, ti manifesti nel mondo esterno e gli altri ti riconoscono principalmente per queste tue caratteristiche visibili. Tuttavia, hai un mondo interiore invisibile agli occhi e indescrivibile a parole. Questi due mondi ti completano. Uno è invisibile, oscuro, e l’altro manifesto, illuminato. 

			Quando guardiamo un albero vediamo tronco e rami, ma l’albero è molto più di quello, e le sue radici sono infinitamente più vaste della sua parte visibile. Allo stesso modo, il tuo inconscio è molto più vasto del tuo conscio. 

			La scienza stima che il 95 per cento dei nostri pensieri siano inconsci354 e che le nostre decisioni e azioni siano dettate da questi. In maniera simile, il tuo corpo porta avanti, nell’oscurità, miliardi di processi invisibili agli occhi e al di fuori del controllo della tua coscienza. Ecco perché la domanda “Chi sono io?” è pregna di significato. Chi sei tu? Sei come un albero, ma credi, il più delle volte, di essere solo tronco, rami e fronde. 

			In maniera simile, quando noi diciamo “in inverno sembra tutto morto” è perché ci limitiamo a quello che appare in superficie. In realtà, sottoterra è il momento di massima alacrità, che deriva dalla putrefazione degli scarti autunnali e dal grande raccolto dei semi. 	Perciò, il punto di vista può ribaltare le cose, a specchio. Anche questo è un potente simbolo della circolarità e fondamentale unità del Tutto, non trovi?

			Un ulteriore spunto di riflessione viene dalla tradizione cinese. Per usare le parole di Michele Lo Cascio, docente di medicina tradizionale cinese, che mi volle incontrare nella primavera 2019 dopo aver letto della mia ricerca sulla Matrice: 

			“Ogni cosa è Yin o Yang a secondo del termine di paragone e rispetto all’oggetto di confronto. Una mela su un albero è Yang rispetto alla terra se si considera il livello di altezza, ma è Yin rispetto a essa se si considera, ad esempio, la massa. La stessa mela, inoltre, sarà Yin rispetto al cielo se si considera il livello di altezza. Sempre riferito al livello d’altezza, nella mela distingueremo una parte Yin rivolta verso il basso e una Yang rivolta verso l’alto. Tutte le cose hanno origine dall’alternarsi e trasformarsi vicendevole dello Yin e dello Yang secondo un modello unico ma universale nel suo manifestarsi. La vita nasce nel perpetuo aggregarsi e disperdersi di Yin e Yang”355.

			Ecco perché mi pare errato assegnare la natura maschile a Yang e la natura femminile a Yin. Ognuno di noi li contiene tutti e due, a seconda dei punti di vista. 

			Guarda questa immagine della Luna. Ciò che un canadese chiama sopra e sotto è l’esatto contrario di ciò che un neozelandese chiama sopra e sotto. 

			Tutto questo che cosa ci insegna? Per ogni manifestazione visibile ce ne sono altre invisibili, ma altrettanto funzionali e necessarie. Voglio dire che l’oscurità, l’invisibile, la tenebra ha una sua funzionalità e che riconoscerla, accettarla e integrarla in noi ci rende integri. 
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			Figura 18 – Luna e punti di vista

			Ecco, a proposito di dare il nome giusto alle cose, propongo la seguente “rivoluzione copernicana”: smettiamo di chiamare “ombra” o “lato oscuro” ciò che è spiacevole, difficile, tossico, pericoloso, immaturo o corrotto. 

			Non è facile, io stessa lo faccio spesso, ma questo sforzo è fondamentale per far fiorire la nostra ecologia e salute mestruale, radicarci nella ciclicità e trasformare profondamente i modi del Cazzocene, e così costruire un nuovo modo di vedere e vivere la nostra casa: il corpo e la Terra. 

			Di seguito, farò il punto, relativamente a ogni fase del ciclo mestruale, di ciò che è emerso nelle pagine precedenti, dedicate per lo più alle discipline accademiche, soprattutto scientifiche. Inoltre, arricchirò questo ritratto con i saperi della tradizione esoterica e umanistica, specialmente i Tarocchi, lo zodiaco e gli archetipi. Proporrò infine riflessioni, parole-chiave e attività pratiche per ogni fase mestruale. Spero le userai con saggezza e morbidezza. Servono a liberarti e stimolarti a trovare la tua verità e il tuo ritmo, non a ingabbiarti ulteriormente. In altre parole, spero ti siano utili per sperimentare la cycle literacy. 

			Se non hai dimestichezza con Tarocchi, zodiaco e archetipi, ti lascio qui sotto una piccola premessa. Se, al contrario, hai lunga esperienza, ti renderai presto conto che la mia interpretazione è soggettiva e anticonformista, da prendere alla leggera, così che un domani possa lasciare il posto a idee nuove, che questa mia analisi intende stimolare e invitare. 

			Cosa sono i Tarocchi? 

			I Tarocchi sono un’arte per la meditazione e l’autoconsapevolezza. Io li uso per entrare in contatto con il subconscio, con le verità nascoste ma già esistenti e con il midollo del mio Sé. I Tarocchi li puoi usare per guardarti dentro e far emergere la voce dell’anima, come fai con il canto, per esempio, o la scrittura del diario, la psicoterapia o altri metodi a te congeniali. 

			Vorrei però dare un’avvertenza: i libri che interpretano i Tarocchi sono spesso intrisi della grave frattura di cui ho parlato nel capitolo sul Cazzocene. Sono pochissimi gli studiosi che ne danno un’interpretazione scevra di questa dicotomia. 

			Se vuoi approfondire per conto tuo, un libro che consiglio è quello di Alejandro Jodorowsky e Marianne Costa La via dei Tarocchi356, che forma anche la base per ciò che segue. Su questa base, ho osservato i Tarocchi attraverso la Matrice. 

			In altre parole, uso i Tarocchi come una chiave di lettura delle caratteristiche di ogni fase della Matrice e degli ingredienti che possiamo usare per coltivarle. Inoltre, provo a offrire una proposta di cammino per l’evoluzione della nostra coscienza individuale e collettiva. Nello specifico, utilizzerò solo i cosiddetti Arcani Maggiori, ovvero le carte contraddistinte dai numeri romani. Questi numeri però sono speciali. Ad esempio, il IV è scritto IIII. Il perché è semplice. Osserva IV. Sembra 5 meno 1, vero? Questo modo di scrivere include già una visione del mondo. Il numero quattro è una “costola” sottratta, e sempre un passo indietro al numero V. La grafica speciale che trovi in queste pagine, ti aiuterà a tenere presente che l’ottica di questi Tarocchi è evolutiva, non una sottrazione ma un’entità autodeterminata. Solo altri tre numeri cambieranno: IX, XIV e XIX.

			Gli Arcani Maggiori – o lame – sono ventidue più uno che è senza numero, ed è posto al principio: Il Matto. Il Matto è l’impulso primario, è colui che muove il Tutto – è la forza sacra del divenire stesso, lo svolgersi della spirale – e di conseguenza, non appartiene a una fase piuttosto che a un’altra, ma le attraversa tutte e non l’ho incasellato da nessuna parte. 

			Allo stesso modo, ho tralasciato di categorizzare l’ultimo Arcano, Il Mondo (XXI), perché li racchiude tutti. Altri due Arcani che non ho diviso per fasi sono le due “cerniere”, La Ruota Della Fortuna (X) e Il Giudizio (XX), le quali suggellano il passaggio da un cerchio di spirale vecchio a quello nuovo. 

			Gli Arcani Maggiori sono divisi in due serie decimali. Nella prima serie decimale, che può essere vista come un primo stadio iniziale, l’azione degli Arcani è rivolta verso l’alto. Nella seconda serie decimale, che può essere intesa come la loro evoluzione, è rivolta verso il basso. In altre parole, quando sono un apprendista cerco il cielo, l’intelletto e la parola. Quando ormai sono professionista, mi rivolgo alle energie sotterranee e inconsce, che sono più difficili da conoscere e cavalcare e dunque hanno bisogno di molta pratica ed esercizio. 

			A ogni fase della Matrice (e del ciclo mestruale) ho assegnato un certo numero di Arcani che provengono sia dalla prima sia dalla seconda serie decimale. 

			Il motivo è che possiamo usare la Matrice, e nello specifico le tappe del nostro ciclo mestruale, come percorso o esercizio per evolverci di mese in mese, ed è in questo senso che puoi leggere le due serie decimali. Ma non solo. 

			Queste due serie decimali mi ricordano anche quel famoso detto dei nativi del Nord America che ti ho già citato: la prima serie decimale corrisponde al percorso evolutivo della nostra coscienza durante gli anni mestruali, quando esercitiamo il nostro potere mestruale. La seconda serie decimale può idealmente rappresentare l’evoluzione da coltivare negli anni che abbracciano e seguono la menopausa. 

			Cos’è lo zodiaco? 

			Anche lo zodiaco è un’arte. Lo zodiaco è il tragitto che sembra compiere il Sole, in dodici mesi, attraverso dodici costellazioni. A ogni segno zodiacale sono attribuite delle caratteristiche che, a ben vedere, possono essere lette attraverso la lente della Matrice. 

			Cos’è un archetipo? 

			Ci sono molti modi di rispondere a questa domanda. Qualche psicoanalista direbbe che sono idee innate nell’animo umano, e dunque non sono dipendenti né dal tempo né dal luogo. Trovo sia pericoloso e fuorviante definirli così, perché qualsiasi idea è forgiata nella cultura di riferimento, dal tempo e dal luogo dove viene espressa. Allora proviamo a considerare gli archetipi come idee immortali e innate, ok, che però sono duttili e relative, e non immutabili e “assolutamente vere”. Di conseguenza, bisogna sempre farci la tara, e non prenderle per buone in maniera acritica, bensì calarle nel contesto che gli ha dato forma. 

			Diverse autrici hanno accostato le fasi mestruali agli archetipi. L’autrice che per prima ho incontrato sul mio percorso per questo tipo di letture è stata Miranda Gray357, con un libro, Luna rossa, che è stato fondamentale per la mia evoluzione, soprattutto perché mi ha fatto capire che cosa non mi piaceva all’interno di questa rivoluzione mestruale che stavo indagando. Il suo libro non mi convince del tutto, perché a tratti ingenuo, ma è stato una lettura fondamentale che ha formato in parte la mia ricerca.

			Mestruo

			Che cosa possiamo imparare dai cicli descritti nella prima parte del libro

			Mestruo condivide alcune caratteristiche essenziali che abbiamo visto ripetersi nel sonno, nell’intestino che si svuota, nella riposta di guarigione in cui entrano le nostre onde cerebrali ogni 60-90 minuti circa, nell’inverno delle piante e del Sole, nella Luna nera che è assenza in presenza, e nella linfa che si concentra, sottotraccia, nel sottosuolo. 
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			Tabella 15 – Le fasi 1 dei cicli descritti nella prima parte del libro 

			La Matrice ci insegna che, in questa fase, la parola chiave è: ritiro, riparo, assenza in presenza. Calato nel contesto della nostra vita quotidiana, ciò significa… stacco dalla routine quotidiana! 

			Non importa che sia totale o prolungato per tutti i giorni del sangue. 

			Il nostro corpo-mente reagisce positivamente anche ai piccoli segnali. Staccare più spesso, o un pochino più a lungo, sarà sufficiente per mettere in moto, o meglio ancora, creare spazio per le prerogative di questa fase, e dialogare con lei, mettendola in condizione di esistere, e dunque portarci i suoi doni. 

			Che cosa significa staccare oggi? Sono sicura che avrai le tue idee, e sono giuste. Quello che ti è venuto in mente così, d’istinto, è la risposta, o parte di essa. 

			Mi raccomando, bando ai sensi di colpa! Nessuno si sente in colpa perché una volta al giorno – tutti i giorni della sua esistenza – deve dormire (be’, quasi nessuno). E che cos’è il sonno se non il sommo stacco? La piccola morte? Il grande ristoro? L’immenso oceano in cui perdersi e ritrovarsi? Il sonno è fisiologico, aumenta la salute, l’intelligenza e la creatività. Dormire è indiscutibilmente la cosa più importante da fare bene ogni giorno, secondo i dati scientifici che abbiamo a disposizione. 

			Staccare, oggi come oggi, significa anche prendersi una pausa dalla tecnologia, dal fare e dal brigare. Dall’arrovellarsi e dal programmare. La Matrice ci insegna che ci sono dei momenti dedicati per farlo, e si ripetono con ritmo cadenzato in numerosi cicli che appartengono a tuttə noi, non solo alle donne o alle persone con il ciclo mestruale. 

			Siamo tutte creature cicliche, dall’inizio alla fine dei nostri giorni. 

			Ti faccio un esempio di come possiamo usare la Matrice per intessere i cicli tra loro, permettendogli d’entrare in sinergia: durante l’inverno, creare spazio e tempo per il mestruo a me sembra essere particolarmente importante, in virtù del fatto che i cicli non solo si rafforzano tra loro, ma esiste anche una scala gerarchica di armonie, che, quando ignorata, produce cacofonie. 

			Queste cacofonie, o frizioni, si traducono in elementi di disturbo per la nostra ecologia mestruale e per l’ecologia in generale. Il fare finta di vivere in una “eterna primavera” implica inquinamento da eccesso di luce e riscaldamento, stanchezza cronica, inaridimento dell’intelligenza cognitiva ed emotiva, smarrimento spirituale, disbiosi intestinale. 

			La Matrice ci mostra con grande semplicità e profondità che ci sono alcuni ingredienti fondamentali, e ci insegna quando utilizzarli, richiamarli, accettarli e lasciare che esistano. Nella fase 1, questi ingredienti sono, oltre allo stacco, il silenzio e il buio. 

			Naturalmente anche la musica – soprattutto di certi tipi e frequenze – o il canto degli uccelli o delle foglie al vento può contare come silenzio, perché al mondo il silenzio totale non esiste, e di conseguenza, i suoni della natura sono parte del silenzio. E sono profondamente ristorativi. Le vibrazioni sono alla base della vita (e dei cicli), ed è per questo che nel silenzio o nei suoni naturali ho messo la musica, e naturalmente il canto!

			In estate, il buio e il silenzio letterali lasceranno il posto a quelli metaforici. Metaforicamente parlando, essi diventano raccoglimento e introversione, ovvero lo sguardo, l’attenzione e l’ascolto sono rivolti all’interno (nell’oscurità) invece che agli stimoli esterni (là fuori, alla luce del Sole). L’istruzione di base che contiene la fase 1 di ogni ciclo è proprio questo: andare sottotraccia. 

			Staccare può significare anche muoversi come non facciamo mai: ballare! Il ballo è un’attività che lascia spazio all’emisfero destro, così come la fase mestruale. Ecco che insieme potrebbero essere un’accoppiata vincente. 

			La mestruazione è un momento di raccoglimento, di purificazione e di riconnessione a ciò che ci vivifica. Cerca di viverla così: crea spazi e tempi dedicati, e sii presente nel momento, ovvero, sii consapevole che quello che ti sta succedendo va bene, e ti fa bene. Goditelo! Vedrai che soddisfazioni! 

			Come il sonno, è un momento che per sua natura è profondamente catartico e ristorativo, se lasciato libero di essere, e se trattato con la dignità che si merita. Lungi dall’essere una debolezza, un momento di vuoto inutile, è profondamente funzionale, e ci rimette in comunicazione con la creatività primordiale, quella che poi potremmo manifestare nel mondo esteriore. 

			Anche la musica insegna: le pause di silenzio sono ciò che dà senso, ritmo e corpo alla musica. 

			Che cosa possiamo imparare dai Tarocchi sulla fase Mestruo

			Secondo la mia interpretazione, gli Arcani Maggiori che rappresentano l’energia della fase Mestruo sono Il Mago (I), La Papessa (II) e L’Imperatrice (III), che si evolvono, nella seconda serie decimale, ne La Forza (XI), L’Appeso (XII) e l’Arcano Senza Nome (XIII). 

			Il Mago contiene la totalità in potenza, da cui può nascere l’intero universo. Il Mago lavora con la luce e con l’ombra, e in lui, gli opposti si fondono. È l’Uno che deve solo scegliere come agire, per concretizzare. Usando il pensiero analogico, somiglia a quello che i fisici descrivono come il Vuoto Quantistico: uno stato dove l’energia è nel punto più basso possibile, eppure non è vuoto, bensì contiene onde e particelle elettromagnetiche che appaiono e scompaiono358. Nessuno sa da dove provengano o dove vadano. 

			Con la moneta che ha in mano, Il Mago ricerca la verità e la perfezione, senza dimenticare i bisogni quotidiani. Con la bacchetta cerca di captare la forza cosmica. Ha un elemento di mistero, simboleggiato da un’escrescenza rosa carne nella sua mano sinistra, un sesto dito, che ritroviamo anche nel piede de La Forza (il suo corrispettivo nella seconda serie decimale). Questo è un simbolo d’iniziazione, è un iniziato. 

			La Papessa sta covando, è in ritiro. Simbolo di purezza assoluta, è quella parte più profonda di noi, intatta, intoccabile, un luogo di purificazione assoluta. Rappresenta tradizionalmente il silenzio, la pazienza, la gestazione. È il nostro santuario interiore, quello che torniamo a visitare in ogni fase 1. 

			L’Imperatrice ci porta verso la fase 2. È come l’ormone FSH o il ciclo circadiano, che, quando gli ovuli e noi siamo ancora immersi nel sonno, cominciano a solleticarci. Rappresenta la creatività primordiale, che ancora non sa bene dove dirigersi, ma è fervente. Rappresenta il passaggio dalla fase 1 alla fase 2 e perciò possiamo anche vederla come l’animo adolescenziale, pieno di entusiasmo, o i primissimi giorni di primavera. L’impulso e il desiderio dei piccoli germogli e delle piccole gemme. Ricorda anche ciò che descrive la teoria dell’equilibrio puntato, di cui ti ho già parlato: l’evoluzione naturale è caratterizzata da lunghe fasi di inerzia seguite da un’esplosione rigogliosa. 

			Passando ora alla seconda serie decimale, La Forza apre la strada alle energie inconsce, e segna l’inizio di un nuovo ciclo, una rinascita, un nuovo inizio caratterizzato dalla creatività primordiale, e in questo senso, animalesca, selvaggia. 

			L’Appeso rappresenta una gestazione, un momento di stasi e sosta nelle nostre profondità, e il riposo. 

			L’Arcano Senza Nome simboleggia il processo d’eliminazione e distruzione funzionale, sana, e la tabula rasa che resta dopo che abbiamo eliminato ciò che non serve più. È un mutamento profondissimo, che avviene attraverso la disgregazione, la distruzione e la rottura con il passato, e porta con sé la purificazione totale. 

			Che cosa possiamo imparare dagli archetipi sulla fase Mestruo

			Per le autrici contemporanee di lingua inglese, l’archetipo più gettonato per descrivere la fase mestruale è la Strega. Perché? Quando i confini sfumano, come in tutte le fasi 1 (sembra morte ma non è), ci troviamo “sulla soglia”, una dimensione liminale dove ogni cosa diventa possibile, come nei sogni, o nel vuoto quantistico. E questa dimensione che cos’è, se non un sinonimo di Magia? 

			Una delle grandi streghe della mitologia è Ecate: la guardiana della soglia. Così è il Mestruo: la soglia tra un ciclo e l’altro, ma anche una soglia tra mondi che paiono diversi ma in realtà sono Uno: il mondo interiore e il mondo esteriore, il mondo di sopra, il mondo di sotto. 

			La fase 1 ci insegna, tra l’altro, che il mistero è una condizione costitutiva e funzionale dell’Universo. Ogni fase 1 ci riconnette con questa dimensione misteriosa, e torna a fonderci con essa. Ecco (anche) perché il razionalismo estremizzato è contro natura, controproducente e, francamente, stupido. 

			La cosmologia ci insegna che circa il 95 per cento del nostro universo è costituito da Materia Oscura ed Energia Oscura359. Gli atomi che noi possiamo vedere sono meno del 5 per cento dell’universo. 

			La Materia Oscura si chiama così perché è invisibile, e lo sarà per sempre, dal momento che non interagisce con i fotoni (detti anche “luce”). Come mai sappiamo che esiste? La Materia Oscura la si può percepire grazie alla gravità che esercita. Ecco che ritorna la nostra ragnatela, che sente tutto, anche se non lo vede. L’Energia Oscura si chiama così perché è misteriosa, nessuno sa ancora di cosa si tratti esattamente, ma esiste. Pensa a quanto siamo ignoranti e a quanto mistero ci circonda. Rilassati ordunque. Molla la presa. Il mistero fa parte di te, e ti arricchisce. 

			Il sonno della ragione genera mostri, ma così anche una ragione che non dorme mai, che non vorrebbe dormire mai e che cerca di non dormire mai. Non si può capire tutto, conoscere tutto, perché il mistero è una componente fondamentale del cosmo e di tutto ciò che contiene, secondo la teoria della Matrice. 

			Bisogna tornare ad avere rispetto per l’ignoto, senza superstizioni. Non voglio dire che bisogna mettere paletti alla ricerca scientifica. Credo fermamente che, se ci muovessimo in armonia con i cicli naturali, l’autoregolazione avverrebbe da sé.

			L’innovazione sarebbe più innovativa, perché stando dentro alle regole della ciclicità, non produrrebbe mostri o frizioni. Anzi, le produrrebbe comunque. Tuttavia, come nel meccanismo auto-regolatore della cellula, le distruggerebbe senza ripensamenti in tutte le fasi 4 di ogni ciclo. 

			Tornare al mistero ci fa tornare al nostro magma primordiale (come la fase 1 del ciclo litogenetico), dove vivono i nostri valori più sacri e profondi, le nostre braci, quelle che, se propriamente attese, non si spengono mai e ci permettono di ripartire dopo qualsiasi sfida con vitalità, gioia e saggezza rinnovate. Come la leggenda della Dea Inanna insegna, per farlo dobbiamo spogliarci. Esattamente come nella mestruazione ci spogliamo della pelle interiore, così nel sonno ci spogliamo della coscienza, e via andare. 

			Che cosa possiamo imparare dallo zodiaco sulla fase Mestruo

			Ogni notte, ogni inverno, ogni cacca, ogni mestruazione sono momenti di raccoglimento e di stacco dal mondo esteriore, e una riconnessione profonda con una parte di noi molto vitale, eppure sfuggente. Questa è una caratteristica pregnante della fase 1 della Matrice, quando gli opposti si fondono. Come stare e uscire dalla fase 1 ce lo insegnano Sagittario, Capricorno e Acquario. 

			Le energie della fase 1 sono il suolo dove riposano e vengono custoditi i semi, e dove, in virtù delle reti create da radici e funghi, nulla è separato, tutto è interconnesso. Dove tutto è Uno. Dove risiede il midollo della vita e la fertilità massima. Così le mestruazioni sono sinonimo di morte (l’ovulo non è stato fecondato) eppure quel sangue è straordinariamente ricco e contiene cellule staminali. 

			Il suolo dove riposano i semi e le radici è la terra del Capricorno. La struttura fondamentale, il sostegno Primo. Ciò che non muore mai, come la tenacia del Capricorno. È il territorio psichico che ci riconnette alla nostra autenticità, e che richiede (e dona) senso di responsabilità. In questo senso, ci impone dei limiti. 

			Sembra controintuitivo che questo luogo-non-luogo, dove i confini sfumano e non esistono definizioni, sia anche il luogo dei limiti. Il regno delle infinite possibilità ci richiede un grande senso di responsabilità. Ci chiede di darci i nostri limiti. Nella fase 2 di ogni ciclo avviene la costruzione della forma, ed è dunque importante adesso, nella fase precedente, percepirne i confini. È solo attraverso i limiti, i sani confini, che possiamo generare possibilità. Sennò galleggiamo in eterno, sbattuti di qua e di là, come una zattera alla deriva. 

			I confini e limiti che puoi tornare a visitare in ogni fase 1 sono utilissimi: ti insegnano chi non sei e ciò che non vuoi. Questi limiti ti permettono la libertà di esprimere la tua essenza. Tuttavia, alcuni limiti riducono la tua libertà e sviliscono la tua essenza. Quali sono? Li scopri da te visitando la fase 1 di ogni ciclo quotidianamente, mensilmente, stagionalmente. 

			La fase 1 ci permette di ri-conoscere la terra in cui affondano le nostre radici, le quali ci permettono lo slancio dell’anima, una delle caratteristiche del Sagittario. Questo segno rappresenta il fuoco sacro, e non è serioso, bensì gioioso. È la gioia di vivere che dà un senso (arco e freccia) alla nostra vita. È l’impulso, pieno di fiducia, del seme da cui spunta un abbozzo di germoglio. È il desiderio, ancora nascosto, ma presente: come la gonadotropina FSH che manda un primo impulso e risveglia dolcemente gli ovuli dal sonno primordiale, come il ciclo circadiano che aumenta d’intensità poche ore prima del risveglio. 

			Le caratteristiche del come stare e uscire da questa fase non sono solo fuoco interiore, responsabilità, e fiducia, ma anche rivoluzione e amore per l’altro. L’Acquario è il segno rivoluzionario per eccellenza, che ha molto a cuore la comunità, la sua protezione e il suo rinnovamento. 

			Per riassumere. Parole-chiave della fase Mestruo

			Purificazione

			Essenzialismo

			Creatività primordiale

			Stacco e ritiro, andare sottotraccia

			Buio e silenzio (fisico o metaforico)

			Per riassumere. Riflessioni utili nella fase Mestruo

			Qual è il mio bisogno primario al momento? 

			Dove posso essere più gentile verso me stessa e gli altri? 

			Quali sono i miei valori più autentici? 

			In che cosa potrei chiedere aiuto e affidarmi agli altri?

			Per riassumere. Attività propiziate nella fase Mestruo

			– Aumenta le pause rigeneratrici; riduci al minimo le distrazioni e le richieste esterne; libera l’agenda dagli impegni sociali; crea silenzio intorno a te; vai a letto prima del solito e passa le ore precedenti in un luogo quieto, con luci e rumori soffusi.

			– Rimuovi le notifiche del telefono, o spegnilo proprio. Ritrova la libertà e la leggerezza di essere irraggiungibile, anche solo per un’ora. 

			– Immagina che il tuo cosiddetto “lato oscuro” sia un nido dolce, caldo, morbido.

			– Soprattutto d’inverno, non esporti per lunghe ore alla luce di PC, TV e telefono dopo il tramonto. 

			– Fai pasti leggeri e caldi, o tiepidi, altamente digeribili, come le verdure cotte. Sospendi i dolciumi e gli eccitanti. 

			– Scrivi e rileggi il tuo diario. 

			– Sogna a occhi aperti. 

			– Lascia spazio al pensiero non lineare: i sogni, l’intuizione, il canto, il disegno, il ballo. 

			– Evita gli sforzi fisici, mentali ed emotivi.

			– Le tue difese immunitarie sono più basse del solito perché già seriamente impegnate nella riparazione del tessuto endometriale (le mestruazioni sono uno stato infiammatorio fisiologico, ma pur sempre infiammatorio), perciò attenzione a non prendere freddo e agli agenti patogeni in genere. Manda un pensiero alle antenate che sono state prese in giro ultimamente, perché in realtà avevano ragione: alla mestruazione, quando non hai termosifone e phon, è molto meglio non farsi il bagno. 

			Qual è l’altra faccia della medaglia della fase Mestruo

			Immobilismo

			Auto-inganno

			Dogmatismo 

			Depressione

			Misantropia

			Freddezza

			Ira

			Come e quando il Cazzocene insidia la fase Mestruo

			Alzino la mano le persone che si sentono manchevoli se non sono “produttive come al solito” quando arriva la mestruazione. Una larga maggioranza. Durante le mestruazioni, le persone sono obbligate a performare al 100 per cento sul lavoro e nella vita, e allo stesso tempo a fare finta di niente. La mestruazione non la si vuole né vedere né sentire, ed è la persona a doverla nascondere a ogni costo.

			Inverno, sonno, cacca hanno invece i loro spazi dedicati, attrezzati, protetti, e senza costrizioni. 

			Anche se il ciclo mestruale non ha l’importanza gerarchica di altri cicli vitali (almeno per quanto riguarda la sopravvivenza immediata) pare logico supporre che impedire alla mestruazione di avvenire secondo i propri spazi, tempi e modi abbia la capacità di creare scompensi più o meno gravi. 

			Facciamo un esperimento: prova a sopprimere la piccola pausa a polmoni vuoti. Appena hai finito di buttare fuori l’aria, inspira subito, senza fermarti un attimo. Ripeti per cinque respiri. Dai, fallo adesso. Ti è salita una leggera ansia? 

			Perché dovrebbe essere diverso per le mestruazioni?

			Facciamone un altro: ogni volta che un tuo famigliare va in bagno a fare la cacca, tu non lasciargli privacy, ma fagli delle domande a caso attraverso la porta del bagno, tipo “Che cosa facciamo per cena?”. Dopo quante domande ti manderebbero a quel paese? 

			Se l’inverno non esistesse più, morirebbe tutto. Ogni cosa ha un suo tempo propizio. La fase della gestazione dei semi deve avvenire al buio e al freddo, o non ricresce nulla e addio eterna primavera (per inciso, la primavera è eterna perché ritorna sempre, non perché non se ne va mai. È un dettaglio su cui ti invito a riflettere). 

			Esigere controllo, performance e sorrisi quando mestruiamo e operiamo nel mondo come se nulla fosse, e giudicarci manchevoli se non possiamo o non vogliamo farlo, è tanto stupido e crudele quanto giudicare manchevole, difettosa e sbagliata la persona che non può dormire in pace e per questo perde dei colpi. 

			Il mio consiglio è di rendersi conto che c’è una gabbia, e uscire gioiosamente dalla cattività praticando i cicli selvatici, ovvero la cycle literacy, che comprende anche l’ecologia mestruale e di conseguenza la body literacy.

			E tanto di cappello a tutte le persone che mestruano. Andiamo a lavorare, a studiare, ad aiutare, a fare sport, la spesa, e la fila, a ogni ora del nostro “giorno e notte” mensile. 

			La salute, la medicina e l’uguaglianza non saranno mai vere, significative e autentiche finché non riconosceremo questo “respiro” dentro di noi e quanta vitalità, calma e creatività ci porta abitare appieno e convintamente i nostri “respiri”. 

			Estro

			Che cosa possiamo imparare dai cicli descritti nella prima parte del libro
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			Tabella 16 – Le fasi 2 dei cicli descritti nella prima parte del libro

			La mattina apro gli occhi e mi sveglio, e piano piano mi stiracchio. La fase 2 inizia così. Non si parte in quarta. Si parte in prima, poi in seconda. 

			La fase Estro corrisponde alla seconda marcia, che spinge sempre più, ma con criterio. Se spingi sull’acceleratore in maniera grezza, rovini la macchina. È una grande ripresa, certamente, ma graduale, e di crescente entusiasmo, che piano piano diventa scoppiettante. Dalla scintilla al falò, si va per passettini. 

			Se la mattina la prima cosa che fai è metterti a correre con i pensieri, magari attaccarti al telefono, oppure ti fiondi fuori a lavorare, il tuo benessere ne risente a 360 gradi. Se non ce ne accorgiamo, è perché chi è affaticato perde la capacità di esserne consapevole360, e si innesca un meccanismo perverso dovuto al cortisolo in eccesso che produciamo, che ci fa sentire su di giri mentre invece siamo a terra. 

			Questa è la fase che ti permette di apprendere più cose, più facilmente e più in fretta. Per farla contenta, e permetterle di lasciarti i suoi doni, ti sarà molto utile “darle da mangiare” qualcosa di nuovo. Può essere un nuovo percorso per andare al lavoro, un nuovo modo di approcciare un vecchio problema, una nuova ricetta, o un nuovo modo di farti la coda. Non è che deve per forza essere una novità fantasmagorica, superlativa (attenzione al Cazzocene dentro di te) basta che sia una novità. 

			Provare qualcosa di nuovo trasmette forza e vitalità anche in altri ambiti; perciò, una nuova umile ricetta mai provata prima potrebbe attivare dei circuiti cognitivi ed emotivi che ti permettono di arrivare all’Eureka che cercavi nel tuo progetto di ingegneria missilistica.

			In Estro puoi gettare le basi per dare forma e vita alle intuizioni o visioni ricevute in Mestruo. È il tempo propizio per iniziare nuovi progetti, o infondere nuova vita a progetti in corso e nel cassetto, andando a caccia di nuove informazioni, contatti, e idee. La forza e l’audacia di tutte le fasi 2 ti servono per difendere le tue opinioni e perorare le cause a te care, così come cercare, imbastire o riattivare alleanze. 

			Se hai un progetto a cui tieni, e ha uno svolgimento di mesi o anni, questa è la settimana o dieci giorni in cui visualizzare i tuoi obiettivi con vigore, pianificare i nuovi passi da compiere, e poi lanciarti nel mondo per costruire un nuovo pezzetto del tuo grande progetto. 

			Che te lo dico a fare, le facoltà che si scatenano in Estro sono potenziate non solo in primavera, ma anche tutte le mattine (o le sere, se sei Gufo). Una persona di 17 anni che si trova in fase Estro in una mattina di maggio sarà in fase 2 elevata alla potenza di quattro, secondo la teoria della Matrice. Anche questa è cycle literacy. 

			Un altro esempio che emerge da questo studio comparativo prevede che, se sei in Estro, e a maggior ragione se la Luna è crescente, dormire ti verrà più difficile, perché i cicli si rafforzano a vicenda, e la fase 2 al quadrato ti fa sentire meno il bisogno di dormire. 

			I primi giorni di Estro, così come la primavera di aprile-maggio, sono un momento di forza vitale crescente che si manifesta alla luce del Sole, una crescita vigorosa. Come in adolescenza. Ed esattamente come l’adolescenza insegna, la fase 2 è piena di entusiasmo e vigore, ma è ancora acerba. Per ora bisogna lasciarla libera di esplodere, ma non si può prendere per buono tutto ciò che ne esce. 

			Adesso è il tempo della sperimentazione e della libido, intesa come il gusto della vita, il volersi “mangiare” la vita. Dopo il letargo del Mestruo, dove puoi “svestirti” dei panni soliti ed essere come ti pare, adesso è il momento per “rimettere la maschera” e riattivare la vita sociale. 

			Tutti abbiamo una maschera, non ti angustiare, mica deve essere per forza una maschera per ingannare – attenzione alla frattura del pensiero lineare – può essere una maschera per esprimere e nello stesso tempo proteggere e semplificare.

			L’adolescenza, cioè la fase 2 del nostro arco di vita (e forse anche tutte le fasi 2 di ogni ciclo), costruisce l’Ego. L’Ego è una cosa bellissima, fisiologica e necessaria. Vorrei che rileggessi attentamente ciò che ho appena scritto, perché lo so che miriadi di fonti “spirituali” ti stanno dicendo il contrario, cioè che l’Ego fa male, e bisogna trascenderlo o sconfiggerlo. Ma l’Ego è il tuo vascello per navigare la vita, percepire e rispettare i tuoi confini e per agire nel mondo. Abbi cura del tuo Ego. 

			In linea di massima, la fase Estro, soprattutto in prossimità della fase Ovulo, si presta bene alle attività fisiche e intellettuali più intense del mese, sempre e solo se seguite da opportuni momenti di riposo. 

			In questi giorni le tue difese immunitarie sono al massimo, e la soglia del dolore pure. Vai di ceretta e dentista, ma non abusare della tua forza, che poi arriva il prezzo da pagare. 

			Un’altra attività propedeutica è giocare, ed Estro adora giocare! Mi raccomando non aspettare Estro per farlo, ma sfrutta tutte le fasi 2 e, detto sinceramente, ogni volta che ne hai voglia. Siccome siamo in un’ottica circolare, non c’è fase che non porti dentro un pezzettino delle altre. Non sono mai a compartimenti stagni. 

			È come il tuo respiro: dal punto di vista dei polmoni è nato dopo il parto, ma tu dentro avevi già l’ossigeno di mamma. Non siamo a compartimenti stagni, bensì simili a frattali, uniti da un cordone ombelicale alla Terra e al cosmo. 

			Tutta questa filosofia per dire: gioca sempre, ogni giorno, fino alla fine dei tuoi giorni. 

			A questo punto, vorrei chiudere con una domanda che mi pare molto interessante e inesplorata. Se ricordi, quando ho parlato del ciclo circadiano e del tuo cronotipo ho detto che, se sei del cronotipo Gufo, le energie che per la maggior parte delle persone si scatenano alla mattina – focus, logica, attenzione, ottimismo, velocità di apprendimento – per te, si scatenano alla sera. 

			Madre Natura ci ha fatto scaglionati per permettere al villaggio di essere maggiormente protetto di notte, grazie ai Gufi come te, che diventano belli svegli e concentrati quando tutti gli altri diventano comatosi e sonnolenti. Il ciclo circadiano sembra essere un’eccezione per proteggerci meglio dai predatori notturni. Di fatto, non è così in tanti altri cicli, pensiamo al respiro, alla digestione e all’orgasmo. 

			Mi chiedo se la stessa eccezione valga anche per il ciclo mestruale, e purtroppo nessuno, che io sappia, si è preso la briga di studiarlo scientificamente. 

			È possibile che, anche nel ciclo mestruale, alcune persone si sentano più concentrate, forti e libidinose in fase Progesto invece che in fase Estro? E se fosse così, cosa cambia per queste persone? 

			Sappiamo, ad esempio, che i Gufi sviluppano più malattie perché sono meno esposti alla luce del mattino. È una domanda aperta, che forse troverà risposta in futuro. 

			La scienza potrà non avere ancora una risposta, ma tu puoi sicuramente tentare di scoprire cosa è vero per te, e per farlo ti serve l’ecologia mestruale e la cycle literacy, cioè allenarti a stare nel corpo e prendere coscienza delle onde e dei cambiamenti delle tue energie fisiche, mentali, emozionali e creativo-sessuali, su più cicli, e vedere come interagiscono tra loro. 

			Puoi diventare surfista professionista delle tue energie cicliche. Anche il surfista in mare, prima di tutto, deve iniziare – con grande umiltà e sensi spalancati – a conoscere il mare, il vento, le rocce, la tavola e il proprio corpo. Dopo che avrà affinato queste sensibilità, potrà cavalcare le onde, sopravvivere alla famigerata “centrifuga”, e trovare sempre la superficie anche se non la vede chiaramente. 

			Se ti fermassi al ciclo mestruale sarebbe un peccato. I cicli sono interconnessi, e una nottataccia o un pranzo saltato possono incidere più di un picco di estrogeno sul come ti senti e cosa ti riesce bene.

			Che cosa possiamo imparare dai Tarocchi su Estro

			Gli Arcani maggiori che rappresentano le energie tipiche di tutte le fasi 2 sono, in parte, l’Imperatrice (III), di cui ti ho già parlato (le fasi non sono a compartimento stagno), e poi l’Imperatore (IIII) e il Papa (V). Man mano che la nostra coscienza si evolve, a questa fase possono corrispondere anche Temperanza (XIIII) e Il Diavolo (XV). 

			L’Imperatore rappresenta tradizionalmente la sicurezza e la forza, come quella che ci trasmette l’estrogeno. È una energia decisamente Yang. Mette in riga l’esuberanza dell’Imperatrice, perché è un’energia che ordina e mette in sequenza, in gerarchia. Simile a quel che succede nelle ovaie, dopo una prima proliferazione di tutti gli ovuli risvegliati, solo uno continua la sua corsa. Simile alla mattina (tranne per i Gufi), o al ciclo dell’attenzione nel cervello: dopo un primo momento propizio per il brainstorming (circolazione d’idee senza ordine, senza scopo, ma libera e svincolata da qualsiasi limite) arriva il momento della concentrazione e del focus. 

			Il Papa rappresenta la verticalità, simile alle cellule colonnari dell’endometrio e alle rampe di lancio del muco cervicale provocate da alte concentrazioni di estrogeno, alla colonna vertebrale che si rizza man mano che inspiriamo e man mano che la mattina volge al termine e arriva il mezzogiorno, o ancora, la linfa che inturgidisce le piante. 

			Il Papa getta un ponte, simile a quanto avviene nell’endometrio, che si ricostruisce nelle sue fondamenta e vuole essere un ponte tra il non-essere e l’essere, per diventare nido che nutre. È un mediatore, ovvero, richiama la dinamica estroversa delle fasi 2. Condisce di spiritualità l’essenza materiale de L’Imperatore, arricchendolo di un ideale. Rappresenta l’idealismo della giovane età e della primavera, e la spinta verso l’altro. Simboleggia inoltre ogni atto comunicativo, così come l’estrogeno favorisce le capacità espressive verbali. 

			Proviamo ora a leggere la seconda serie decimale come un’evoluzione di coscienza delle stesse energie.

			Temperanza aggiunge alle energie degli arcani dell’Imperatore e del Papa una dimensione di cura, prudenza e protezione. È la riconciliazione degli opposti apparenti. Se al primo giro di ruota in fase 2 facevamo fatica a vedere al di là del nostro naso (come gli adolescenti) ora sappiamo che non è tutto qui, e che questa libido e slancio deve essere bilanciata e temperata, o sfonda nel Cazzocene. Temperanza ci invita a suggellare l’unione con noi stessi e con il mondo, ed è un angelo custode che aggiunge valore, mitigando le passioni, che se lasciate proliferare incontrollatamente, potrebbero diventare tossiche. 

			Il Diavolo arricchisce Temperanza di una forza inconscia passionale – siamo dopo tutto in fase 2, che è libidinosa a mano a mano che progredisce verso la fase 3. Questo arcano ricorda la dinamica estroversa e centripeta di questa fase, perché rappresenta entrate di denaro, ed è ben riassunta dalla parola chiave “i(n)spirazione” in quanto rappresenta il talento puro, un’intensa energia estrosa.

			La fase 2 è la fase dell’Ego e della maschera, ma l’evoluzione di coscienza ci ricorda, attraverso questo arcano, che non dobbiamo mascherare la nostra natura più profonda, e che la realizzazione consiste nell’essere quello che si è, il che presuppone di avere una certa consapevolezza riguardo ai nostri desideri più autentici e profondi. 

			Che cosa possiamo imparare dagli archetipi su Estro

			Vigore è una delle parole-chiave di questa fase. Proviene dal latino vir, che significa prima di tutto forza vitale, come la parola virgulto, o ancora, la parola Vergine! Ma non il segno zodiacale, bada bene. Bensì l’archetipo Vergine, inteso non come donna che non ha conosciuto il sesso, ma donna vergine come lo può essere una foresta! Perciò autentica, non corrotta, integra, indipendente e autodeterminata. Andiamo a conoscere meglio questa fase 2 e le qualità energetiche dell’archetipo Vergine attraverso l’origine delle parole.

			“Vergine” proviene dal latino virgo, affine vir, l’uomo robusto e forte (virile) e al greco orgas, dal sanscrito urg-: spingere, ovvero gonfiare, essere turgido, rigoglioso, lussureggiante, vegeto, forte, energico, pieno di succo, gonfio.

			“Estrogeno” significa letteralmente “generatore di estro”. “Estro” proviene dal latino oestrus e dal greco oistros: puntura, stimolo, impeto, ispirazione ingegnosa e frizzante, prurito entusiasta. Possiede tracce anche delle parole greche oistos (freccia, strale) e oideo (gonfiare, rendere tumido). 

			Pensaci. L’estrogeno fa proliferare cellule dell’endometrio, della vagina e del seno, rendendole turgide e rigonfie, e aumenta la lubrificazione del corpo, degli occhi, delle giunture, e naturalmente, rende il muco cervicale liquido. Inoltre, stimola alcune prerogative dell’emisfero sinistro, quello della logica e del linguaggio verbale, e rende la persona più ottimista, entusiasta, audace e poco sensibile al dolore. Grazie anche al suo rapporto con la dopamina, rende la persona prona alle tentazioni. Come in adolescenza. 

			Pensa che bello! Possiamo riassaporare gli slanci e la leggerezza della gioventù ogni mese (oltre che ogni mattina e primavera), ma con la saggezza e le conoscenze della nostra età più matura. Ma non sarà una benedizione? Anche questa è cycle literacy.

			La Matrice ci insegna l’eterno ritorno con un movimento a spirale: ci permette di ripercorrere gli stessi passi ma ogni volta con una consapevolezza in più, che fa cogliere l’onda che ci porterà più lontano, ed evitare i tranelli che si susseguono, e che, nella vera e propria adolescenza, ci hanno fregato. 

			A me pare davvero una cosa straordinariamente bella. Sarà che sono in fase Estro mentre scrivo queste righe, e che sono le 10 di mattina, ma scrivertelo e pensarci mi riempie di gioia infantile ed entusiasmo adolescenziale, unito in una combinazione elegante al potere di discernimento dei miei 42 anni di età e della stagione là fuori, un bigio e freddo novembre. 

			Che cosa possiamo imparare dallo zodiaco su Estro

			In questa mia particolare (e certamente non esperta) lettura dello zodiaco, la fase 2 è ben rappresentata da Pesci, Ariete e Toro. Se dovessimo immaginarci i loro motti, potrebbero dire rispettivamente “Immagino”, “Sono” e “Possiedo”. 

			I Pesci sono il segno che rappresenta l’immaginazione per eccellenza, una delle caratteristiche della fase 2, così come la dinamicità, o meglio, la mutevolezza, data ai Pesci dall’elemento Acqua, di cui fanno parte.

			Se il fuoco del Sagittario era il magma interiore e il fuoco sacro, il fuoco dell’Ariete è la scintilla. L’energia Ariete è diretta, orientata all’azione, audace, veloce, come l’estrogeno. È quell’energia che, quando ha un’idea in testa, te la fa seguire con passione, entusiasmo e vigore. 

			Se la terra del Capricorno era il suolo primordiale, le “ossa”, l’essenza spogliata di ogni fronzolo, la terra del Toro è invece sensuale e seducente, come si addice alle fasi 2 (e pure alle fasi 3). I semi sono stati custoditi dalla terra spoglia, ma è nella terra taurina che trovano la morbidezza per schiudersi. Nascono così i germogli delle piante e delle nuove idee. Il Toro è un segno di protezione, e così noi riceviamo il consiglio di proteggere le nuove idee con vigore, ma anche tenerezza.

			Per riassumere. Parole-chiave della fase Estro

			Gioco

			Vigore

			Curiosità 

			Estroversione

			Difese immunitarie alte

			Entusiasmo e ottimismo 

			Ispirazione, nuove idee

			Maggiore velocità nell’apprendimento

			Insensibilità alle distrazioni e al dolore

			Per riassumere. Riflessioni utili nella fase Estro

			Che cosa mi diverte, che cosa mi fa ridere, che cosa mi affascina e solletica?

			Quali sono i piccoli piaceri quotidiani che mi allietano la vita?

			Che cosa ha bisogno di una rinfrescata?

			Per riassumere. Attività propiziate nella fase Estro 

			– Visualizza e formula i tuoi desideri.

			– Riattiva la vita sociale.

			– Cerca e avvia nuove alleanze.

			– Difendi le tue opinioni e perora le cause che ti stanno a cuore.

			– Segui le intuizioni o visioni ricevute e inizia a dargli forma attraverso piani di azione.

			– Prova qualcosa di nuovo! Trasmette forza e vitalità anche in altri ambiti. Inizia nuovi progetti o infondi nuova vita a quelli in corso e nel cassetto.

			– Vai a caccia di nuove informazioni, contatti, idee.

			– Trova il tempo per giocare (che sia in cucina, in terrazzo, coi colori, con l’immaginazione, con la palla, con i bimbi o gli animali, da solə, in gruppo).

			– Concentra qui le attività fisiche più intense (seguite da opportuni momenti di riposo).

			– Fai cose dolorose, tipo ceretta o dentista (a cominciare dal settimo giorno di ciclo circa, o comunque quando sai, magari grazie alla body literacy che l’estrogeno è già in netta risalita).

			Qual è l’altra faccia della medaglia di Estro

			Abuso di forza o di potere

			Dipendenza da ciò che ci seduce

			Territorialità

			Superficialità 

			Impazienza

			Egoismo

			Fanatismo

			Ingordigia 

			Come e quando il Cazzocene insidia la fase Estro

			L’esercizio fisico molto intenso, sostenuto nel tempo, è alla base di svariati casi di amenorrea (mancanza di ciclo mestruale). Sai perché? Perché non è sano o naturale, cioè non fa parte della nostra evoluzione che dura da milioni di anni, bensì fa parte di una tendenza molto recente, e che negli ultimi 50 anni si è scatenata. Non è sano, perché segnala al corpo che si trova in guerra, in carestia e in situazioni di pericolo mortale. 

			Il tuo corpo reagisce in maniera saggia, e dice “Col cavolo che ci sobbarchiamo di una gravidanza e allattamento, qui stiamo al limite”. Detto questo, anch’io sono stata sportiva e pure a me piace vedere le competizioni sportive, ma i livelli a cui sono arrivati gli sport negli ultimi decenni sono preoccupanti e diretta emanazione del Cazzocene. 

			Il troppo stroppia, tanto che anche una cosa sana e utile come il movimento fisico può diventare tossica. 

			Stessa cosa può succedere con l’Ego. Tutto diventa tossico, se usato male o al momento inopportuno. Anche la luce può seccare e accecare. L’Ego nasce per darti sani confini, che ti permettono la libertà e l’autodeterminazione. Ti permette di sostenere, proteggere e definire. L’Ego ti permette di maneggiare la realtà complessa del tuo Io e del mondo che ti circonda. È il vascello che ti permette di muoverti nel mondo, allo stesso tempo proteggendoti e permettendoti di donare i tuoi semi.

			Chi non apprezza l’Ego si perde, è fragile e non ha identità. L’Ego rimane, non ne puoi fare a meno, ma s’impoverisce e tu perdi la strada, e puoi rappresentare un pericolo per te e per gli altri. 

			Il problema reale è il Cazzocene, il pensiero lineare con la frattura intrinseca, che ci ha cristallizzato nella pretesa di vivere per sempre nelle fasi 2 e 3 della Matrice, tutti ossessionati dalla crescita e dai risultati a breve termine. Siamo bloccati lì, per ora, e questo ci rende anche molto adolescenziali, dunque egoisti e capricciosi. 

			C’è un problema di egoismo nel mondo, su questo non ci sono dubbi. La soluzione, tuttavia, non è cercare l’illuminazione, trascendere l’Ego o la materia. È proprio il contrario, perché oggi come oggi, e da una manciata di millenni, il problema è proprio questa idolatria della luce, dello spirito e della trascendenza. Che porta l’Ego a una megalomania proprio nel tentativo di trascenderlo. Diabolico! 

			Ovulo

			Che cosa possiamo imparare dai cicli descritti nella prima parte del libro
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			Tabella 17 – Le fasi 3 dei cicli descritti nella prima parte del libro

			Questa è la fase ideale per avanzare richieste, chiedere aumenti di stipendio, esprimere i propri bisogni. Se usiamo la Matrice e il ciclo mestruale per coltivare i nostri progetti e il sacro attorno a noi, Ovulo (e ogni fase 3) è il momento ideale per fermarsi e celebrare in compagnia. Come a mezzogiorno, gli ingredienti opportuni in questa fase sono la sosta e il nutrimento (fisico, emozionale, ecc.). 

			Questa sosta non è uguale a quella di Mestruo, ma comunque è simile. Richiede uno stacco dalla routine. Anziché andare sottotraccia, qui si tratta di mettersi “in posa per i flash”, sotto la luce dei riflettori. 

			La Matrice ci insegna una “coreografia” che serve per portare alla luce senso e ordine, e che possiamo usare per la nostra vita creativa e spirituale, oltre che per la riproduzione. 

			Questa coreografia ora richiede di sospendere la “corsa” verso lo scopo finale. Questo per goderci la strada fatta e gli obiettivi che – dopo essere stati sognati e ideati nelle fasi precedenti – ora hanno preso una forma definita (ma non definitiva, sono pur sempre “prototipi”). 

			Sta per arrivare il cambio marcia, ma non ancora: per un attimo rimaniamo lì a goderci il rombo del motore, la gloria e i flash dei fotografi.

			I “punti di mezzo” sono ovunque, e ci possono insegnare qualcosa anche sul nostro ciclo mensile. Quando ci troviamo nel mezzo del cammin di nostra vita, o di un progetto di lavoro – o di un altro ciclo – possono succedere due cose. 

			Può darsi che perdiamo la spinta e l’interesse, e smettiamo di impegnarci. Per contro, altre volte, raggiungere la metà del percorso ci stimola e rinnova la nostra determinazione. Daniel Pink chiama queste due facce della medaglia “crollo” (slump) e “scintilla” (spark)361, e si chiede come fare a trasformare ogni crollo in scintilla. 

			La teoria della Matrice prevede queste due facce della medaglia; perciò, non sono in contraddizione tra loro, e paiono ambedue necessarie. Ogni fase 3 è il punto di inerzia che si raggiunge dopo una grande spinta, come quando lanci una palla in aria: salirà con forza e poi, per una frazione di secondo, si fermerà lassù allo zenith. Non è un “crollo”, a meno che non ci affezioniamo all’accelerazione e alla spinta, che, allora sì, “crollano”. In realtà è semplicemente la fine dell’accelerazione, della spinta e della crescita. 

			Questo stato lo ritroviamo anche nella fase 3 del ciclo circadiano, più o meno intorno a mezzogiorno. Il ciclo di 24 ore qui prevede una pausa, una sospensione. Abbiamo “spinto” tutta mattina e adesso le energie cambiano: c’è bisogno di distogliere l’attenzione, cambiare marcia, e sedersi a tavola. 

			Finito di mangiare, tutti gli esseri umani, che lo vogliano o meno, hanno la sonnolenza post-prandiale, che, se lasciata libera di essere (attraverso una siesta) riporta le nostre facoltà fisiche e mentali al top della performance – la scintilla di cui parla Pink. A metà di ogni ciclo c’è dunque una specie di crollo, sì, ma suona male, io non lo chiamo così. Lo chiamo equilibrio allo zenith. 

			Crollo è fuorviante, però è parzialmente accurato. Questa contraddizione è interessante, e, secondo me, ha a che fare con il Cazzocene. 

			Prendendo in esame il ciclo mestruale, dire “crollo” è accurato se guardiamo il grafico degli ormoni ovarici e prendiamo in esame solo il punto di vista dell’estrogeno, ovvero l’ormone adorato dal Cazzocene perché ama la logica, la velocità, le idee, la forza fisica, la conquista. L’estrogeno è arrivato al suo picco alla fine della fase Estro, e adesso sta “crollando”, mentre il progesterone sta crescendo. E s’incontrano, in equilibrio, nel loro punto d’intersecazione più alto, nella fase Ovulo. 

			“Crollo” non mi piace, è troppo di parte, ha dei pregiudizi inconsci, che questo libro cerca di dissotterrare e neutralizzare, o per lo meno, di segnalarli lungo la via come pericoli molto reali. 

			Questa è una fase dove è funzionale focalizzarsi sulla bellezza e celebrare l’amore, il piacere e lo stare “attorno al fuoco”. 

			Che cosa possiamo imparare dai Tarocchi su Ovulo

			Gli arcani maggiori di riferimento sono L’Innamorato (VI) e Il Carro (VII) per la prima serie decimale; La Torre (XVI) e La Stella (XVII) per la seconda. 

			L’Innamorato è uno spartiacque: potrebbe rappresentare la necessità di fare una scelta, come il personaggio centrale che sembra essere “tentato” a destra e a manca. Così come ogni fase 3 è il compimento della dinamica della fase 2, la quale non può continuare all’infinito, così questo arcano ci ricorda che a un certo momento è opportuno fermarsi, non continuare per inerzia, bensì fare il punto e compiere una scelta. Come sto impegnando le mie energie? Sto seguendo ciò che mi fa sentire vivə?

			La sua caratteristica principale è l’unione, il piacere e la vita emozionale. Esattamente ciò che succede in fase Ovulo, quando siamo portatə a unirci e fonderci con il mondo, non solo con uno spermatozoo. Dopo aver esercitato le energie di fase 2, che sono molto votate all’“Io sono, Io possiedo”, adesso è il momento di chiederci se stiamo facendo quello che ci piace, e che posto occupa l’amore nella nostra vita. Altre caratteristiche di questa carta sono l’allegria, la vita sociale, e l’amore consapevole. 

			Il Carro è l’amante, la conquista, il trionfo e la fecondazione, e completa la carta precedente nel caratterizzare la fase 3. Così come abbiamo visto che in ovulazione le persone ottengono più facilmente quello che chiedono, ecco che il Carro ci racconta di una avanzata sicura verso il successo. Non solo, è anche una carta che simboleggia il successo mediatico, uno schermo televisivo o cinematografico: il famoso show-time sotto i riflettori che è ogni fase 3.

			Rappresenta anche l’eternità – solitamente definita come assenza di tempo, caratteristica che abbiamo già assegnato alla fase 1 – e ci ricorda che ogni fase 3 è lo specchio della fase 1. Così la Strega ricorda quasi una Madre (archetipo di Ovulo, come vedremo tra poco) nel suo essere fonte di creatività primordiale, e il suo calderone è simile a un utero in cui avviene una magica alchimia, e dove spirito, sogno e intenzione si trasformano in materia. 

			In fase 1 qualcosa muore e qualcosa nasce (endometrio/nuovo ciclo) e così succede in fase 3 (nasce il corpo luteo perché muore il follicolo, per far nascere l’ovulo). Ecco che quando gli opposti si fondono, i confini sfumano, e di conseguenza lo spazio e il tempo. Ecco l’eternità di cui ci parla questa carta. 

			Tra l’altro, la fase 3 della Matrice è lo zenith di luce. In fisica, i fotoni sono ciò che noi chiamiamo “la luce”. I fotoni non possiedono massa, e di conseguenza non possono sperimentare la dimensione temporale del cosmo, perché solo ciò che possiede una massa è soggetto al Tempo. I fotoni perciò vivono nell’eternità, nel senso che non sono soggetti allo scorrere del Tempo, che per loro è inesistente. 

			La serie decimale successiva è il nostro giro di spirale evolutivo. La Torre è il simbolo di apertura (come la cervice, o l’empatia che ci dà la serotonina, o l’estroversione del picco di estrogeno che è appena avvenuto), e dell’emersione di ciò che stava rinchiuso attraverso l’espressività (come l’ovulo dall’ovaio, o come quando avanziamo le nostre richieste). Simboleggia dunque la nascita di qualcosa che era da tempo in fase di gestazione e costruzione (come il prototipo). È accompagnato da una celebrazione e da una esplosione (come un fuoco di artificio che rimane alto sospeso per un attimo nel cielo, una sosta allo zenith). È simbolo di grande prosperità, così come le nostre energie ora sembrano infinite, stile cornucopia. 

			La Stella simboleggia il trovare e occupare il proprio posto nel mondo. Può simboleggiare, simile a Il Carro ma con maggiore calore, una star dello spettacolo, come l’energia di un Freddy Mercury o di una Beyoncé per intenderci. Rappresenta l’azione generosa e l’altruismo, tipica del mix ormonale di Ovulo, così come la prosperità e la fertilità, o una donna incinta. È un dono all’umanità, una ricezione di energia cosmica (cioè dell’Altro) così come il muco cervicale ora attrae e nutre l’Altro: gli spermatozoi. 

			È un’azione fedele ai nostri sogni e ai nostri valori, al nostro magma primordiale che abbiamo conosciuto in fase 1 – il nostro “manifesto politico”. 

			Ecco una bella visione per la menopausa (fase 4 che verrà): dopo aver salutato il ciclo mestruale, puoi risorgere fenice e dedicarti a portare alla luce le tue creature, i tuoi valori più autentici, perché hai passato gli anni mestruali a praticare la cycle literacy come strumento di consapevolezza personale. Conosci i cicli, te stessə e il mondo, e hai molti strumenti per manifestare le tue intenzioni. 

			E il ciclo ricomincia con Il Mago (I). Hai ancora da imparare, per fortuna, ma quanta strada hai già percorso. Buona fortuna, non vediamo l’ora di vedere il tuo splendore!

			Che cosa possiamo imparare dagli archetipi su Ovulo

			L’archetipo della fase 3 è solitamente identificato con La Madre. La Madre rappresenta l’abbandono del Sé. In altre parole, dopo aver attraversato la fase 2 in cui abbiamo dato forma all’Ego grazie a una visione a corto raggio e un sano egoismo, ora ci apriamo all’Altro. 

			Spesso sentiamo associare questa figura al sacrificio, che è una parola che ci fa un po’ paura. In realtà, sacer facere significa, in latino, rendere sacro. Perciò potremmo considerare il sacrificio del sé come una sacralizzazione del sé attraverso l’incontro con l’Altro, il renderci conto che non siamo soli bensì interconnessi. Se non ti piace la parola, lasciala pure andare. 

			Questo archetipo ci ricorda del bisogno che abbiamo di apertura, accoglienza, pazienza, morbidezza, e vulnerabilità. Vulnus, prima ancora che significare ferita in latino, significa appunto apertura. Così la cervice si deve aprire e così le difese immunitarie abbassare, se vogliamo evolverci e fonderci con l’Altro. Questo ci rende vulnerabili, certo, ma non deboli, perché è l’unica via per l’evoluzione. 

			Il fatto che arrivi dopo la fase 2 ci ribadisce l’importanza di capire prima di tutto chi siamo, i nostri limiti e i nostri desideri, e in secondo luogo di aprirci all’altro. Se inverti l’ordine, il risultato cambia e sono guai. 

			Il Cazzocene ha distorto questo processo per le donne. Nonostante sia innamorato delle fasi 2 e 3, quando si tratta di donne cerca sempre di cristallizzarle nella fase 3, o comunque di saltare a piè pari i passaggi che servono a far capire a una donna i propri desideri e i propri limiti, tacciando coloro che ci provano come stronze o puttane. 

			La Madre equivale anche alla Luna piena, che penetra dove il Sole non arriva (essendo la Luna il simbolo del mondo inconscio ed emozionale, possiamo dire che sentimenti rigenerano più in profondità che la ragione). 

			Altri archetipi della fase 3 sono la fonte perpetua, la coppa (il Graal) e la cornucopia. Se fosse acqua, sarebbero acque fresche e pescose. Se fosse fuoco, sarebbe il focolare, un fuoco che nutre. 

			Che cosa possiamo imparare dallo zodiaco su Ovulo

			I segni corrispondenti sono i Gemelli, il Cancro e il Leone. L’aria del Gemelli è curiosa, giocosa, seduttiva, brillante, comunicativa, stimolante e inclusiva. Ci ricorda questa grande dinamicità intellettuale che ci dona l’estrogeno e più in generale il mix ormonale fatto di testosterone (seducente e stimolante), serotonina e progesterone (empatia) e dopamina (che ama il rischio). 

			L’acqua del Cancro ricorda l’archetipo materno e lunare, è nutriente, sensibile ai bisogni degli altri. Morbida e accomodante, ma altrettanto decisa se c’è da proteggere ciò che conta. Un focolare che accoglie, raduna, nutre e protegge.

			Il Fuoco del Leone forgia l’animo e la materia. È la forza di volontà, la sicurezza in sé stessi, il carisma e il potere di azione. È caratterizzato da una grandissima generosità, il segno più generoso dello zodiaco, come il Sole (il suo governatore) che illumina tutto e tuttə, per farli crescere ed espandere attraverso la sua forza, senza favoritismi. Anche in questo rispecchia l’archetipo della Madre e del rendere sacro il sé attraverso il dono del sé. 

			Simbolo di grande vitalità, divertimento e giocosità, il Leone ricorda questa energia di fase 3 anche con la sua criniera da star. 

			Per riassumere. Parole-chiave della fase Ovulo

			Pausa

			Empatia

			Piacere 

			Celebrare

			Affermare 

			Splendere

			Assertività

			Condivisione 

			Manifestazione

			Definito (ma non definitivo)

			Per riassumere. Riflessioni utili nella fase Ovulo

			Che cos’è che mi dà autentica gioia fare o condividere con gli altri? Come posso costruire questo sogno mese dopo mese, mattone dopo mattone? 

			Riesco a cogliere la bellezza nelle piccole cose, indipendentemente dai problemi o dalle circostanze? Quand’è che mi viene più facile e più difficile?

			Da dove traggo il mio senso di appartenenza, la mia ragione di essere al mondo? 

			Riesco a dare il giusto riconoscimento a chi se lo merita, me compresə?

			Che cosa mi dà maggiore piacere, e perché?

			Ho uno scopo nella vita?

			Che cosa mi è servito finora ma adesso non mi serve più?

			Per riassumere. Attività propiziate nella fase Ovulo

			– Concediti del tempo per il piacere dei sensi.

			– Trova un modo a te congeniale per celebrare ciò che hai fatto nella prima parte di questo ciclo, e non ti dimenticare di farlo in compagnia.

			– Se devi scrivere o parlare a un pubblico, fallo ora.

			– Pianifica i tuoi colloqui di lavoro o le richieste di aumento di stipendio. 

			– Concentra le conversazioni importanti o gli eventi in cui devi esporti.

			– Proponi i tuoi progetti e condividi le tue idee con altri.

			– Cementifica alleanze.

			– Apriti alle esigenze degli altri.

			– Prendi in mano l’agenda e fai il punto per le prossime settimane. 

			– Dai nuovo impulso a ciò che si trascina da tempo.

			– Ritaglia tempo per il gioco e il divertimento di gruppo.

			– Le tue difese immunitarie sono più basse del solito, perciò attenzione a non prendere freddo e agli agenti patogeni in genere.

			Qual è l’altra faccia della medaglia di Ovulo

			Saccheggiare o ammassare ricchezze 

			Rottura o chiusura

			Tirannide 

			Megalomania

			Iperattività

			Permalosità

			Spreco

			Come e quando il Cazzocene insidia la fase Ovulo

			In questa fase ci sentiamo invincibili, o comunque capaci di sostenere più del solito. Sarà anche vero, ma in un’epoca che ci propina la performance e il successo esteriore come valori fondanti, può diventare un’arma a doppio taglio (come tutte le armi, in fondo). 

			Un altro rischio enorme, dovuto allo spirito del nostro tempo, è quello di scambiare i risultati a breve termine per quelli più importanti. Non farti incantare, il succo della questione arriva con la fase 4 di ogni ciclo. 

			Chi vive in un contesto molto maschilista o ha l’abitudine di sminuirsi e occupare meno spazio possibile, in questa fase (che invece richiama l’espansione e lo splendore) subirà una frustrazione ulteriore. Combatterà contro questo desiderio di splendere e di occupare il proprio posto, mutilando così una parte importante di sé. Perde questa persona e anche la società, privata del suo splendore e della sua forza.

			Chi è carrierista o prepotente già di suo, taglierà gli angoli, prenderà scorciatoie, avrà smanie di protagonismo e onnipotenza o, al contrario, avrà un’onda magnanima che darà l’impressione agli altri di trovarsi di fronte a una sorta di Dr. Jekyll e Mr. Hyde. 

			Chi è in una corsa perpetua, e pretende sempre il massimo, farà snap! Spezzerà la corda. Non è un caso che la maggior parte degli infortuni ai tendini e legamenti avvengano proprio in questa fase362, quando abbiamo in circolo alte dosi di estrogeno, serotonina, dopamina e testosterone. Danno molta scioltezza, forza muscolare e ottimismo, ma “accecano” e anestetizzano, rischiando di farci esagerare. 

			Infine, al Cazzocene piace da morire l’archetipo della Madre nella sua accezione più pucciosa, innocua e servile. Molte persone, identificate dalla società come donne, sono state cresciute con questo ruolo distorto come ideale. Dal momento che il Cazzocene è interessato solo al raggiungimento degli obiettivi e non si interessa del processo che li precede, queste persone spesso non ricevono istruzioni, tempo e spazi per coltivare i doni della fase 2. 

			Per questo, invertendo o saltando i passaggi, vengono calpestate continuamente nei loro territori dell’anima. Non riescono a sviluppare il loro muscolo psichico e i loro sani confini, e si perdono, senza sapere chi sono, o identificandosi forzatamente con lo spirito di perfezione, servitù, sacrificio e martirio. 

			Lo stesso archetipo della Madre ne esce completamente stravolto. Fai attenzione quando guardi là fuori alla ricerca di punti di riferimento “materni”, perché forse quello che vedi ne è la sua versione ferita e distorta. 

			Progesto

			Che cosa possiamo imparare dai cicli descritti nella prima parte del libro
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			Tabella 18 – Le fasi 4 dei cicli descritti nella prima parte del libro

			Nella prima parte del libro abbiamo visto che questa fase è un mix potente di sensibilità e intensità. Il suo scopo è quello di tirare le fila, succhiare il midollo, selezionare il meglio, scaraventare fuori il peggio. Il suo è un passaggio di testimone cruciale, in quanto “insemina” il nuovo ciclo che sta per aprirsi. 

			Se da una parte è “innocente” – perché Progesto lavora con ciò che ha ereditato dalle fasi precedenti – dall’altra è composta da tutte le fasi precedenti, le contiene e le rende più della somma delle sue parti. È olistica. La fase 4 ha anche la responsabilità maggiore: deve essere capace di compiere l’attento lavoro di selezione. Alla fine dei conti, tutti gli sforzi compiuti in precedenza sono nelle sue mani. Le funzioni di ogni fase 4 di ogni ciclo sono dunque importantissime. 

			Ho già detto che la capacità più importante di ogni essere vivente – quella senza la quale non esiste nient’altro – è la capacità di scegliere. In altre parole, questa è la fase più importante perché è quella che allena, stimola ed esercita la capacità di giudizio. “La capacità di misurare la realtà” è proprio il significato etimologico della radice linguistica della parola mestruale. 

			La grande intensità della fase 4 la troviamo in ogni ciclo. L’espirazione ci permette di spostare montagne (quasi), e gli alberi compiono uno sforzo enorme per “accendere” le proprie foglie in autunno per spaventare i parassiti che stanno migrando in sciami. Alla sera e in fase premestruale la pressione sanguigna risale, e così il numero delle tue sentinelle immunitarie più intelligenti, i leucociti. 

			Il team dell’iPhone ha lavorato duramente per creare un prodotto vincente, ma la fase più intensa è stata quella del test del prototipo. È lì che davvero ti giochi il tutto e per tutto. Sbagli lì, e tutto andrà a rotoli, anche se l’idea era geniale. 

			Non devo convincerti parlando di orgasmo, vero? È tutto molto piacevole, o dovrebbe esserlo, ma è subito dopo la deflagrazione che arriva il bello, con le onde di propagazione che ti invadono tutto il corpo. 

			La fase Progesto è simile. È composta sia di estrogeno che di progesterone, ed è dunque la fase più ricca e completa. Nelle fasi precedenti sei rinatə, cresciutə, ti sei apertə al mondo e poi richiusə, portando dentro di te ciò che hai appreso. La fase Progesto è più che la somma delle sue parti.

			Il tuo metabolismo sale, e ti rende prontə a covare le tue creature, siano esse idee, progetti o bambini, che poi vedranno la luce nel ciclo successivo. Voglio dire che la gravidanza è un ciclo successivo al ciclo mestruale in cui sei rimastə incinta, ma soprattutto voglio dire che possiamo usare il ciclo mestruale come Matrice evolutiva, progettuale, spirituale e professionale. 

			Questa grande sensibilità della fase Progesto gioca a nostro favore, se la sappiamo usare bene e se la società ne riconosce il ruolo. 

			Deve essere un vantaggio competitivo, per forza, perché lo è in qualsiasi altro ciclo che abbiamo osservato! 

			Se facciamo mente locale, abbiamo visto che la sensibilità di questa fase della Matrice ha come scopo il setacciare e dividere il nutriente dal tossico, per assicurarsi che il nuovo ciclo possa essere una vera evoluzione. 

			Per attivare la sensibilità di questo radar, bisogna attivare il rilassamento. È assodato che la tensione anestetizza mentre il rilassamento aumenta la sensibilità e la consapevolezza. In ogni ciclo esaminato, tutte le fasi 4 sono caratterizzate da un rilassamento, rimpicciolimento, o comunque un movimento introverso, verso l’interno o il basso (fanno eccezione alcuni cicli interessantissimi, di cui non ti ho parlato, che avvengono sott’acqua e che sono esattamente speculari alla Matrice, come se ci fosse un mondo parallelo ma rovesciato). 

			Si potrebbe anche dire che lo scopo della fase 4 sia quello di preparare tutto l’occorrente per la guarigione e la rigenerazione. In autunno, le foglie vanno a nutrire i batteri, i quali forniranno il nutrimento ai semi. Nel ciclo di attenzione/riposo del cervello, questa fase è quella in cui viene valutato e misurato lo stress causato dal picco precedente, affinché la prossima fase 1 possa rendere onore al proprio nome: Risanamento (healing response). 

			In maniera simile, la fase di test del prototipo serve a identificare e neutralizzare tutte le imperfezioni, di modo che, sul mercato, abbia vita lunga e felice. Così fa il progesterone. 

			Il progesterone ci aiuta a identificare i patogeni sul viso degli altri e ci rende più abili a decifrare il linguaggio non verbale, che è quello più onesto e rivelatore (cioè, a parole puoi dire una bugia, ma il linguaggio del corpo fa emergere la verità). 

			Inoltre, ci rende più sensibili agli indizi facciali che segnalano una minaccia, e aumenta la nostra sensibilità al pericolo, così come la reazione agli stimoli negativi. 

			Acutizza problemi preesistenti per portarli alla tua attenzione e segnalarteli nella loro grandezza. Ti rende scaltrə a scovare pericoli e minacce, ma questo potere va riconosciuto e allenato, o può ritorcersi contro, soprattutto se viviamo nel Cazzocene. 

			Ti rende anche abile nell’identificare e intessere relazioni di grande valore, ma senza allenamento e consapevolezza, questo grande potere può sfuggire di mano. 

			Questo prezioso ormone è il nostro miglior amico. Non fa buon viso a cattivo gioco, ma ci tira per il gomito e ci dà gli strumenti giusti per guardare in faccia i problemi. La consapevolezza è la condizione necessaria alla risoluzione. 

			Questa alta sensibilità ci permette di entrare in stretta connessione con il corpo e la sua intelligenza. Allenare mensilmente questo potere è una marcia in più che ha chi ha il ciclo mestruale. 

			In verità, tuttə possono allenarlo, non solo chi ha il ciclo mestruale. La Matrice distribuisce questo potere in ogni ciclo e lo possiamo praticare ed esercitare attraverso il respiro, ogni sera, ogni autunno. 

			Il potere della fase 4 della Matrice è anche quello di allenare l’intuizione, quella forma di intelligenza che non richiede ragionamento, bensì un ascolto attento delle proprie emozioni e del corpo. Il corpo comunica attraverso il linguaggio non-verbale, il quale è circa dieci volte più veloce di quello verbale. Inoltre, costituisce il grosso dei nostri “pensieri” (quelli non coscienti) e incide enormemente sul nostro stato d’animo e sulle nostre scelte. È importante visitarlo spesso. 

			Che cosa possiamo imparare dai Tarocchi su Progesto 

			Gli Arcani Maggiori che simboleggiano questa fase sono, nella prima serie decimale, La Giustizia (VIII) e L’Eremita (VIIII). Nella seconda serie decimale abbiamo La Luna (XVIII) e Il Sole (XVIIII). 

			La Giustizia indica la capacità di giudicare il valore. Sue caratteristiche sono la risolutezza, l’implacabilità e lo spirito critico, attraverso le quali si compiono le leggi cosmiche e dunque la perfezione assoluta e la compiutezza. La fase 4 è la forma definitiva del prototipo.

			L’Eremita rappresenta un momento di crisi a cui bisogna cedere, un cambiamento che va affrontato, e che passa attraverso la solitudine e l’affidarsi all’ignoto. Con la sua lanterna e il moto retrogrado, L’Eremita è anche una saggia guida per chi viene dopo di lui, a cui illumina la via percorsa, senza rivelare ciò che verrà, perché non lo può vedere con la luce della ragione nemmeno lui. 

			Tuttavia, non teme il mistero, e gli va incontro di spalle, simbolo di totale abbandono e completa fiducia. L’Eremita tradizionalmente simboleggia il potere terapeutico e la vecchiaia, pregna di saggezza e di lezioni per le generazioni future. 

			Nella serie decimale seguente, La Luna ci parla dell’importanza che rivestono (in questa fase e nel ciclo di ogni cosa) l’intuizione, la riflessione e la ricettività assoluta. Siamo nel mondo dell’inconscio, dei sogni e delle emozioni, dove dimorano le verità occulte da svelare. 

			La segue a ruota Il Sole, che è il simbolo dell’energia che si lascia indietro il passato con i suoi momenti difficili per iniziare una nuova vita, e costruire più lontano ancora, attraverso l’amore incondizionato per il Tutto e l’amore vicendevole. 

			È il raccolto abbondante delle fasi 4, che ci permette di condividere attraverso l’aiuto reciproco, come esemplifica l’archetipo della Donna Medicina – di cui ti parlo tra poco – che ha compreso come prendersi cura di sé stessa per curare gli altri. 

			Che cosa possiamo imparare dagli archetipi su Progesto

			L’archetipo che assegno a questa fase è la Donna Medicina, ma spesso la sentirai associata alla Maga. Scelgo Donna Medicina perché la parola stessa è adatta: dal latino medicus, radice indoeuropea *med (giudicare il malato). È la stessa radice di “mestruale” e, oltre a quello, è il suo potere di giudizio e di ripulitura che mi sembra azzeccatissimo. È colei che conosce il ritmo della vita e della morte, e sa navigarlo. 

			Anche lei, a modo suo, è una Vergine, che ritorna a sé, alla sua essenza, dopo essersi donata. Nella medicina popolare si usava prescrivere l’Alchemilla Vulgaris alle donne, anche sposate, per recuperare la loro verginità, che evidentemente è uno stato di coscienza e non dell’imene (che di fatto mai e poi mai può darci indicazioni sull’attività sessuale di una persona). 

			Se fosse acqua, sarebbe quella che scava la roccia. Se fosse fuoco, sarebbe il fuoco alchemico che scioglie e purifica, o l’incendio che distrugge e purifica (le foreste, se lasciate stare, ogni tanto bruciano, e dopo il suolo è più fertile). Se fosse terra, sarebbe il suolo autunnale che trasforma la morte e la putrefazione in nutrimento per il mondo sotterraneo e invisibile. 

			Rappresenta l’energia magnetica, dinamica e introspettiva, una spirale centrifuga che elimina concentrandosi verso l’interno. È la capacità di giudizio che va oltre l’intellettuale e lo sposa con l’intuito. È l’andare verso i misteri. 

			Che cosa possiamo imparare dallo zodiaco su Progesto

			I segni di questa fase sono Vergine, Bilancia e Scorpione. La Vergine lavora sottotraccia per sistemare ciò che non funziona e migliorarlo. Ha un grande amore per l’ordine ed è diligente nell’applicare le sue arti verso la guarigione. Grazie a uno spiccato senso dell’ironia, è capace di vedere ciò che non funziona, ed esclamare: “Ciao Re, guarda che sei nudo!”. Dotata di spirito pratico, organizzato, modesto e analitico, dà grande importanza alla salute del corpo. È un segno di terra, d’altronde. 

			La Bilancia, segno d’Aria, pone l’accento sul sé collettivo. Direziona la sua energia verso le ingiustizie per sanarle e ripristinare un equilibrio dinamico. Adora l’arte e la bellezza, e lavora con gli altri per il bene e la pace della comunità. Senza, non può essere felice. Nel conflitto sta malissimo, così come nell’egoismo e nel brutto. 

			Lo Scorpione è il nostro psicopompo, che ci trasporta nel regno degli inferi, inferiore, il regno dell’invisibile. Lo fa con audacia, impegno totale, una consapevolezza dei poteri della psiche e del potere alchemico della trasformazione. È maestro del rinnovo perpetuo che avviene nelle profondità. 

			Per riassumere. Parole-chiave della fase Progesto

			Relax

			Intuito

			Sensibilità

			Setaccio o radar

			Raccolto, bilancio

			Resa dei conti, stress test, massimo sforzo

			Preparare il suolo (il nido, la tana)

			Riconoscere ciò che ha un futuro da ciò che ha fatto il suo corso

			Trasformare il tossico, il vecchio e il superfluo in guarigione, evoluzione e saggezza

			Per riassumere. Riflessioni utili nella fase Progesto

			Quali parti di me posso lasciar andare, perché hanno cessato di essere utili? 

			Quali sono le amicizie e i rapporti più nutrienti e sani della mia vita? Quali scelte devo fare per proteggerli? 

			Quali progetti, sentimenti e collaborazioni voglio continuare a conservare e coltivare?

			Quali ingiustizie, nel mondo, mi sembrano intollerabili? 

			Ci sono invasioni ostili dei miei confini e del mio equilibrio psicofisico? Quale azione, piccola o grande, posso intraprendere per evitarle o risolverle? 

			In quali aree della mia vita posso prendermi tempo per ridefinire i miei obiettivi?

			Per riassumere. Attività propiziate nella fase Progesto

			– Considera la tua maggiore sensibilità come un dono e “siediti” quotidianamente con lei, in ascolto.

			– Considera le emozioni “difficili” come maestre che possono insegnarti qualcosa che ti può servire.

			– Sacrifica un piacere o un’abitudine mediocri per darti lo spazio e la libertà di perseguire qualcosa che ha maggiore valore per te.

			– Prendi nota dei segnali di allarme e gli schemi che si ripetono, come dolori, pensieri, sogni o emozioni.

			– Dormi di più e mangia di più. Non eccedere con zuccheri, eccitanti e sostanze inquinanti.

			– Riduci l’esposizione agli interferenti endocrini (sempre, ma ora specialmente). 

			– Libera l’agenda dagli eventi superflui e di’ no alle incombenze fuori programma, esattamente come faresti alla sera, alla fine della giornata. 

			– Riordina i tuoi spazi fisici e mentali. Dedicati alle operazioni di routine. 

			– Dai libero sfogo al processo della creatività, senza obiettivi o talenti particolari.

			– Massaggiati e fatti massaggiare.

			– Chiudi le piccole questioni aperte.

			– Passeggia nella natura, all’aria aperta, parla alle piante di casa (che rispondono bene alle vibrazioni)363 e agli animali.

			– Passa tempo di qualità con le amicizie più care, in intimità.

			Qual è l’altra faccia della medaglia

			Perfezionismo e ossessione per la crescita e il miglioramento perpetuo

			Negarci quello che ci meritiamo per eccessiva autocritica

			Siccità per eccesso di “luce”

			Senso di colpa e castrazione

			Ruminazione mentale

			Freddezza, crudeltà

			Follia o paranoia

			Superficialità 

			Depressione

			Inflessibilità

			Rivalità

			Vendetta

			Come e quando il Cazzocene insidia la fase Progesto

			Te ne ho già parlato, se ben ricordi. Il Cazzocene ha il terrore delle fasi 1 e 4 della Matrice. È un caso che moltissime persone soffrano in fase Progesto? Perché soffrono? Che domande dobbiamo porci per eliminare le cause alla radice? Come possono aiutarci la Matrice e l’ecologia mestruale?
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			Parte IV 
Usare la matrice per comprendere 
la sindrome premestruale

		

	
		
			Introduzione

			Tra l’85 e il 97 per cento della popolazione femminile riporta disturbi fisici e psichici di varia entità nella fase premestruale364. I sintomi più diffusi sono irritabilità, ansia, agitazione, collera, insonnia, difficoltà di concentrazione, sonnolenza, depressione e grave debolezza365. Sono talmente diffusi, che il gotha scientifico Yale-Lancet ha proposto di considerare quelli lievi come fisiologici, invece che patologici366. 

			Se è un bene smettere di patologizzare il corpo femminile, a me pare che qui ci sia una nuova (vecchia) insidia – detta così, sembra che il ciclo mestruale sia disegnato per farci soffrire. Questo non è vero. 

			La Matrice ha il potere di ribaltare completamente la questione. Per fortuna, adesso abbiamo gli strumenti (e la voglia, la senti la voglia nell’aria?) di esorcizzare questa maledizione grazie a quotidiani aperitivi a base di falsi miti sgusciati come brustolini, cocktail inebrianti di ecologia mestruale e accompagnamento musicale della ciclicità universale.

			La fase Progesto, in quanto fase 4, è come la bassa marea, rivela ciò che sta sotto. 

			Il dolore fisico e la sofferenza psichica in fase Progesto, che chiamerò “dis-agio”, non sono normali, bensì sono sentinelle e guide che ci avvertono di qualcosa che ha bisogno di essere trasformato in cura, consapevolezza e cambiamento. 

			La Matrice ci insegna che la fase 4 è la fase di test, quella che tira le somme al fine di proteggere, eliminare e, così facendo, migliorare. Nelle fasi di test è normale ed è giusto che vengano a galla le magagne, se esistono. Non tutte le imperfezioni vengono segnalate, bada. La perfezione non esiste in natura ed è certo che ci sarà sempre qualcosa che potrebbe andare meglio. La natura è però più saggia di così. A lei basta che vada tutto sommato bene, ovvero che l’omeostasi sia mantenuta. 

			In altre parole, la fase Progesto è disegnata per tirare le somme e suonare l’allarme, se ce n’è bisogno. 

			Se ce n’è bisogno. Questo aspetto è chiave. La fase Progesto non è stata programmata per rompere le scatole a prescindere, così, per sport. Voglio dire, Superman non è che vada in giro a menare la qualunque. Se lo facesse, sarebbe uno psicopatico! La fase 4 è una vecchia saggia – io la chiamo Donna Medicina – mica una psicopatica. 

			Dire che i disturbi premestruali sono fisiologici è perciò pericoloso e fuorviante, a mio parere – a meno che non s’iscriva la questione in una vera ottica ciclica e relativa, dove nulla è separato e il contesto gioca un ruolo fondamentale. 

			In altre parole, è fisiologico vomitare se ingerisci veleno. Il dis-agio premestruale (e durante il ciclo mestruale in genere) è fisiologico perché viviamo immersə nelle tossine ambientali e culturali, ma non è fisiologico in sé. Non fa parte del funzionamento del ciclo, così come il vomito non fa parte del funzionamento del sistema digerente, quando tutto va bene. 

			In conclusione, credo che Progesto sia la nostra Donna Medicina che risponde alle tossine culturali e ambientali del Cazzocene.
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			1 
Una, nessuna, centomila. 
Cos’è la sindrome premestruale?

			Spesso mi viene chiesto: “Ma i miei sintomi ricadono nella definizione di sindrome premestruale?”. A mio parere non importa tanto quale sintomo tu abbia, non è quello il fattore decisivo. Quali sintomi hai dipenderà da chi sei e da che età hai, dai tuoi geni, dal contesto, dai tuoi traumi, dallo stile di vita. Dove sei debole, lì si manifesta. 

			Hai una relazione sentimentale che non ti soddisfa? Progesto cercherà di farti tornare single. Hai paura dell’abbandono per via di un trauma infantile? Progesto ti metterà di fronte alla tua ansia. Devi sempre andare a mille sennò ti senti che occupi spazio inutilmente? Progesto ti avverte con la tensione tipica del troppo estrogeno e cortisolo: emicrania, male al seno, ritenzione idrica, irritabilità. 

			Ciò che fa la differenza è la cadenza temporale dei sintomi. Non cosa, bensì quando si manifesta. Per quello il ciclo mestruale è sia un metronomo che una guida. Se nei dieci giorni prima delle mestruazioni hai sintomi antipatici, è Progesto che sta suonando l’allarme.

			Adesso che ho detto la mia, andiamo a vedere cosa dice la scienza. Come racconta eloquentemente la Dott.ssa Robyn Stein DeLuca nella sua popolare conferenza The Good News about PMS (La buona notizia sulla sindrome premestruale), non esistono criteri condivisi per diagnosticare la sindrome premestruale367. 

			Con oltre 150 sintomi, DeLuca sostiene che anche il tuo cane potrebbe avere la sindrome premestruale. Inoltre, la maggior parte degli studi sono stati fatti sulla classe media bianca del mondo industrializzato. Come se non bastasse, gli studi si basavano sulla memoria, anziché sui dati raccolti in maniera progressiva, giorno dopo giorno. 

			Questi potranno sembrarti dettagli, ma sono indizi importanti che ci dicono che molti studi hanno una metodologia di scarsa qualità. Quando studi di qualità limitata pretendono di spiegare scientificamente un fenomeno strettamente collegato a stigma, tabù, invettiva e superstizione, sono guai. Si rischia di corroborare “scientificamente” il mito tossico che la metà della popolazione sia irrazionale e inaffidabile perché dotata di utero (la parola “isterica” viene da hystera, che in greco significa proprio utero). 

			Per cercare di mettere ordine, si è data una definizione abbastanza precisa della forma più grave di disturbo premestruale: il Disturbo Disforico Pre-Mestruale (PMDD). 

			La causa del PMDD è ufficialmente sconosciuta, e ampiamente dibattuta. Harvard e il suo Centro per la Salute Mentale delle Donne dicono che non sia uno squilibrio ormonale: chi ne soffre avrebbe livelli ormonali normali368. La questione sarebbe legata a una reazione anomala nei confronti del progesterone (in particolar modo, nei confronti di un suo metabolita, chiamato Allo), che da calmante ansiolitico qual è, in alcune persone ha l’effetto opposto369. 

			Altri studi, senza negare questa ipotesi, aggiungono che anche alcuni squilibri ormonali possono causare sintomi premestruali, anche di grave entità. Nello specifico, i sospettati numero uno sono la mancata ovulazione, il difetto di fase lutea e l’eccesso di estrogeno. Il risultato che hanno in comune è un livello di progesterone troppo basso e dunque anche di Allo. Questo provoca sintomi depressivi, ansia, affaticamento estremo, voglie di cibi particolari e dolore al seno370. Tra i tanti, anche uno studio italiano ha collegato il progesterone basso alla comparsa di dis-agio, o “sintomi psiconeuroendocrini”371.

			Altrə ancora sostengono che il meccanismo alla base del PMDD e del dis-agio in genere sia legato all’estrogeno troppo basso, a una proliferazione di batteri nocivi nell’intestino, a un eccesso d’istamina, a una carenza di vitamina D o del gruppo B, a una carenza di magnesio, a una carenza di calcio, e ad altre cause non ben specificate.

			Nell’incertezza, il PMDD è incasellato come un disturbo psichiatrico. Te pareva. Nel 2013 è stato inserito nella quinta edizione del manuale di riferimento internazionale, il DSM-5 (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders372, il manuale dell’associazione americana di psichiatria). Quante persone soffrano di PMDD non è dato sapere, ma le varie stime dicono da 2 a 8 persone su 100 in età fertile. 

			Il PMDD è caratterizzato da almeno cinque sintomi cognitivo-affettivi, fisici e/o comportamentali nella settimana prima delle mestruazioni, dove i sintomi dell’umore sono fondamentali per la sua diagnosi373. 

			Secondo i criteri del DSM-5, questi sintomi devono manifestarsi la settimana premestruale e scomparire del tutto nella settimana post-mestruale; devono incidere profondamente sulla qualità della vita della persona; e non devono essere un’esacerbazione di sintomatologie preesistenti. 

			Quest’ultimo punto introduce un’altra definizione: l’Esacerbazione Premestruale. Con questa dicitura, i medici intendono dire che, per ragioni sconosciute, circa il 60 per cento di chi ha disturbi dell’umore tende a stare peggio in fase Progesto374. 

			Altri studiosi parlano di sindrome peri-mestruale, per indicare quei sintomi che si manifestano solo a cavallo delle mestruazioni e che sono legati a una mancanza di progesterone375. 

			In definitiva, che si tratti di sindrome premestruale, perimestruale, di PMDD o di esacerbazione, la scienza deve ancora capire molte cose su questi disturbi, ed è spesso ostacolata dai pregiudizi, tipo che il dis-agio e il doloro siano normali (pregiudizi che stanno alla base del motivo per cui servono in media 8 anni per avere una diagnosi di endometriosi376). 

			Eleanor Morgan scrive sul “Guardian” che capire come mai alcune donne soffrano di disturbi premestruali è una domanda da un milione di dollari377. A mio parere, la rilettura del fenomeno dis-agio alla luce del Cazzocene, della Matrice e della “mission aziendale” della fase 4, offre spiegazioni e spunti per agire che sono efficaci e soddisfacenti, anzichenò. 
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			2 
Progesto e cazzocene(frega)

			Il Cazzocene(frega) è una frattura intima – specialmente tra mente e corpo e tra Io e natura – che ha cambiato la Weltanschauung, l’interpretazione della realtà: da ciclica-spiraliforme dove tutto è interconnesso in una danza erotica, a lineare dove tutto è oppositivo, conflittuale e separato (v. Parte II). 

			Questa frattura dà luogo a un profondo inquinamento dell’ambiente e della cultura umana, che mina alla radice la sicurezza e la salute del Nido con la N maiuscola. Quel Nido materiale, fisico, emozionale e creativo che sta alla base della nostra rivoluzione cognitiva e della civiltà. Il Nido che Progesto in particolare, e il ciclo mestruale in generale, preparano, difendono, abbelliscono e fortificano. 

			Il Cazzocene non causa solo dis-agio premestruale. Queste tossine culturali e ambientali sono il motivo per cui la menopausa è spesso difficoltosa; le irregolarità mestruali sono aumentate di sette volte negli ultimi 30 anni378; e la metà di noi ha mestruazioni dolorose tutti i mesi, e un terzo deve assentarsi regolarmente dal lavoro379.

			Le donne – sì, qui è una questione di genere, oltre che di sesso – sono penalizzate tre volte dal Cazzocene. 

			Una prima volta perché tradizionalmente considerate inferiori, irrazionali, inaffidabili. La seconda, perché la stragrande maggioranza di loro contiene un sistema di allerta e di difesa che è “allergico” agli agenti inquinanti che mettono in pericolo il Nido dentro e fuori di loro. La terza volta perché il Cazzocene ha reciso la consapevolezza e il rispetto che le donne (e la società) avevano nei confronti di questo sistema di allerta e di difesa, convincendole di essere deboli, sbagliate, pazze.

			Tossine culturali

			Il Cazzocene è nato qualche millennio fa non si sa bene dove, forse nelle steppe, ma è in Europa che ha messo radici, è fiorito e ha conquistato il globo, le menti e i cuori. Uno dei suoi poteri magici è di fare lavaggi del cervello: non avrai altro sistema all’infuori di me. Per chi c’è dentro, è praticamente impossibile immaginare alternative che non riproducano la stessa frattura intima al loro interno.

			La narrazione dominante ci racconta che la Civiltà, quella seria, nasce con le città, la legge, la scrittura, l’agricoltura, e la presa di potere di una gerarchia di tre caste: re, guerrieri, sacerdoti. Prima eravamo rozzə e sempliciottə.

			La Storia dell’Uomo è lineare, uniforme, progressiva, deterministica e teleologica. In altre parole, non si può tornare indietro senza peggiorare le cose; le sue tappe le seguono tuttə (anzi, tutti) a qualsiasi latitudine, e ci portano dall’essere peggio all’essere meglio; lo sviluppo non è guidato dalle nostre scelte, bensì dalla tecnologia, e noi siamo, di conseguenza, deresponsabilizzati; e tutto questo ben di Dio di sviluppo storico culmina nell’uomo (cioè noi tutti, ehm, volevo dire, tuttə).

			In questa narrazione, la disuguaglianza sociale che sta alla base del sistema è considerata il prezzo inevitabile da pagare per la civiltà. 

			Tuttavia, è falso, sostengono sia gli studi condotti da Marija Gimbutas (v. Parte I) sia le sessantatré pagine di bibliografia del libro The Dawn of Everything. A new history of humanity, scritto da David Graeber e David Wengrow380. 

			La civiltà è nata molto prima della scrittura, come già aveva asserito Marija Gimbutas. Il primo segno di civiltà, secondo l’antropologa Margaret Mead, è un femore fratturato e guarito381. 

			In altre parole, la cura reciproca è il primo segno di civiltà. Quell’osso fratturato non significa solo sapere medico, ma anche mesi di cibo raccolto e messo da parte per il malato, un rifugio sicuro, acqua trasportata per dare da bere e per lavare. Pazienza, cura, attenzione, solidarietà.

			In breve, non è vero che i “buoni selvaggi” (per dirla alla Rousseau) non hanno fatto altro che raccogliere bacche e grattarsi il culo, in uno stato di primitiva innocenza. Per oltre 100.000 anni hanno sperimentato una miriade di organizzazioni sociali e politiche, con grande fluidità, intelligenza e libertà. 

			La Civiltà con la C maiuscola è un sistema sociale basato sul dono, l’aiuto reciproco, la cooperazione sociale, l’attivismo, l’ospitalità e la cura dell’altro. Ne ho già parlato precedentemente, quando ho raccontato che per diventare bipedi abbiamo cominciato a nascere non come gli altri mammiferi, bensì feti molto prematuri.

			Secondo Graeber e Wengrow siamo bloccati in un vicolo cieco in seguito a un terribile errore di giudizio. Quale? Un’idea la ho. La parola “mestruale” significa “la capacità di misurare la realtà” ma anche ciclo lunare, mese e Luna. Tutte cose cicliche. In altre parole, significa “la capacità di comprendere che la realtà è ciclica”. La civiltà studiata da Gimbutas basava il suo agire nel mondo nella comprensione e accettazione che tutto è ciclico. La civiltà occidentale è invece basata su una visione lineare. L’errore di giudizio viene, a mio parere, proprio da qui.

			Questo errore di valutazione sta condannando noi europei e tutti coloro che si ispirano alla “civiltà occidentale” a vivere in sistemi basati sulla guerra, la diseguaglianza sociale, la competizione incessante e il dogmatismo, e sulla mancanza di equità, libertà e cura reciproca. 

			Questo terribile errore di giudizio dà luogo, secondo me, all’ossessione e distorsione delle fasi 2 e 3 della Matrice, e al terrore e distorsione delle fasi 1 e 4 (v. Parte II). 

			È così che la crescita si trasforma in spietata competizione incessante, anziché stimolarci in giusta misura; che la luce acceca e inaridisce anziché scaldare in giusta misura; che la razionalità diventa irrazionale, anziché mettere ordine; che le idee e l’immagine diventano una gabbia, anziché un trampolino di lancio, che l’Ego diventa megalomane, o che la libido si trasforma in colonialismo anziché incontro, apertura ed evoluzione creativa.

			Tossine ambientali

			Le tossine ambientali sono un prodotto diretto del pensiero lineare e della frattura Io/natura e corpo/mente che si porta dentro. Sennò non mi spiego come mai i camorristi abbiano sepolto tonnellate di rifiuti tossici sotto al proprio naso. 

			Come dici? Loro vivono a cento chilometri da lì? Allora ti sfugge come tutto quanto sia interconnesso (a maggior ragione oggi con il modello di sviluppo chiamato “globalizzazione”) e come gli eventi delle foreste pluviali abbiano una conseguenza sulla temperatura delle estati milanesi. 

			Precedentemente ho già dipinto un quadro fosco degli agenti inquinanti a cui siamo esposti. Ti allieterò con un sunto. 

			Siamo talmente esposti ad agenti inquinanti, che gli scienziati non sanno dire esattamente quanto dannose siano le microplastiche – che si trovano ormai in ogni fonte di acqua e in ogni centimetro cubo del globo – anche se è certo che causano stress fisico, morte cellulare, necrosi, infiammazione, e stress ossidativo382. Lo scioglimento dei ghiacciai ha spostato l’asse terrestre. L’esaurimento nervoso è a livelli epidemici. 

			L’inquinamento dell’aria e il riscaldamento globale, anche quando moderati, causano aborti spontanei, obesità infantile, difetti genetici e infertilità, come dimostrano sei nuovi studi pubblicati nel 2022383, i quali confermano i risultati di uno studio del 2020 su 34 milioni di gravidanze384. Sono dati impressionanti. 

			Il nostro radar interno, fatto della stessa pasta di quello che permette ad alcuni animali di “annusare” i terremoti nell’aria, sta suonando l’allarme. 

			Inoltre, la dieta occidentale e le tossine ambientali ci stanno rendendo sterili (l’infertilità è aumentata di un punto percentuale all’anno, dal 1960 a oggi385) e sono la causa dell’aumento vertiginoso delle malattie autoimmuni in tutto il pianeta386. In pratica, i batteri dell’intestino sono così debilitati, che il sistema immunitario a cui danno vita attacca il proprio corpo, perché non lo riconosce più. È tragicamente triste. È una forma di autolesionismo che esprime un dis-agio importante.

			Le femmine hanno poi una marcia in più, nel senso che rappresentano l’80 per cento di chi ha una diagnosi di malattia autoimmune387. Le ragioni sono ufficialmente sconosciute, ma temo che abbia molto a che vedere con ciò di cui sto parlando in queste pagine. Se poi consideriamo che i batteri dell’intestino possono causare disturbi neurologici e psichiatrici388, comincia a emergere un quadro pieno di significato, che vede tuttə noi soffrire per le tossine ambientali, e le femmine in particolare, forse perché già gravate dalle tossine culturali. 

			C’è anche da aggiungere che, per colpa delle tossine culturali, sono anche più esposte a molti agenti inquinanti rispetto alla persona media (cioè l’uomo, il prototipo ideale, come abbiamo visto con la raffinata analisi linguistica della parola Antropocene, conclusasi con la nascita del neologismo “Cazzocene”). 

			La stragrande maggioranza dei trucchi, dei cosmetici, dei prodotti per l’igiene della casa e dei contraccettivi sono interferenti endocrini, cioè contengono molecole che interrompono il normale funzionamento del sistema ormonale. 

			Un’esposizione prolungata, intensa, oppure in soggetti geneticamente predisposti, provoca infertilità, cancro, e altre frivolezze. Nella migliore delle ipotesi, mestruazioni abbondanti e dolorose, in quanto possono causare eccesso di parete endometriale attraverso una loro sottoclasse, chiamata xenoestrogeni. 

			Fare una lista esaustiva, o anche sommaria, di tutti gli agenti inquinanti, non è lo scopo di questo libro.

			L’importante è che passino questi due messaggi: il dis-agio premestruale è una reazione sana a un sistema tossico; e la ciclicità è la via per uscire dalla vita artificiale degli ultimi 150 anni, e dal “cazzocenefreghismo” degli ultimi secoli.
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			3 
Spunti di riflessione e azione

			La Matrice e il ciclo mestruale – e Progesto in particolare – sono una guida, un ricettario, e una mappa per preservare, difendere e proteggere l’ambiente e la comunità umana. In attesa di approfondire il discorso con chi avrà trovato questo primo studio interessante, mi fermo qui, ma non prima di aver rivolto un ultimo pensiero a chi questo dis-agio lo prova sulla propria pelle, o lo osserva da spettatore esterno, o lo deve curare.

			Per chi ne soffre

			Quando mi soffermo a ponderare le tossine culturali e ambientali provocate dal Cazzocene, quasi quasi mi stupisco quando una persona non ha disturbi premestruali. “Ma dove vivi?!”, mi verrebbe da esclamare. In realtà il mondo è pieno di persone sensibili, compassionevoli e tuttavia incredibilmente sane. 

			Io mi sono liberata della mia sindrome premestruale, ma ho dovuto lavorare sul prevenirla, prendendo consapevolezza, prendendomi cura del mio Nido, e cambiando la mia vita. Ogni tanto essa torna a trovarmi, fedele compagna, per avvertirmi che c’è qualcosa che sta inquinando i miei sforzi e di cui non mi sono ancora resa pienamente conto. 

			La mia sindrome premestruale mi ha aiutato a navigare verso chiare, fresche e dolci acque, dove nulla è perfetto, ovviamente, ma io mi sento autentica, e soprattutto, mi sento a casa. Anche la tua sindrome premestruale può fare questo per te. 

			I tuoi sintomi premestruali hanno grandissima dignità e valore. Sono il tuo sistema di allarme. Non li sminuire come una maledizione che deriva dall’essere natə femmina. Magari sono le tossine culturali, o le tossine ambientali, oppure la tua relazione amorosa, il tuo lavoro, un trauma, un vuoto di senso, non lo so, ma qualcosa c’è. 

			A volte hai semplicemente bisogno di riposare, respirare meglio, camminare, mangiare o bere un bicchier d’acqua. Non sempre il messaggio è profondissimo. Talvolta invece è così profondo, che ha il potere di cambiare la vita tua e quella di chi sta attorno. 

			Fai attenzione però. Il potere di Progesto è grande, e va coltivato. Non basta averlo ricevuto in dono alla nascita. In altre parole, non è mia intenzione darti il via libera per dire o fare tutto ciò che ti passa per la testa in fase premestruale. 

			Ciò non significa che tu lo debba reprimere. Al contrario! Devi trovare dei modi, luoghi e tempi sicuri per fare spazio a ciò che emerge, affinché gli sia riconosciuto il diritto di esistere, portare il suo messaggio, e poi andarsene. 

			Un mezzo congeniale a ogni fase 4 è la creatività selvatica, a briglie sciolte: scrivi, balla, disegna, canta, respira, vai in mezzo alla natura a camminare e affida i tuoi dubbi e la tua sofferenza agli uccellini e agli alberi. Parla con gli antenati, pure con Einstein, se secondo te potrebbe avere una prospettiva interessante sulla questione. In virtù della ciclicità, tuttə sono nostrə antenatə. Chi ci ha plasmato con i suoi geni, chi con le sue idee. 

			Per prenderti cura del dis-agio premestruale è necessario smussare tutte le distorsioni operate dal Cazzocene e irrobustire le caratteristiche vilipese delle fasi 1 e 4 della Matrice (v. Parte II e III). 

			Per aiutarti ad assegnare le giuste priorità, parti mettendoti all’ascolto del tuo corpo. Il tuo corpo è la tua guida. Se non sai come fare, ricorda anzitutto che il rilassamento è funzionale all’ascolto, alla guarigione e alla comprensione. Puoi cercare su YouTube delle meditazioni guidate che ti aiutino a praticare il rilassamento progressivo del corpo. 

			Dai precedenza al riposo (notturno e diurno), e alla salute del fegato e dell’intestino, con tutto ciò che questo comporta. 

			Cerca anche di ridisegnare il tempo e lo spazio mensile usando la Matrice. Inizia tenendo un diario giornaliero in cui segnare le tue energie fisiche, cognitive, emotive, sessuali, i sogni, e tutto quello che ritieni importante. 

			Pensa al tuo mese mestruale come se fosse una giornata di 24 ore, dove gli ultimi giorni pre-mestruo sono la mezzanotte. Creati degli spazi e dei tempi protetti nei giorni di fase 1, e torna a gustare il piacere di essere irraggiungibile. 

			Dagli un nome a questo momento che rende più saggio e più forte il tuo cuore e il tuo cervello. Carriera e famiglia hanno solo da guadagnarci. Dunque, che non si preoccupino, e soprattutto, che ti lascino in pace, così come tu lasci in pace loro mentre sono in bagno o a letto (fasi 1 dei cicli della digestione e del circadiano). 

			Finite le mestruazioni è come mattina, perciò usa pure la tua forza crescente, ma non strafare, o arriverai “a sera” distrutta! A metà mese datti una bella pacca sulla spalla perché sono certa che hai fatto un sacco di cose, per te e per gli altri. Se non le hai fatte, datti una pacca sulla spalla e inizia ora. Ricordati, non strafare! Sii sempre attenta alle insidie del Cazzocene. 

			Quando il mese volge al termine (verso “sera”), lasciati andare, molla le redini, mettiti comodə, fai ciò di cui hai bisogno, che ti diverte, che ti rilassa, che ti fa sentire autentica. Termina le ultime incombenze, ma solo se sono brevi e non ti causano il voltastomaco. Pensa alla sera, cosa fai volentieri, senza sforzo fastidioso? Metti a posto un paio di vestiti, o svuoti la cantina? Come dici? Tu svuoti la cantina? Per Diana, accomodati! Come ho detto, sarebbe interessante studiare se le fasi 2 e 4 del ciclo mestruale presentano le stesse peculiarità del ciclo circadiano, nello specifico, i due cronotipi Allodola e Gufo (vedi Parte I e III). 

			Gli ultimi giorni pre-mestruo tornano a essere il cuore della notte. Ora è tempo di andare sottocoperta, di sparire dal radar della quotidianità. Fosse anche solo per un’ora al giorno. Questa riorganizzazione del tempo e dello spazio coinvolge anche il cibo, gli impegni sociali, l’uso della tecnologia, il lavoro, la vita famigliare. Nella Parte III trovi un vademecum delle attività propiziate e delle parole chiave di ogni fase. Spero ti sia utile. 

			Tuttavia, vorrei ora la tua attenzione: devi lasciar parlare il tuo corpo. Non farti dire da me o, peggio, da una app, come ti devi sentire e cosa devi fare. Puoi usarci come spunto per iniziare e per verificare se per te, oggi, quel consiglio funziona. Piano piano sviluppi e radichi un’autentica consapevolezza interiore, che diventa il tuo timone, il tuo radar e il tuo metronomo.

			Tu sei un congiunto di cicli, ed è la Matrice che ti aiuta a capire quali ingredienti ti servono ora. 

			Prova adesso ad allargare lo sguardo al tuo albero genealogico. Prima di tutto la genetica, certo. Pare che il PMDD abbia una certa componente genetica389. Tu sei, in parte, il risultato dei geni che hai ereditato dai tuoi avi, e il tuo corpo-mente si è evoluto durante milioni di anni in cui siamo sempre stati cacciatori-raccoglitori. Il nostro corpo soffre tantissimo questa vita di plastica che gli abbiamo confezionato. Siamo animali in gabbia. Insofferenti, aggressivi, depressi. 

			Oltre alla genetica, hai ereditato anche valori, categorie di pensiero, tabù, relazioni di potere, credenze. Queste eredità cambiano in maniera molto lenta, estremamente lenta. 

			Dentro, nel midollo, abbiamo i bisogni e le esigenze dei cacciatori-raccoglitori che hanno dato vita alla nostra civiltà e rivoluzione cognitiva, le quali nascono e affondano le radici nella solidarietà e nella cura reciproca. 

			Queste eredità formano la nostra essenza ma oggi si scontrano con il Cazzocene, che ci ha, ridendo e scherzando, traumatizzato un pelino.

			Negli ultimi anni, alcuni studi hanno iniziato a gettare luce sulla trasmissione genetica dei traumi, anche se molto resta da chiarire390. Nei topi pare essere assodata, e dura per molte generazioni391. 

			Spero di non portarmi nei geni il trauma delle mie antenate, ma so che pesante eredità culturale è il patriarcato. Quello me lo porto dentro nelle ossa, così come chiunque altro, e bisogna fare un lavoro attivo d’identificazione e pulizia se vogliamo smettere di tramandarlo inconsapevolmente.

			A proposito di pulizia. Fare le pulizie in fase Progesto può aiutare a mettere ordine nella mente e nel cuore, soprattutto se lo fai cantando e con la musica. Abbi tantissima cura del tuo intestino, per esempio assumi Lactobacillo Gasseri, o comunque dei fermenti lattici, perché alleviano i sintomi, in particolare quelli psicologici392. 

			Puoi anche ricorrere alla grande panacea, l’equivalente del “prendi la pillola” nel mondo della naturopatia: il magnesio.

			Il magnesio funziona (talvolta) perché contrasta l’eccesso di cortisolo, che è l’ormone prodotto nelle situazioni di stress. Nell’epoca del Cazzocene lo stress è molto diffuso e sfaccettato. C’è lo stress fisico, mentale, ossidativo, emotivo, stress da mancanza di sonno o luce solare, da eccesso di luce artificiale, da fear of missing out scatenata dai social media (la “paura di perdersi qualcosa”, che genera la sensazione che le cose interessanti o importanti stiano accadendo in un luogo che è sempre altro rispetto al nostro), dallo squilibrio nella flora intestinale, da alcol, da dieta, da tossine ambientali, ecc. 

			Il cortisolo è antagonista del progesterone, perché il progesterone ha l’effetto opposto del cortisolo: rilassa. Il cortisolo però ha la precedenza, perché è l’ormone della sopravvivenza. Di conseguenza, il cortisolo deve disfarsi del progesterone. Lo fa in tre modi: consuma tutta la sua materia prima, impedisce alle cellule di riceverlo e lo elimina attraverso le secrezioni corporee. Il magnesio smorza il cortisolo e di conseguenza protegge il progesterone. Ergo, i nostri livelli di progesterone tornano a essere soddisfacenti e noi stiamo meglio. 

			Ma ricordati, Progesto ci vede al buio, è il gufo di Atena, non si ferma alle apparenze. Gli integratori servono solo in fase acuta. Progesto vuole che tu cambi vita, ti incoraggia a compiere una rivoluzione autentica, e in cambio ti promette di liberare grande forza vitale e saggezza. 

			Per chi la cura

			La medicina e la psichiatria hanno avuto a lungo una relazione insalubre con i disturbi dell’umore e i dolori mestruali, e le credenze mediche sul ciclo mestruale hanno assunto, storicamente, la forma di “superstizione, stereotipo, ridicolo e invettiva”393. 

			Questa invettiva ha intaccato anche i libri di testo (v. Parte II, capitolo 3), e si concretizza anche nella falsa credenza che il ciclo mestruale serva solo ad avere figli, quando in realtà è un segno vitale (v. Parte III, capitolo 2). 

			In poche parole, tieni a mente la possibilità che il tuo sapere medico sia inquinato da alcune tossine culturali. La sindrome premestruale, inoltre, va oltre la dimensione clinica, e spero che tu possa trovare utili spunti di riflessione dall’analisi comparativa e multidisciplinare della ciclicità che ho fatto nella Parte I, e che adesso riassumo. 

			Dalle evidenze scientifiche lì rielaborate pare emergere l’esistenza di un modello, una Matrice Ciclica, comune a tutti i cicli. In altre parole, è come se esistesse un copione in quattro atti, e ogni processo corporeo, dal ciclo cellulare al respiro o alla digestione, seguisse lo stesso copione. In ogni atto devono succedere sempre le stesse cose. 

			La fase conclusiva di ogni ciclo – la quarta – ha sempre la stessa “missione” e lo stesso modus operandi, che diventa sempre più sofisticato a mano a mano che aumenta il livello di coscienza, dalle rocce alla cellula, dalla cellula alla persona.

			Nei cicli vitali umani, ogni fase 4 ha la missione di aumentare la sensibilità dell’organismo per setacciare ciò che non va ed eliminarlo, affinché si possa iniziare un nuovo ciclo con maggior salute, forza, consapevolezza o saggezza. Questo è vero per la fase 4 di qualsiasi ciclo: luteale (qui chiamata Progesto), espirazione, intestino, sera, la stress response nel ciclo attenzione/riposo del cervello, e altri. 

			Dallo studio comparativo dei cicli, pare logico dedurre che, quando un corpo e una mente sono indeboliti da agenti inquinanti – siano essi ambientali o culturali (v. Parte II) – la persona avrà una fase premestruale problematica, se non feroce. 

			Sindrome peri- o premestruale, PMDD, ed esacerbazione premestruale, in definitiva, non sarebbero cose essenzialmente diverse. 

			Progesto lancia l’allarme (i sintomi) perché questa è la sua natura – in quanto fase 4 della Matrice e in quanto il ciclo mestruale deve preparare e proteggere il Nido con la N maiuscola. Questo “Nido” – interno ed esterno alla femmina – ha permesso la Rivoluzione Cognitiva di Sapiens, e ha dunque un’importanza strategica (v. Parte III). 

			In altre parole, il fatto che tu abbia una laurea in medicina o psicologia è da ricondurre al fatto che abbiamo cominciato a dare alla luce feti fortemente prematuri per diventare bipedi. Questo ci ha spinto a creare comunità solidali fortissime, al cui centro c’è la cura reciproca, la quale ha permesso una straordinaria evoluzione delle nostre sinapsi. 

			La parola “matriarcato” svela così il significato profondo di “all’origine, la cura”. Non è un caso che la radice linguistica della parola “medico” sia la stessa di “madre” e “mestruale”. Significano tutte “la capacità di misurare la realtà”, intesa anche come facoltà di pensare, valutare. Il ciclo mestruale è una mappa e una bussola per decodificare la realtà di tre ecosistemi: corpo-mente, ambiente, e cultura, cioè il contesto sociale, il Nido allargato. 

			La fase 4, Progesto, è deputata alla preparazione e protezione del Nido, ed è tarata per riconoscere le minacce. Il suo sistema di allarme sono i sintomi psicofisici. Quando la minaccia è moderata, i sintomi sono da lievi a moderati (sindrome premestruale). Quando la minaccia è grave, scatta l’antiaerea (PMDD). Se c’erano già altri problemi, si aggravano (esacerbazione); riprova ne è il fatto che anche i sintomi gastrointestinali peggiorano in fase Progesto (v. Parte I), nonostante la letteratura psichiatrica sull’esacerbazione premestruale paia ignorare questo fatto.

			Nelle Parti II e IV ho accennato alle tossine culturali micidiali che colpiscono le donne e le persone con il ciclo mestruale, e nella Parte I ho parlato dello status sociale della donna prima del patriarcato. Forse è proprio per via di queste tossine culturali che le donne tentano il suicidio tre volte più spesso degli uomini394 e che oltre il 30 per cento di loro sviluppa un disturbo depressivo prima o poi nella vita395. 

			Traumi e stress paiono essere correlati con il PMDD e i disturbi premestruali in genere (ma la scienza non è unanime e concorde). Uno studio su quasi 4000 donne ha scoperto che l’esposizione a eventi traumatici è associata alla diagnosi di PMDD396, mentre uno studio longitudinale di oltre 3000 donne ha fatto emergere che l’abuso emotivo e fisico sono fortemente correlati con la sindrome premestruale moderata e grave397.

			A guardarci bene, anche quella disfunzione del metabolita del progesterone, l’amico Allo (che da sedativo diventa ansiogeno) potrebbe essere una conseguenza di stress cronico e non un “difetto di fabbrica”. 

			Nella normalità, Allo aumenta quando aumenta lo stress acuto, mantenendo così l’equilibrio. Nelle persone con PMDD, tuttavia, questo aumento di Allo non si registra. È possibile che questo mancato aumento sia dovuta allo stress cronico e ripetuto? Gli esperimenti sugli altri animali confermano che sì, è così. Lo stress cronico potrebbe dunque essere la causa sottostante alla strana reazione che alcune persone hanno in presenza di progesterone: anziché rilassarsi, scatta l’ansia398. 

			C’è poi da considerare che la teoria della Matrice prevede che la risposta alle sfide psicosociali sia promossa, invogliata e sostenuta in fase 4 – fa parte della manutenzione ordinaria del Nido. Non è perciò una sorpresa, per lo meno se si riconosce l’utilità della Matrice, imbattersi in uno studio che dimostra come il progesterone migliori la resilienza psicosociale. In altre parole, più progesterone abbiamo, più alto è il nostro livello di soddisfazione nella vita, più basso è il livello di stress percepito e meno sintomi depressivi abbiamo399. 

			Inoltre, la scienza ci dice che le sfide psicosociali sono legate alla risposta dell’asse HPA, ossia ipotalamo-ipofisi-surrenali (che regola ormoni come cortisolo, adrenalina e altri ormoni dello stress). Non è una sorpresa, bensì previsto dalla teoria della Matrice, scoprire in un altro studio che la risposta dell’asse HPA è maggiore in fase Progesto400. 

			A riprova della bontà del modello Matrice, sempre questo studio ci dice che lo stesso fenomeno si ripete anche in un’altra fase 4 del ciclo mestruale, quella del suo arco di vita, la (peri)menopausa. 

			Mi commuovo davanti alla bellezza e all’eleganza della Matrice. In lei sta la chiave d’interpretazione dei disturbi premestruali e anche della menopausa. Non solo, naturalmente, e ciò che sto cercando di fare in questo primo volume non è che un tentativo imperfetto di darne un assaggio. Menti più brillanti di me sapranno trarne straordinari significati e intuizioni. 

			A ogni modo, per prendersi cura dei sintomi premestruali, qualsiasi trattamento individuale beneficerà dal ripensare il ciclo mestruale alla luce della Matrice, usando questo modello per trasferire conoscenze e colmare lacune. 

			Non solo. I cicli si supportano a vicenda, e hanno una loro gerarchia. Possiamo ripristinare l’omeostasi andando a esercitare, o smorzare, alcune fasi degli altri cicli gerarchicamente più importanti, come il circadiano e la digestione. 

			Inoltre, per colpa dell’Antropocene ogni trattamento individuale beneficerà, da una parte, dal proteggere e fortificare tutte le prerogative delle fasi 1 e 4 della Matrice e, dall’altra, dallo smussare ogni eccedenza di fasi 2 e 3 (v. Parte II e Parte III).

			Alcuni esempi pratici, previsti dalla teoria della Matrice e comprovati dalle evidenze scientifiche, ci insegnano che somministrare melatonina401 o magnesio402 a chi soffre di disturbi premestruali funziona in molti casi. Tuttavia, a Progesto non bastano le pezze. Bisogna produrre meno cortisolo (che è una conseguenza di un eccesso di fase 2 e 3 della Matrice). 

			Se c’è una cosa che il Cazzocene provoca è l’infiammazione, perché idolatra le fasi 2 e 3 della Matrice. Dal cibo, al ritmo e agli spazi di vita, ci fa spingere sull’acceleratore e ci allontana sempre di più dalla natura. Guarda caso, l’infiammazione (CRP) è alla base di molti casi di disturbi premestruali, e aumenta di circa il 20 per cento in fase Progesto403. Secondo me, non è che Progesto sia infiammatorio. Non più di quanto lo sia l’aumento della temperatura corporea alla sera (anche lei una fase 4, ma del ciclo circadiano). Progesto rivela l’entità del problema, che è preesistente e deriva dallo stile di vita e dallo Zeitgeist. Progesto è una cartina al tornasole. 

			Di conseguenza, tutto ciò che stimola il cortisolo e l’infiammazione è da correggere ed eliminare. Progesto non vuole essere zittita con un cucchiaio di magnesio tutte le sere. A lei interessa guardare in faccia la verità, recuperare la natura selvatica che abbiamo perduto con le nostre vite industriali, e dirne quattro ai Cazzocenefreghisti con la sua lingua lunga – severa ma giusta. Progesto ha la vista a raggi X, ci vede al buio, va oltre le apparenze. È il gufo di Atena. Non le renderai giustizia con pezze e cerotti, soprattutto se comportano la soppressione del ciclo mestruale. Smetti di dare la pillola anticoncezionale per qualsiasi cosa. 

			Se un ciclo mestruale fossero 24 ore. La sindrome premestruale spiegata a un uomo

			Bere un whiskey alle 7 di sera è un conto, ma alle 7 di mattina è tutta un’altra storia. Fare un trasloco alle 5 del pomeriggio non è la stessa che farlo alle 5 di mattina. Ti risulta? Sei forse lunatico per questo? Certamente no, lo sanno anche i sassi. È cronobiologia, cioè è il nostro corpo-mente che funziona in maniera diversa a seconda di che ore sono. 

			Le femmine hanno questo stesso ritmo ripetuto anche sul mese, ossia sul ciclo mestruale. Le energie della mestruazione assomigliano a quelle che sperimenti tra mezzanotte e le sei di mattina. E così via, fino ad arrivare alla fase premestruale, le cui energie assomigliano a quelle che vivi dalle 6 di sera a mezzanotte. Con questa premessa, dovrebbe essere abbastanza intuitivo capire come mai alcune donne stanno male in fase premestruale, perché ti sarà certamente capitato di arrivare a sera nervoso, stanco o stravolto. 

			Ora prova a immaginare una tua giornata di 24 ore. È inverno. La notte scorsa non hai potuto dormire, il telefono, il cane e i vicini di casa ti hanno interrotto il riposo diverse volte. Alla mattina non sei fresco e riposato come dovresti, ma non puoi fermarti: ti aspettano al lavoro. Per tirarti su, fai una bella doccia e bevi molto caffè. Quando esci stai benino, tutto sommato, perché l’aria frizzante e la luce squillante del mattino aiutano. 

			Verso l’ora di pranzo, però, ti scende un gran sonno. Avresti bisogno di metterti comodo, farti una bella zuppa calda e staccare un paio di ore. Invece non puoi, perché in pausa pranzo devi organizzare il compleanno del tuo collega, sì, quella merdina dispettosa che non sa nemmeno fare il suo mestiere. Perché lo debba organizzare tu è un mistero e un’ingiustizia che fai fatica a digerire. Forse, ti dici, la gente si approfitta di te perché fai sempre buon viso a cattivo gioco, perché ti hanno insegnato che un uomo che alza la voce è un prevaricatore. Insomma, non va mai bene, nascere maschi è una fregatura. D’altra parte, si dice “Auguri e figlie femmine” mica per niente!

			Finalmente esci dal lavoro e corri a fare la spesa. Hai una piccola vescica sul tallone, sta cominciando a farti male, ma non puoi fermarti, tra poco arriva tuo padre a prendere in prestito il trapano e a portarti quei documenti che devi compilare, ma hai promesso al tuo amico ammalato che prima di cena gli avresti portato fuori il cane. Porti fuori il cane e ti massacri il tallone. Ti tremano le mani dal dolore e dalla frustrazione. Ti hanno insegnato che un uomo debole è meglio perderlo che trovarlo. E tu sei così stanco. 

			Finalmente ti infili in macchina e vai verso casa. È calato il buio e con lui ogni tua speranza di sfuggire alla stanchezza. La testa ti scoppia. Non hai dormito, hai mangiato poco, e ti fa male il tallone. Devi scappare in bagno. 

			Ed ecco, la tua vicina di casa. Ti ha bloccato di nuovo il parcheggio con quella sua stupida macchinona. Aspetti venti secondi, poi cominci a sentire il cuore che pompa. Ti sale una gran rabbia. Passano i minuti e lei non accenna ad arrivare, sei bloccato come un fesso lì in giardino, ma non puoi mollare la macchina. Stai per farti la pipì addosso. Inizi a suonare il clacson, una, due, tre volte. La vicina arriva, con tutta la calma del mondo, e ti intima di calmarti, che stai facendo la figura del pazzo. A quel punto perdi ogni briciolo di pazienza rimasta e le urli contro che è un’idiota patentata. 

			Entri a casa, ti fiondi in bagno e poi sul letto. Oh mio dio ce l’hai fatta ad arrivare a sera. 

			Come ti senti? Male? Vorresti solo pace e silenzio, vero? Per fortuna è finita, vero? Aspetta un attimo però. Dlin dlon! Sono papà, ti ho portato quei moduli da compilare!

			La storia di questa giornata difficile, in cui non hai potuto seguire i bisogni fisiologici del tuo corpo e sei stato anche vittima di piccoli soprusi, è un tentativo rudimentale di farti capire come ci si può sentire alla “sera” di un mese mestruale. Questa narrazione ha dei grossi limiti. Il problema della sindrome premestruale è che chi ce l’ha non è consapevole delle energie di questa fase. Diamine, manco sa della sua esistenza, visto che chiama “ciclo” ciò che in realtà sono solo le mestruazioni! 

			È spesso (anche) per questa inconsapevolezza che chi ha il ciclo mestruale sta male in fase premestruale: c’è una frizione tra la verità impressa nella carne e la versione conosciuta dalla coscienza. La mente è inconsapevole di ciò che il corpo sa.

			Non tutti i mesi sono terribili come questa giornata, naturalmente. Tuttavia, nella vita delle femmine c’è una questione di accumulo di tossine che qui non ho potuto rendere bene. Le femmine vivono, sin dalla tenera infanzia, immerse nelle tossine culturali e ambientali di cui ho parlato specialmente nella Parte II. 

			Vuoi contribuire al rinascimento della salute mestruale? Inizia a tenere a mente anche tu il nostro calendario mestruale, e tieni a mente la similitudine con le 24 ore. A volte basta chiedere se abbiamo bisogno di qualcosa. A volte basta fare spazio affinché ciò che dobbiamo esprimere abbia un luogo protetto e sicuro per farlo. Non significa che te ne devi andare, anzi, magari è proprio il contrario. 

			Nella settimana prima delle mestruazioni non chiederci consiglio, aiuto, o supporto extra. Per noi è sera tardi. Abbi rispetto di questi ritmi. Li hai anche tu. Non renderci partecipi di nessuna bega che non possa comodamente aspettare qualche giorno. Non perché siamo bisognosə e deboli in quei giorni (così come non è questione di essere deboli e bisognosə alla sera) ma perché la società ci rema contro e abbiamo bisogno di alleati. Sei tu uno di loro?
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			Conclusioni e nuovi inizi

			Esistono conclusioni, nei libri così come nella vita? La ciclicità ci insegna che la fine non è che un nuovo inizio. 

			Ho tentato di dimostrare che le corrispondenze tra stagioni, Luna e ciclo mestruale –utilizzate come metafore efficaci da autrici come Alexandra Pope o Miranda Gray, e ridicolizzate con convinzione da altrə – non sono artifici retorici o peggio, sciocchezze, bensì evidenze empiriche, spesso verificabili scientificamente, e che queste corrispondenze abbracciano tantissimi fenomeni dentro e fuori dal nostro corpo. 

			Questo è un nuovo punto di partenza, che può cambiare per sempre la nostra comprensione del ciclo mestruale, sia dal punto di vista personale, sia da quello politico, clinico, sociale e accademico. 

			Come in ogni fase conclusiva che si rispetti (la fase 4), scatta un filino di ansia: ho fatto un buon lavoro? Sono riuscita a distillare il midollo e a lasciare qualcosa di prezioso a chi arriva a queste pagine? Ho dimenticato qualcosa di importante?

			Potrei raccontare che il ricercatore Giuseppe Damiani ha teorizzato un modello chiamato Iperciclo Metabolico404 che sembra avere punti in comune con il modello della Matrice. Anche lì c’è una “danza erotica” tra attività anaboliche e cataboliche, Yin e Yang. Questo meccanismo darebbe origine a ritmi e pattern frattali, e potrebbe essere alla base di una Teoria del Tutto. 

			Potrei aggiungere che il premio Nobel per la fisica Roger Penrose ha pubblicato un modello di universo ciclico – Cosmologia Ciclica Conforme (CCC) – e che quando ho riguardato la sua lezione all’Università di Mosca405, a momenti svengo dall’emozione. Big Bang, costante di Plank, buchi neri e fotoni sarebbero l’ennesima “compagnia teatrale” che mette in piedi il copione della Matrice. 

			Potrei narrarti l’ipotesi di David Hazlerigg e Gerald Lincoln, che sostengono come i cicli di 12 mesi, tanto cruciali per la vita, dipendano dai cicli di divisione cellulare, i quali sono notevolmente più frequenti406. Questo è un ulteriore indizio delle famose armoniche, o musica universale, di cui ti ho già parlato e che ti sto invitando a cavalcare, danzare, surfare, seguire. 

			Potrei farti vedere le somiglianze tra il Wood Wide Web (la rete sotterranea che collega gli alberi), Internet, i neuroni e i filamenti intergalattici del Cosmic Web (la ragnatela cosmica), per discutere di sistemi complessi, come quelli a cui dà vita la Matrice, di intelligenza collettiva e di coscienza. 

			Non ho fatto nemmeno in tempo a raccontarti perché i sintomi della (peri)menopausa – in quanto fase 4 – sono un prodotto del pensiero lineare, della frattura insita in esso, e delle tossine culturali e ambientali. 

			Ho tanti indizi che me lo fanno pensare. Tra i tanti, la dopamina diminuisce sia in fase Progesto sia in (peri)menopausa, a sottolineare che la fase 4 ha sempre la caratteristica di essere saggia, di saper valutare il rischio senza lasciarsi sedurre. 

			Inoltre, il rimedio non farmacologico più efficace contro i disturbi della menopausa è la terapia cognitivo-comportamentale407, dove hai l’opportunità di decostruire le menzogne del patriarcato e svuotarle del potere che hanno sulla tua autostima. È caldamente raccomandata dalla North American Menopause Society, in quanto veloce (bastano poche sedute, circa due mesi) e priva di effetti collaterali, a differenza dei farmaci. Naturalmente sono della opinione che bisognerebbe eliminare il problema alla radice, ma una cosa non esclude l’altra (come insegna il pensiero circolare). Per eliminare il problema devi prima riconoscerlo e accettarlo, che non significa lasciarlo così com’è e rassegnarti.

			Una menopausa in salute si costruisce, inoltre, durante gli anni mestruali – perciò l’educazione mestruale è chiave – e anche completando il pensiero lineare, reintegrandolo nell’ottica ciclica, e di conseguenza smantellando lo stigma verso le fasi 1 e 4 della Matrice. Sono convinta che la Matrice potrà e sarà un’alleata rivoluzionaria per chi studia e vive la menopausa.

			Mi serve aiuto, e sono qui a chiederlo. C’è bisogno di alleati, esperti, soldi e spazi. Questo libro è (anche) un ululato per richiamare gente sveglia e generosa che abbia il talento e la voglia di indagare la Matrice, e trasferire le conoscenze in ambiti diversi ma interconnessi quali la salute, l’economia, la scuola, la società. 

			Siamo all’alba di una svolta epocale. La crisi ecologica può essere la nostra salvezza, ma la dobbiamo usare bene. E così come i sintomi mestruali, la crisi ecologica è un sintomo che vuole essere compreso e trasformato in consapevolezza, cura e cambiamento. È importante comprendere le radici della crisi ecologica, che risiedono nel pensiero lineare. 

			La ciclicità, il pensiero circolare e il disegno rigenerativo sono la nostra essenza, il nostro passato, presente e futuro. Possiamo ignorarli o abbracciarli, ma c’è sempre un prezzo da pagare. E dobbiamo comprendere che il prezzo da pagare per abbracciarli è minore di quanto non sia il prezzo per ignorarli. Inoltre, questo prezzo, ammesso e non concesso che possa concretizzarsi, evaporerebbe nel giro di poche generazioni. 

			Possiamo diventare “ballerini” provetti della Matrice. Io la sento questa musica, e tu? Mi rinfresca, m’ispira, mi sostiene, mi manda in estasi, m’informa, mi protegge. Vorrei che potesse fare lo stesso per te. Non posso dartela, è già in te. Posso solo richiamarla alla tua attenzione e cantarti il motivetto, come se fossimo in un bar affollato e rumoroso. 

			Nel profondo di te risiede un tesoro occulto. È la tua creatività selvatica e primordiale, capace di partorire nuovi mondi e nuove visioni. Tu porti nel grembo l’anima mundi, la danza cosmica che ti fa essere parte del tutto. La senti la ciclicità dentro e fuori di te? Lei sarà in grado di ricomporre la frattura nel tuo corpo e nella tua anima. Avanza con il cuore indomito, coraggio! Non temere le tenebre. Sii presente, sii gentile. Mettici amorevole presenza in quello che fai. Non farti scoraggiare dalla mole di cose che sarebbero da fare. Non è tua responsabilità portare a compimento l’opera. 

			Trova il tuo posto nel mondo, sei a casa!

			Berlino, 25 aprile 2022
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			Esercizi

			Questi che seguono sono semplici esercizi che ti permettono di iniziare a integrare la ciclicità nel tuo quotidiano, soprattutto se sei alle prime armi. Se vuoi approfondire, trovi altre risorse e contenuti sul mio sito www.studiomedulla.com.

			Ciclo mestruale 

			Vedi Parte III, capitolo 3. Spunti pratici per cavalcare il ciclo mestruale. 

			Per approfondire, visita www.studiomedulla.com. 

			Ciclo circadiano

			1. Trova il tuo cronotipo

			Questo esercizio dura una settimana ma puoi allungarlo. Purtroppo, per farlo devi puntare la sveglia ogni due ore. E procurarti un quadernetto. Ogni volta che suona la sveglia, rispondi a queste tre domande:

			– Che ore sono?

			– Da 1 a 10, quanto mi sento lucido?

			– Da 1 a 10, quanto mi sento energico?

			Alla fine della settimana guarda le tue risposte e cerca di capire che tendenza hai, in questo momento della tua vita. Attenzione: ci sono tanti fattori che possono confondere i risultati, tipo la caffeina o i figli piccoli. 

			2. Aiuta chi è ancora a scuola a rispettare i cicli vitali

			Se hai prole o hai a che fare con della gioventù, ricordati che il loro cronotipo è diverso dal tuo. I piccoli dovrebbero andare a letto molto presto. Chi è adolescente dovrebbe andare a letto tardi, probabilmente più tardi di te, e svegliarsi tardi. 

			Naturalmente, la scuola è un problema, purtroppo, perciò questo vale per il fine settimana. Assicurati che non passino le ore notturne attaccati a tablet, telefono e PC, perché stravolgono il ciclo circadiano e questo, a sua volta, può peggiorare il loro già delicato equilibrio di giovani adulti. Se puoi, parla con il corpo insegnante e chiedi di non fare mai verifiche prima delle undici. Se insegni, parla con le femmine e spiega loro che interrogarle durante le mestruazioni è svantaggioso, simile a interrogarle la notte. Se non potete evitarlo, riflettete assieme sull’opportunità di istituire la verifica di recupero, circa dieci giorni dopo.

			Piccoli vademecum per navigare i cicli 

			1. Per una buona digestione 

			– Mastica bene e sei già a metà dell’opera. 

			– Mangia almeno 20-30 gr di fibre ogni giorno e sei già a cavallo.

			– La dieta perfetta non esiste. Esistono la bio-individualità e la morbidezza. 

			– Digiuna almeno 12 ore al giorno (durante la notte) ma, se sei femmina o in età dello sviluppo, non ti lanciare in digiuni di oltre 16 ore, perché non è saggio. 

			– Chiudi e apri la giornata con un grande bicchiere di acqua tiepida. 

			– Cura l’igiene dentale, perché quei batteri sono collegati alla flora batterica. 

			– Mangia di stagione, così puoi beneficiare delle proprietà rigenerative di cicli più “grandi” dei tuoi, che vanno a galvanizzare e ricalibrare il tutto. E inquini meno. 

			– Le verdure devono essere protagoniste, non ancelle, soprattutto quelle a foglia verde.

			– Gli ormoni hanno bisogno di grassi e colesterolo, non aver paura di noci, semi, olio di oliva, e uova di galline felici. Formaggi, carne e altri grassi non sono il diavolo, se la loro qualità è alta, la quantità scarsa, e in un contesto di pasti ricchi di fibre.

			– Il cibo oggi spesso costa poco perché vale poco, e dietro si nasconde lo sfruttamento di lavoratori e ambiente. Fai attenzione quando fai la spesa. 

			2. Per un sonno di qualità

			– Vai letto alla stessa ora e svegliati alla stessa ora, anche al weekend (salvo eccezioni). 

			– Fai il tuo ultimo pasto almeno tre-quattro ore prima di coricarti, e mangia leggero. L’alcol sopprime il sonno REM, di cui hai estremamente bisogno.

			– Evita di guardare gli schermi elettronici dopo il tramonto, soprattutto nelle due ore precedenti l’ora in cui vorresti addormentarti. Rimuovi la TV dalla camera da letto e metti il cellulare in modalità aereo (anzi, comprati una sveglia). 

			– Cerca di capire il tuo cronotipo (gufo, allodola o via di mezzo) e poi fai di tutto per rispettarlo. 

			– Fai buio in camera. 

			– Sostituisci le fibre sintetiche di pigiama, lenzuola e coperte con fibre naturali. 

			– In inverno, cerca di mantenere la camera da letto fresca, sotto i 19 gradi. In estate, cerca di non dormire con l’aria condizionata. Intanto che trovi il modo per ristrutturare casa e migliorare le prestazioni energetiche, prova a migliorare la tua soglia di sopportazione al caldo. Se vivi in climi molto caldi e umidi, non usare il condizionatore bensì il deumidificatore, che è più sano e più ecologico. 

			3. Per partire bene alla mattina

			– Come primissima cosa, bevi un bicchiere di acqua tiepida.

			– Dopo che sei andatə in bagno, stirati con dolcezza ed entra nel tuo corpo come si entra in un vestito di seta: con lentezza e gustandosi il piacere che ne deriva. 

			– Apri tutte le finestre e cambia l’aria, anche in inverno.

			– Non accendere il telefono o la TV (o il computer), se non dopo almeno mezz’ora. Datti il tempo del risveglio, lentamente. La musica è diversa, quella ci può stare benone!

			– Esci senza occhiali da sole e fatti un bagno di luce mattutina. 

			4. Per fare una pausa come si deve 

			– Individua il tuo momento, dopo ogni sforzo, oppure sei ore circa dopo il risveglio. Dai 15 ai 30 minuti al giorno funzionano bene, se regolari. 

			– Metti il telefono in modalità aereo. 

			– Stenditi e chiudi gli occhi, oppure siediti in balcone e guarda il cielo.

			– Se fai la pausa all’aria aperta: vai a passeggiare senza una meta, concentrando l’attenzione sul piacere di muoverti con dolcezza e lentezza. Prova a concentrarti sulle sensazioni che hai alle piante dei piedi. Poi alle ginocchia. Sali su fino alle anche e al bacino. Senti la colonna vertebrale che si muove sinuosa a ogni passo. Ammorbidiscila, fai finta di essere un gattone. Senti le spalle e le braccia che si muovono in armonia con il corpo e il respiro. Senti il collo e la nuca, morbidi e solidi allo stesso tempo. Fermati in un posto tranquillo, se lo incontri, e passa qualche minuto a occhi chiusi. 

			– Se fai la pausa in ufficio: se hai una porta, chiudila e fai buio. Se non puoi perché sei in compagnia, no problem! Porta le mani sugli occhi e fai buio. Oppure prenditi una mascherina, tipo quelle da aereo. Se sei alla scrivania, siediti con le piante dei piedi ben appoggiate a terra, la spina dorsale dritta, ma morbida. Chiudi gli occhi per qualche minuto e lascia pure vagare la mente, immedesimandoti con il tuo respiro, senza lasciarti rapire dal “treno” di pensieri, ma lasciandolo scorrere: sarà molto caotico all’inizio, ma con la pratica andrà in sottofondo, e lascerà emergere altro. 

			– Se vuoi fare la pausa ma hai bimbə piccolə: approfitta di ogni loro pisolino per sdraiarti e chiudere gli occhi. Lascia perdere le faccende, falle fare a qualcun altro oppure accetta il disordine e la sporcizia come temporanei e funzionali. Meglio avere genitori equilibrati o case ordinate? La pausa è più importante delle faccende. 

			Navigare i cicli per avvicinarci a madre natura

			1. Riscopri la natura

			Prenditi cinque minuti per stare all’aperto o vicino a una finestra all’alba, a metà mattina, a metà pomeriggio, al tramonto, alla sera. Che odore c’è? Colori, suoni? Come ti fanno sentire? Come cambia il tuo stato d’animo a seconda del meteo, delle stagioni, dell’orario, e di ciò che sta succedendo nella tua vita?

			2. Riscopri le stelle

			In una notte stellata, spegni tutte le luci e guarda il cielo per almeno mezz’ora. Che sensazioni emergono nel tuo corpo e nella tua psiche? Come stavi quando hai iniziato e come stavi dopo averlo fatto? 

			3. Ridisegna lo spazio e il tempo dell’inverno

			In inverno, cerca di passare più tempo nell’oscurità. Spegni le luci prima, tieni accese luci soffuse, e riposa di più. Questo ti aiuta a sconfiggere la sonnolenza primaverile. Ricordati però del ciclo circadiano: appena svegli è normale essere leggermente impastati di sonno, un pochino più lenti, e il risveglio migliore è graduale. Così anche a primavera. Fai finta che febbraio e marzo siano le tue prime ore del mattino. Esci dal letargo invernale con calma. 

			4. Accogli le stagioni nel tuo frigorifero e riduci l’impatto ambientale 

			Cerca di fare una spesa esclusivamente stagionale: ne giova il tuo intestino e anche l’ambiente: meno serre da riscaldare e meno nafta per il trasporto dei kiwi dalla Nuova Zelanda a Velletri. Leggi le etichette di provenienza: se l’uva arriva dal Cile, forse ne puoi fare a meno. Non solo si porta dietro un carico invisibile di inquinamento, ma è stata colta molto acerba, e dunque è povera di sostanze nutritive. 

			Se hai un supermercato, batti la concorrenza: crea etichette e scaffali dove radunare tutti i cibi stagionali e locali (con uno scarto di qualche centinaio di chilometri, perché l’autarchia abbiamo già visto che non funziona, dunque il chilometro zero non è necessariamente sinonimo di pace e bene), così che la gente sia agevolata nelle scelte. 

			Navigare i cicli per lavorare meglio 

			1. Organizza il lavoro in blocchi per navigare il BRAC (ciclo attenzione/riposo)

			Organizza il lavoro in blocchi di circa 90 minuti l’uno, dove le attività di grande concentrazione e sforzo non superino i 45 minuti circa. 

			– Preparati: inizia prendendoti qualche minuto per respirare a occhi chiusi, guardare il cielo, ascoltare una canzone, ridere, o sognare a occhi aperti. Dopo di che, visualizza l’obiettivo da raggiungere al termine di questo blocco. 

			– Concentrati: i prossimi 45 minuti circa impiegali per macinare strada e avvicinarti alla meta, lasciando fuori dalla porta le distrazioni, silenziando telefono e notifiche in genere, e stendendo un piano di azione o una lista di cose da fare. 

			– Fermati: ora smetti di “spingere”: fai una pausa di qualche minuto per riposare e goderti i risultati (parziali) ottenuti. Datti una pacca sulla spalla e bevi un bicchiere di acqua. Se puoi, cammina per dieci minuti, perché migliora le capacità cognitive. Condividi le idee o i risultati con i colleghi, e chiedi supporto se ti serve. 

			– Revisiona: i 20 minuti che seguono usali per revisionare ciò che hai fatto, evidenziare criticità su cui lavorare in seguito (nel prossimo ciclo BRAC), fare ordine, chiudere piccole questioni aperte, rispondere alle e-mail, toglierti di torno il superfluo.

			2. Cavalca l’onda di testosterone per raggiungere risultati ambiziosi

			Potresti provare a iniziare la giornata con un’attività erotica in solitaria o in coppia. Dà subito una sferzata di benessere ed energia. A letto, sotto la doccia o dove meglio ti pare a te, cavalca la libido! Più la cavalchi, più lei si risveglia. 

			Verso metà o fine mattina il testosterone si impenna: sfruttalo per i tuoi progetti lavorativi, pianificando in quelle ore eventi cruciali che richiedono sicurezza, audacia, e focus.

			3. Non strafare 

			Che cosa ci insegnano la Matrice e l’orgasmo? Che arriva un picco in tutte le nostre piccole e grandi imprese, e che saperlo riconoscere e rispettare è fondamentale, anche perché ci impone un cambiamento di ritmo e di rotta: continuare con la stessa intensità o velocità è controproducente e produce frizione. 

			Tienilo a mente sul lavoro: non puoi lavorare come un mulo per ore e ore, o per giorni e giorni, o per settimane e settimane. O meglio, puoi, sei liberə di farlo. Ma c’è un prezzo da pagare: se nell’orgasmo è ovvio e tanto violento da provocarti dolore immediato, nelle altre imprese potrebbe essere meno ovvio, ma non per questo meno controproducente. 

			Naviga i cicli per la fioritura personale

			1. Riscrivi il passato 

			Scrivi una lettera a te adolescente, o all’età del menarca. Cosa vuoi dirti? 

			2. Un messaggio dal futuro

			Ogni volta che devi fare una scelta difficile, chiediti: quale scelta renderebbe orgogliosə lə te di domani?

			Immaginati di avere 80 anni: che cosa diresti allə te di oggi? Scriviti una lettera (a mano) e spediscila al tuo indirizzo. 

			Come ti immagini il tuo “autunno”, la tua vecchiaia? Io mi auguro questo: “Sarò come sarò, spero nodosa, con folta pelliccia, saggia, con la pellaccia spessa e la polpa ricca di grassi, non di zucchero. Piena di semi per chi verrà dopo di me, piena di silenzi, di suoni, di colori e di saggezza. Brulicante di attività, di feste e di lavoro, ma anche intima, misteriosa, profondissima”.

			3. Il tuo potere

			Rifletti sul detto “Al menarca, la donna entra in possesso del suo potere. Durante gli anni mestruali, lo esercita. Alla menopausa, ella diventa il suo potere” e poi chiediti: che cosa significa per me “diventare il mio potere”? Quale potere voglio diventare? Che cosa è il potere per me? Che tipo di potere voglio esercitare nel mondo? Che tipo di potere non voglio esercitare nel mondo?

			Se vuoi approfondire, vai sul mio sito www.studiomedulla.com.
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