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Il libro




La cultura orientale ha sempre riservato una grande attenzione all’osservazione dell’ordine naturale e nel corso dei millenni si è ispirata alla sua essenza per sviluppare molti dei suoi principi universali. Da questo contesto, migliaia di anni fa, è nata la medicina cinese e, parallelamente, si è creata la tradizione dello yangsheng – letteralmente “coltivare la vita”, “nutrire ciò che nasce”– a cui si ispira questo libro. Lo yangsheng prende in considerazione tutti gli aspetti della nostra esistenza, dal corpo alla mente; ci insegna a essere consapevoli dei nostri meccanismi energetici e ci fornisce strumenti concreti per diventare realmente protagonisti del nostro benessere e della nostra longevità. Lo yangsheng sa che le emozioni, il respiro, l’alimentazione, il movimento e il riposo sono aspetti basilari nella nostra quotidianità e la solidità della nostra energia dipende dalla cura che abbiamo per ciascuno di questi aspetti. Laura Vanni da anni divulga i principi della medicina cinese e gli insegnamenti dello yangsheng e in queste pagine ci accompagna in un meraviglioso viaggio ricco di sapienza millenaria e pratiche adatte a essere integrate nella nostra vita di ogni giorno. Un viaggio che ci svela il segreto per coltivare la nostra energia vitale nella sua unicità, in una visione olistica di completa integrazione corpo-mente e spirito.
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IL SEGRETO DELL’ENERGIA VITALE





Introduzione




La natura racchiude in sé principi semplici e universali. Si basa su un equilibrio che consente la nascita e la vita anche in condizioni ostili, grazie all’energia della luce, dell’acqua e del terreno, come ci insegnano le piccole piante che crescono rigogliose sfruttando le fessure nelle rocce. Grazie a un continuo adattamento, l’ambiente naturale sostiene al meglio la vita e consente lo sviluppo del potenziale che è contenuto segretamente in ogni seme. Così, quando le condizioni sono opportune, il miracolo avviene.

Le leggi della natura sono immutabili e condivise da tutti gli esseri viventi che la abitano, compreso l’uomo, microcosmo nel macrocosmo. La cultura orientale ha sempre riservato una grande attenzione all’osservazione dell’ordine naturale e nel corso di millenni si è ispirata alla sua essenza per sviluppare molti dei suoi principi universali, dei suoi simboli e della sua conoscenza. Da questo contesto filosofico-culturale, migliaia di anni fa, è nata la medicina cinese e, parallelamente, si è creata una tradizione popolare nota con il termine yangsheng, letteralmente “nutrire la vita”, a cui si ispira questo libro.

Al pari di un contadino che si prende cura della fertilità di un terreno, dell’esposizione di una pianta al vento e al sole o della giusta quantità d’acqua per irrigare il suolo e nutrire i suoi semi, sposare i principi dello yangsheng significa coltivare la propria vita come se fosse un germoglio, sostenerla nella crescita e favorire il completo sviluppo del suo potenziale. Il tutto in un’ottica orientata a rafforzare il legame tra ciò che è fisico e ciò che è spirito, a vivere in armonia ed equilibrio, in modo semplice e spontaneo, a favorire la longevità e a prevenire le malattie.

Per fare questo, lo yangsheng prende in considerazione tutti gli aspetti della nostra esistenza, dal corpo alla mente; ci insegna a essere consapevoli dei nostri meccanismi energetici e ci fornisce strumenti concreti per diventare realmente protagonisti del nostro benessere. Lo yangsheng sa che le emozioni, il respiro, l’alimentazione, il movimento e il riposo sono aspetti basilari nella nostra quotidianità così come lo sono le colonne che sostengono un tempio. La solidità della nostra energia dipende dalla cura che abbiamo per ciascuno di questi aspetti esattamente come la stabilità di un tempio dipende dalla robustezza di tutte le sue colonne.

Il mio incontro con lo yangsheng

La medicina cinese è arrivata nella mia vita mentre ero intenta a fare altro. Lavoravo infatti come sociologa da circa dieci anni quando, nel 2003, seguendo un mio antico interesse per le arti marziali, ho iniziato a frequentare un corso di kung fu, avvicinandomi al taijiquan e al qi gong.

Inizialmente praticate come una qualsiasi attività fisica, queste discipline hanno subito acceso in me una crescente curiosità e posso dire che sono state l’occasione di cambiamento più importante nella mia vita.

Nel tempo, proseguendo con la pratica, sono diventata istruttrice di taijiquan e qi gong ma il desiderio di approfondire i meccanismi energetici di queste antiche arti mi ha portato a frequentare anche una scuola di medicina cinese qualificandomi come operatrice tuina (massaggio energetico cinese).

Iniziato come una ricerca personale, lo studio della medicina cinese mi ha letteralmente rapita. Il mio interesse diventava sempre più grande quanto più diventavo consapevole del fatto che le abitudini che costruivano la mia quotidianità erano la causa di molti miei disturbi e mi stavano facendo ammalare, anche se dal punto di vista occidentale godevo ancora di ottima salute.

Avere questa nuova consapevolezza mi ha fatto desiderare sempre di più di portare cambiamenti anche importanti nella mia vita per costruire qualcosa di più affine alla nuova versione di me. Nel 2009, dopo un lungo conflitto interiore, in una fase della vita in cui conciliare le diverse esigenze era diventato enormemente difficile, ho quindi dato le dimissioni dal mio lavoro di sociologa a tempo indeterminato per dedicarmi interamente alla medicina cinese, come operatrice tuina.

Ti parlerò più avanti di quel periodo e di cosa ho imparato. Qui voglio però intanto dirti che lavorare ogni giorno con la medicina cinese è stata l’occasione per entrare in contatto con molte persone, ascoltare le loro storie e conoscere a fondo le loro abitudini. Giorno dopo giorno ho iniziato a notare sempre di più che quelle che un tempo erano state le mie difficoltà, erano spesso le difficoltà anche delle persone che si rivolgevano a me. Notavo, inoltre, che molte di quelle che erano le loro abitudini, dettate dal vivere moderno e dall’inconsapevolezza, erano state un tempo anche le mie. Pur continuando con il mio lavoro di operatrice tuina, ho iniziato quindi a spiegare ai miei clienti le connessioni tra il loro stile di vita e alcuni disturbi ricorrenti, introducendo i principi di base della medicina cinese e portando lo yangsheng nel mio lavoro quotidiano.

Ai miei occhi, praticare tuina per ridurre una disarmonia e, di conseguenza, un disturbo, era del resto del tutto inutile se poi le persone, uscite dal mio studio, completamente inconsapevoli, tornavano a adottare gli stessi comportamenti nocivi.

In considerazione di ciò, da un lato, attraverso il tuina lavoravo sull’urgenza per la quale la persona si rivolgeva a me; dall’altro, attraverso lo yangsheng, invitavo la persona a osservare la propria situazione da una prospettiva diversa, suggerendo eventuali cambiamenti nello stile di vita in modo da prevenire ulteriori disagi. Questa modalità di lavoro è stata un vero successo e ha portato beneficio a moltissime persone.

Uno degli insegnamenti più importanti che ho vissuto in prima persona e che poi ho tratto dal mio lavoro con le persone è che la maggior parte di noi occidentali ha bisogno di fare un passo indietro per poterne fare uno realmente in avanti. Abbiamo la necessità di recuperare il contatto con il nostro corpo e con le nostre emozioni, di capire meglio come funzioniamo e di imparare a prenderci cura di noi stessi ogni giorno prima che debba farlo un medico con i farmaci, nell’urgenza della malattia.

È questo il motivo per cui ho portato lo yangsheng fuori dal mio studio e ho iniziato a condividerlo prima su un blog e poi sui social network. Ho riscontrato subito grande interesse tanto che nel 2019 sono nati, su richiesta, i primi seminari e oggi migliaia di persone seguono i miei corsi online, condividendo con entusiasmo e gratitudine la loro esperienza nello yangsheng.

Un antico detto cinese recita che «prendere medicine quando si è già sviluppata la malattia è come iniziare a scavare un pozzo quando si ha già sete». La malattia, ci insegna la cultura orientale, non viene improvvisamente da fuori, ma nasce dall’interno, in genere dopo una gestazione lunga anche anni, in modo invisibile eppure sotto i nostri occhi, spesso alimentata dalle nostre stesse abitudini. L’idea è che spesso siamo noi a nutrire inconsapevolmente il malessere e la futura malattia con stili di vita scorretti, emozioni trattenute e mancanza di consapevolezza. Lo yangsheng può aiutarci a cambiare prospettiva riducendo questi rischi e in questo sta il suo valore più alto.

Lo yangsheng oggi

Lo yangsheng è una filosofia antica, diffusa nella Cina rurale e già menzionata in testi risalenti al III e al II secolo a.C., ma è quanto mai attuale. I suoi principi si riferiscono, infatti, ad aspetti caratteristici e immutabili della natura umana che anche negli anni Duemila possono offrirci l’opportunità di vivere meglio, facendoci sentire a casa nel nostro corpo e nel nostro spirito. Pensiamo un attimo al fatto che oggi siamo capaci di trovare risposte a qualunque interrogativo in pochi istanti, grazie alla tecnologia e ai motori di ricerca, mentre ci è molto più difficile trovare un senso di unità e integrazione. Ci troviamo al centro di un vortice di informazioni generalizzate e imprecise e così facciamo fatica a orientarci: abbiamo perso la capacità di entrare in connessione con le nostre risorse e di sentire che la soluzione per il nostro benessere è spesso e soprattutto dentro di noi, nel nostro centro.

Nel Classico interno dell’imperatore giallo (Suwen), un testo che troverai citato molte volte in questo libro e che rappresenta un punto di riferimento indispensabile per chiunque si occupi di medicina cinese, si legge che «l’uomo deve sempre rispondere al Cielo e alla Terra». Nell’ultimo secolo abbiamo perso parte di questo contatto, non solo da un punto di vista meramente filosofico, ma anche pratico: disponiamo di prodotti alimentari in ogni momento dell’anno, anche quando la stagionalità naturale non lo permetterebbe; possiamo gestire la luce come vogliamo, illuminare la notte e oscurare il giorno; abbiamo la tecnologia per modificare le temperature, stando al caldo di inverno e al fresco d’estate. Siamo poco sintonizzati con l’ambiente che ci circonda, e ancora meno lo siamo con ciò che accade dentro di noi, distratti da una moltitudine di stimoli continui, in giornate in cui non sappiamo e non vogliamo ricordarci cos’è la noia, l’attesa, l’introspezione.

La frase che si legge nel Suwen, ci dice invece che l’uomo è un microcosmo immerso nel macrocosmo e che, guardando fuori di sé, può comprendere cosa accade dentro di sé. Significa anche che non siamo isolati ma che ogni mattina, al nostro risveglio, abbiamo bisogno di sintonizzarci con l’ambiente che ci circonda, come quando nelle orchestre tutti gli strumenti si accordano insieme per poter suonare una musica sinfonica. Significa, ancora, che l’uomo è composto da innumerevoli microcosmi che devono essere in armonia tra loro affinché venga mantenuto uno stato di salute. Ogni giorno, per questo, dovremmo chiederci come suona la nostra musica e se siamo realmente soddisfatti della sinfonia che stiamo orchestrando.

Abbiamo bisogno di tornare al centro, entrando realmente in contatto con le nostre risorse e il nostro potenziale perché la salute non è semplicemente assenza di malattia, ma, come dice anche l’Organizzazione mondiale della sanità, e non solo la medicina cinese, è «totale benessere fisico, mentale e sociale».

Per recuperare il centro dobbiamo smettere di correre e rincorrere gli altri nelle nostre vite tese alla performance. Abbiamo bisogno di fermarci un attimo e rielaborare principi naturali e antichi adattandoli al nostro vivere moderno. Solo così possiamo condurre una quotidianità più consapevole e arricchente, recuperare il contatto con la semplicità e l’autenticità da cui il progresso ci ha allontanati. Tutto questo non significa rinunciare alla modernità o rinnegare la nostra appartenenza a questa epoca e a questa cultura. Questo libro non è un invito a isolarsi e a vivere come degli eremiti, anzi: è un’esortazione a restare dove siamo, ma con nuovi strumenti, tra cui quelli preziosissimi dello yangsheng.

Cosa troverai nel libro

Questo libro sarà una guida e ti introdurrà ai valori e agli strumenti più importanti dell’antica arte di coltivazione della vita (yangsheng). Passo dopo passo, nella teoria ma anche nella pratica con esercizi da svolgere tutti i giorni, scoprirai il ruolo che lo stato emotivo, l’atto respiratorio, l’alimentazione, l’esercizio fisico e il riposo hanno nel determinare la tua energia vitale.

I temi saranno suddivisi in cinque capitoli.

Il primo capitolo sarà dedicato alle emozioni, un aspetto spesso origine di importanti disarmonie eppure forse non sufficientemente considerato nella nostra cultura. Quando parliamo di attività fisica, infatti, non è difficile capirne l’importanza per la salute, perché anche in Occidente è sempre stata considerata qualcosa di utile al benessere (mens sana in corpore sano scriveva il poeta romano Giovenale). Idem per l’alimentazione: nonostante le tante differenziazioni e varietà, abbiamo una base condivisa sui principi fondamentali del mangiare sano, e la stessa cosa vale anche in tema di sonno e riposo. Nel caso delle emozioni, invece, ci manca in un certo senso la piattaforma comune di significati da cui partire. Dai miei stessi contatti quotidiani sui social mi sono resa conto che nella nostra cultura abbiamo spesso bisogno di imparare a riconoscere le emozioni in termini generali prima ancora di poter rintracciare i loro movimenti energetici all’interno del corpo. Per questo, come prima cosa, ti accompagnerò in un percorso di riconoscimento delle emozioni attraverso la pratica invitandoti, inoltre, a sperimentare su te stesso/a l’azione di alcuni semplici ma efficaci esercizi in presenza di emozioni eccessive o persistenti, in modo da poter riportare il più possibile in equilibrio la tua energia quando occorre.

Successivamente parleremo di respiro (capitolo 2) il quale, in parte connesso agli stati emotivi, è considerato dalla medicina cinese la funzione attraverso la quale l’uomo accoglie l’energia del cielo per generare la propria energia, che nel corso del libro imparerai a conoscere con il termine qi. Ma l’atto respiratorio è poi molto di più: è contatto e connessione con il mondo esterno e allo stesso tempo con quello interno; è un’opportunità di integrazione corpo-mente. Aumentando la consapevolezza sul respiro attraverso esercizi di respirazione addominale e di automassaggio sarai in grado di individuare i meccanismi che lo condizionano e lo limitano, aumentando in tal senso la tua vitalità e serenità.

Il terzo capitolo sarà dedicato all’alimentazione energetica, una branca fondamentale della medicina cinese. A differenza dei principi a cui siamo abituati in Occidente, qui tutto si basa sulla relazione tra cibo ed energia, e insieme scopriremo l’esistenza di alimenti di natura calda, fredda o neutra. Imparerai come questa loro natura termica possa influire sul nostro stato di benessere, migliorare alcuni disturbi o peggiorarne e causarne altri. Comprenderai anche che non tutti i momenti sono buoni per mangiare e che la colazione, il pasto più importante in Oriente, può avere innumerevoli varianti rispetto a quelle che sono generalmente le nostre abitudini attuali.

Una volta generata dal respiro e dall’alimentazione e arricchita dalle emozioni, la nostra energia ha bisogno di essere sostenuta nel modo migliore. Così, nella seconda parte del libro, ti inviterò a spostare l’attenzione sul modo in cui gestisci la tua energia. Quali attenzioni dovremmo avere rispetto all’uso della nostra energia? Quali rischi corriamo nella nostra società, così orientata allo yang (ovvero all’attività e al dinamismo), e come possiamo compensare gli eventuali disequilibri?

Nel quarto capitolo ti introdurrò all’importanza dell’esercizio fisico, inteso come strumento per mantenere in salute l’organismo ma anche per riprendere familiarità con il proprio corpo, a partire dalle prime ore del mattino. Ti suggerirò dei semplici esercizi da fare tutti i giorni e ti spiegherò in quale momento della giornata è più efficace fare movimento in base ai flussi energetici che attraversano il nostro organismo. Insieme, percorreremo i benefici della disconnessione dal mondo artificiale per una totale immersione in quello naturale.

Nel quinto e ultimo capitolo, infine, ti accompagnerò alla scoperta del riposo. Niente di più facile, penserai, eppure qui potresti renderti conto di non mettere mai davvero in pausa alcune parti del tuo corpo, come le orecchie, gli occhi, la mente e che anche il sonno può nascondere insidie e offrire, allo stesso tempo, opportunità per rafforzare la nostra energia vitale.

L’ordine dei capitoli in questo libro non è casuale, ma segue una naturale progressione: emozioni, respiro e alimentazione sono le tre fonti attraverso le quali costruiamo e arricchiamo ogni giorno la nostra energia vitale; l’esercizio fisico è il modo con cui possiamo muoverla al meglio all’interno del nostro organismo, mentre il riposo e il suo corretto equilibrio con l’attività è la modalità con cui possiamo prendercene cura, evitando dispersioni inconsapevoli.

Desidero che questo libro possa diventare per te uno strumento per mantenere alti i tuoi livelli di energia grazie allo yangsheng. Al tempo stesso, mi auguro che possa essere una scintilla per il cambiamento, perché praticare lo yangsheng ai nostri giorni significa sviluppare una nuova consapevolezza che si traduce, nel tempo, nella definizione di nuove abitudini più coerenti alle nostre esigenze.

Durante la lettura di queste pagine potresti chiederti come stai nutrendo e coltivando la tua vita, in che modo ti prendi cura del tuo equilibrio e forse anche se stai vivendo nel modo più adatto a te, oppure se stai resistendo in un habitat che non ti è consono, a cui ti adatti ogni giorno consumando energia. Tutto questo è normale. C’è infatti un messaggio implicito in ogni capitolo di questo libro e questo messaggio è che, attraverso le nostre scelte, possiamo in ogni momento della nostra esistenza intervenire per modificare i nostri livelli di energia, sostenere il nostro potenziale e consentire la sua espressione migliore. In poche parole, con lo yangsheng possiamo essere protagonisti e promotori attivi del nostro benessere e questo libro è qui per sostenerti in questa appassionante sfida.
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LE EMOZIONI E LA LORO AZIONE ENERGETICA




La medicina cinese considera le nostre emozioni come movimenti di energia (qi) in risposta a tutto ciò che accade nel mondo esterno. Le emozioni spingono il qi, in diverse direzioni: la rabbia, per esempio, lo trascina in alto, la paura in basso, mentre la preoccupazione lo porta come ad annodarsi.

Questi movimenti fisiologici, finché sono equilibrati e di intensità moderata, ci sono di grande aiuto nella vita: sono come onde guida che ci allontanano e ci avvicinano agli eventi indicandoci la direzione migliore.

Quando, invece, restiamo inconsapevoli davanti a queste onde, e quindi le ignoriamo o peggio resistiamo ai loro movimenti, anziché trovare un aiuto per seguire la via migliore, incontriamo un ostacolo che interferisce con i movimenti naturali del qi. Questa interferenza può alterare in modo importante il nostro equilibrio energetico fino a diventare una potenziale causa di malattia. I disagi che ne derivano possono essere non solo psichici, ma anche fisici, quindi con un impatto effettivo sulle nostre funzioni vitali di base, come la digestione o la respirazione, e sull’intero corpo, per esempio con episodi di dolore, rigidità, tensione o lassità muscolare.

Secondo la medicina cinese, le emozioni dovrebbero essere come il sole, la pioggia, il freddo o il caldo nelle stagioni della nostra vita, e così come gli agenti climatici muovono il qi dell’ambiente, la rabbia, la paura, la tristezza, la preoccupazione e la gioia dovrebbero influenzare il nostro qi in modo equilibrato e armonico.

Uno stato d’animo che persiste al punto di diventare una nostra caratteristica, tanto da farci etichettare come un tipo irascibile, pauroso o triste, equivale a un cielo sempre coperto di nubi o sempre assolato. Un’emozione eccessivamente intensa come quella che, per esempio, ci porta a sbottare per la rabbia o ci trascina negli abissi della disperazione più profonda, è – invece – come il verificarsi di un’alluvione o di un tornado.

Le emozioni dovrebbero, in sostanza, arrivare e andare così come fanno le nubi nel cielo di primavera. Nessuna fissità è benefica e solo il continuo fluire tra le diverse condizioni e stati d’animo consente veramente l’equilibrio.

Mantenere nelle nostre emozioni le caratteristiche del cielo di primavera, però, è molto più facile da dire che da farsi. Anzi, potremmo affermare che al giorno d’oggi è decisamente più comune vivere le emozioni in modo intenso e persistente come se fosse la norma. La maggior parte delle volte restiamo inconsapevoli della relazione che le nostre emozioni possono avere con i nostri disagi e le nostre malattie e, in questa inconsapevolezza, finiamo per concentrarci solo sul sintomo corporeo. Questo sintomo è però soltanto la punta di un iceberg. Se ci prendiamo cura solo di questa punta emersa, presto ne spunterà un’altra e poi un’altra ancora, finché non decideremo di andare sotto il livello dell’acqua, di guardarci dentro, di andare in profondità, magari con un percorso di psicoterapia.

La medicina cinese è lo strumento in più che può fare la differenza per noi. Può aiutarci ad acquisire una nuova prospettiva da cui guardare la relazione tra corpo e mente e il gioco delle reciproche influenze. Può sostenerci, inoltre, nel processo di riconoscimento delle emozioni attraverso la comprensione dei meccanismi energetici che ogni emozione sottende. Può aiutarci a “sentire” la nostra energia quando questa viene sequestrata dalle emozioni e può aiutarci a liberarla attraverso un uso consapevole del corpo e del respiro.

Nei prossimi paragrafi scoprirai quali sono le emozioni di base considerate dalla medicina cinese, qual è la loro connessione con gli organi interni e la loro azione sulla nostra energia (qi). Troverai, inoltre, alcuni suggerimenti pratici per armonizzare il tuo flusso energetico in presenza di emozioni eccessivamente intense, aumentando in questo modo la tua consapevolezza energetica.

Le cinque emozioni

Rabbia, gioia, preoccupazione, tristezza e paura. Sono le cinque emozioni di base riconosciute dalla medicina cinese, alle quali si riconduce ogni altro stato d’animo in base ai movimenti del qi che questo genera.

Ognuna di queste emozioni è associata a un organo: la rabbia al fegato, la gioia al cuore, la preoccupazione alla milza, la tristezza al polmone e la paura al rene. Cosa significano queste connessioni? Che l’emozione è in grado di imprimere uno stimolo e influenzare l’organo a cui si associa entrando in relazione con il suo funzionamento energetico.

In condizioni di equilibrio, questo stimolo è in genere di sostegno agli organi e ne asseconda le tendenze fisiologiche. Quando, però, l’emozione è troppo intensa oppure si protrae eccessivamente nel tempo, essa può compromettere il funzionamento dell’organo corrispondente e può addirittura danneggiarlo. Per esempio, un’emozione di lutto o abbandono non elaborata e che si protrae a lungo “fissandosi”, finisce per interferire con le funzioni di direzione e diffusione del qi. Possono, così, manifestarsi difficoltà a carico del polmone stesso o degli apparati a esso collegati (pelle, intestino o naso, per esempio).

La relazione tra emozione e organo vale, inoltre, anche nella direzione inversa.

Pertanto, mentre da un lato un lutto può arrivare a danneggiare la funzionalità del polmone, dall’altro la presenza di una difficoltà del polmone inteso come organo potrà generare non solo problemi respiratori ma anche manifestazioni a carico delle emozioni, favorendo tristezza e malinconia.

Secondo la medicina cinese tutto nel nostro organismo è in costante relazione e questo esempio mostra come corpo e mente siano davvero in stretto rapporto tra loro.

Ma c’è dell’altro. Le emozioni eccessive, infatti, non influenzano solamente il singolo organo a cui sono associate, ma estendono la loro azione anche ad altre parti del corpo, in base a un sistema di relazioni che è spiegato in modo molto efficace dalla teoria dei cinque elementi (se il tema ti interessa, puoi approfondirlo nel mio libro Medicina Tradizionale Cinese. Teorie di base per i primi passi).

Alla luce della teoria dei cinque elementi sappiamo che esiste un rapporto tra le emozioni tale che un eccesso emozionale può amplificare o inibire un’altra emozione.

Solo per fare un esempio, un eccesso di rabbia potrà generare un vissuto di ansia e agitazione in quanto andrà a eccitare il cuore (nella teoria dei cinque elementi questa relazione viene definita con il principio “il legno sovra alimenta il fuoco”). Potrà, inoltre, bloccare il lavoro del sistema digestivo, generando gonfiore, nausea o vomito (“il legno sfrutta la terra”). Potrà, infine, creare difficoltà al polmone causando tosse, difficoltà respiratoria o asma (“il legno si ribella al metallo”).

Le relazioni tra le diverse emozioni sono molto complesse e hanno anticamente rappresentato un vero e proprio sistema utilizzato dai medici cinesi per “curare” le malattie emotive.

Per comprendere la logica di questi meccanismi, ti invito a leggere questo antico passo citato in Shen di Elisa Rossi:

«[…] la tristezza può trattare la collera: bisogna commuovere il paziente con parole tristi, dolorose e amare; l’euforia può trattare la tristezza: bisogna divertire il paziente con scherzi, battute e burle; la paura può trattare l’euforia: bisogna spaventare il paziente con parole minacciose di morte e sventure; la collera può trattare il pensiero: bisogna provocare il paziente con parole sfrontate e insolenti; il pensiero può trattare la paura: bisogna portare l’attenzione del paziente verso un altro oggetto, così che dimentichi la causa della paura […]».

Sempre nel testo di Elisa Rossi si legge una storia che può essere un utile esempio di come venivano applicati questi meccanismi di relazione tra le emozioni. Questa storia racconta di una donna di ricca famiglia che, soffrendo per un pensiero ossessivo, non riusciva più a dormire né a mangiare. Il marito chiamò il medico che diagnosticò un qi di milza “insufficiente e annodato”, che non riusciva a elaborare il pensiero e causava un continuo rimuginare alla donna. D’accordo con il marito, il medico decise di trattare il pensiero ossessivo con la rabbia. Si recò, così, diverse volte in visita alla donna senza mai portarle benefici ma andandosene ogni volta con lauti onorari. Questo causò una rabbia sempre più intensa alla donna fino a farla addirittura sudare finché, finalmente, dopo sette giorni, tornò a dormire e a mangiare regolarmente (storia citata in Elisa Rossi, p. 271).

Probabilmente avrai sorriso leggendo questa storia e altrettanto ho fatto io quando l’ho letta per la prima volta. Di fatto, però, la relazione tra le emozioni e il corpo è effettiva e il vissuto della protagonista della storia, letto con gli occhi della medicina cinese, è perfettamente plausibile.

Nella mia vita personale e professionale ho avuto numerosi esempi di come un’emozione molto intensa o trattenuta possa agire potentemente fino a manifestarsi nel corpo. Restando sulla mia vita personale, ricordo un episodio in piscina con mia figlia Viola che allora aveva circa cinque anni.

Durante una prova di nuoto, Viola fu (legittimamente) costretta dall’istruttore a indossare i braccioli per tutta la durata della lezione, ma avendo un carattere piuttosto indipendente ed essendo orgogliosa di saper già stare a galla da sola, visse questo episodio come una feroce ingiustizia. Cercò invano di opporsi all’insegnante e, una volta negli spogliatoi, si arrabbiò tantissimo e continuò a ribollire piangendo per ore. Al termine di questa espressione di rabbia, la sua bocca si riempì di dolorosissime afte e arrivò anche la febbre alta. Servì oltre una settimana per tornare alla normalità!

Cosa abbia rappresentato per lei quell’episodio non so dirlo, ma ciò che ci interessa qui è osservare come l’emozione intensa e attivante della rabbia abbia portato in eccesso l’energia del fegato invadendo il sistema digestivo («il legno invade la terra») e manifestandosi nella bocca.

In altre parole, le emozioni non restano chiuse nel recinto della sfera psichica ma hanno una relazione costante e diretta con il nostro corpo.

La rabbia

Nelle sue molteplici manifestazioni, la rabbia è forse una delle emozioni più diffuse. È una reazione alla frustrazione di non riuscire a fare quel che si vuole, di non potersi esprimere come si vorrebbe, al sentirsi bloccati, impotenti e senza via di uscita. Per questo la medicina cinese considera la rabbia come l’espressione dell’energia del legno vivo, l’albero che, in natura, teme ogni costrizione ed esprime la sua aspirazione alla libertà dispiegando i rami verso il cielo e le radici nella terra.

La rabbia ha diversi gradi di intensità: può manifestarsi con uno scatto furioso, oppure attraverso il risentimento, il rancore, l’indignazione, l’intolleranza. Qualunque sia la sua espressione, la rabbia contiene il desiderio di agire contro l’altro e implica una riduzione della consapevolezza. Quando siamo arrabbiati siamo travolti, perdiamo il lume della ragione, tanto da poter dire o fare cose che vanno oltre le nostre intenzioni coscienti.

A differenza di altri stati emotivi yang, come, per esempio, la gioia, la rabbia non cala di intensità con il passare del tempo, ma, anzi, si alimenta come un incendio estivo. Quando la rabbia diventa incontrollabile, è spesso la liberazione di un’energia bloccata da troppo tempo nella sua intenzione di realizzare un bisogno. Quanto più sarà importante la sua realizzazione e sarà ignorata la richiesta, tanto più sarà intensa l’espressione di questa emozione.

La medicina cinese associa la rabbia al fegato (pensiamo al nostro modo di dire “mangiarsi il fegato per la rabbia”) e poiché una delle più importanti funzioni di questo organo è quella di armonizzare i movimenti del qi di tutto l’organismo, quando siamo molto arrabbiati questa capacità viene meno e il qi viene condotto con irruenza verso l’alto.

Il suo movimento crea quindi pienezza e compressione nella parte superiore del nostro corpo e vuoto nella parte in basso. Pur ignorando questo meccanismo energetico, tutti noi riconosciamo questo movimento nei nostri modi di dire quando usiamo espressioni come “rabbia che monta” o “mi mandi il sangue alla testa”. Contestualmente, potremmo percepire anche sintomi fisici: calore al viso, occhi che bruciano, aumento della pressione sanguigna, tensione muscolare a livello delle spalle e della schiena, mal di testa, acufeni.

In virtù delle relazioni tra i cinque elementi, in alcuni casi la rabbia può interessare, oltre al fegato, anche altri organi e i visceri, tra cui lo stomaco (soprattutto se discutiamo durante i pasti), oppure il polmone, con episodi di asma e dispnea.

Quando la rabbia viene trattenuta con atteggiamenti come il serrare i denti o fare sorrisi di circostanza, il qi resta in un certo senso bloccato nei suoi movimenti generando la cosiddetta “stasi del qi del fegato”. Si può creare allora uno stato di compressione con manifestazioni a vari livelli come, per esempio, gonfiore e tensione addominale, senso di oppressione toracica, disturbi digestivi, sensazione di nodo in gola, sbalzi d’umore e sindrome premestruale nella donna.

Se, dopo aver letto queste pagine, stai giudicando la rabbia come una condizione da evitare a tutti i costi, sappi che, in realtà, quando è vissuta in modo equilibrato, la rabbia è un’emozione utile e preziosa. In essa risuona l’energia creatrice del legno, capace di muovere in modo utile il qi. Con la sua energia yang, la rabbia ha la capacità di eliminare l’oggetto delle nostre frustrazioni, aiutandoci a superare gli ostacoli per realizzare i nostri obiettivi e far valere i nostri diritti.

Riconoscere la rabbia

È praticamente impossibile non provare mai rabbia. Allo stesso tempo, però, siamo abituati a nasconderla, persino ai nostri occhi, perché poco desiderabile socialmente.

Dal canto mio, posso dirti che per gran parte della mia vita ho pensato di non sapermi arrabbiare. Non c’era nulla che mi smuovesse più di tanto e, piuttosto che discutere, preferivo allontanarmi dalle situazioni. In questo modo evitavo ogni conflitto ma, allo stesso tempo, toglievo valore alle cose per le quali avrei dovuto arrabbiarmi. Per disinnescare questa emozione, in sostanza, mi privavo in un certo senso delle cose che realmente erano importanti per me e per le quali avrei dovuto far valere i miei diritti. Con questo non voglio dirti che ora sono una persona irascibile, ma ho riscoperto il sano esercizio anche della rabbia, quando occorre, come espressione rispettosa della mia individualità e dei miei desideri.

E tu hai mai riflettuto su qual è stato, nelle diverse fasi della tua vita, il tuo rapporto con la rabbia? Sai distinguere questa emozione quando si manifesta?

Il modo migliore per imparare a riconoscere la rabbia è percepirla nel corpo, per poi entrarci in contatto cercando altre sensazioni a essa associate e individuando la causa oggettiva che l’ha generata. La prossima volta che ti arrabbi, quindi, prova a concentrarti su questi tre fattori.

1. Le sensazioni del corpo

In qualità di emozione funzionale all’aggressione, la rabbia ci prepara all’azione, portando energia nella parte superiore del corpo. Nei suoi studi, lo psicoterapeuta statunitense Alexander Lowen osservò che «nella rabbia il moto dell’onda di eccitazione è diretto verso l’esterno: si spinge in alto mediante i muscoli dorsali, fa sollevare la schiena in preparazione di un attacco, come fa il gatto o il cane, entra nelle braccia o nei denti. Il flusso verso i denti, che sono stati il nostro primo organo di attacco, passa per la sommità del capo».

Per identificare la rabbia presta dunque attenzione al ritmo accelerato del respiro, al senso di pienezza alla testa, alla possibile nausea, agli stati di tensione e rigidità che spesso interessano le spalle, la schiena o la mandibola.

2. Le emozioni associate

È frequente che la rabbia si combini con altre emozioni meno visibili, come la paura, rappresentando la parte difensiva e reattiva. Riconoscere le emozioni eventualmente combinate alla rabbia è importante e potrai allenarti a farlo una volta che avrai completato la lettura di questo capitolo.

3. La causa oggettiva

Ti capita mai di arrabbiarti senza capire perché? Di vivere un episodio o una situazione che ti genera nervosismo anche se non riesci a comprendere il motivo per cui accade? Questo è un buon punto da cui partire.

Cerca di individuare la causa oggettiva che ha dato origine alla tua arrabbiatura, riflettendo su quelle che possono essere le convinzioni e le credenze che potrebbero averla alimentata.

Come tutte le emozioni, anche la rabbia è fortemente legata all’interpretazione che diamo agli eventi, quindi non dipende da situazioni esterne a noi, ma da condizioni che viviamo internamente.

Fin da bambini siamo abituati a pensare che se ci innervosiamo è perché qualcosa ci ha fatto arrabbiare, dando la responsabilità della nostra emozione all’evento esterno. Di fatto, però, le reazioni sono individuali, tanto che ogni persona, nella stessa situazione, può reagire in modo estremamente differente. Siamo noi che ci arrabbiamo, quindi, non sono gli eventi che ci fanno arrabbiare.

Non è semplice riconoscere le nostre risposte automatiche quando siamo al culmine della rabbia ma, se impariamo a intercettare questo stato d’animo sul nascere, magari proprio facendo attenzione ai sintomi fisici, potremmo fare passi in avanti anche nel disattivare le reazioni più inconsce e inconsapevoli.

Pratiche in presenza di rabbia

Abbiamo visto che la rabbia tende a portare in alto il qi oppure a bloccarlo. Impedire la risalita del qi durante un attacco di rabbia avrebbe lo stesso effetto di bloccare la valvola di una pentola a pressione, quindi quello che possiamo fare è imparare a guidare il qi riducendo la nocività del suo viaggio all’interno dell’organismo.

Come possiamo fare questo? Nel caso in cui il qi resti bloccato, quello che possiamo fare è cercare di muoverlo ripristinando il suo libero movimento. Attraverso alcuni esercizi che prevedono il contatto con il corpo, il movimento spontaneo, la verbalizzazione e la condivisione, l’alimentazione, l’espressione creativa e l’esecuzione di esercizi energetici.

1. Contatto con il corpo: massaggia per decontrarre

Abbiamo imparato che la rabbia si manifesta nel corpo. Presta attenzione a questi sintomi, tocca e dedica conforto alle aree del corpo più dolenti e tese, che stanno vivendo un disagio a causa di questa emozione intensa.

Se senti tensione muscolare, inizia a massaggiare le zone contratte; se senti il respiro costretto nel torace, comincia a fare respiri più lunghi e profondi, sbuffando fuori aria con la bocca; se senti dolore allo stomaco, porta la mano in questa zona e massaggia lentamente.

2. Movimento spontaneo: muoviti!

Il movimento, la contrattilità muscolare e l’azione sono tutti aspetti associati al fegato, organo bersaglio in presenza di rabbia, e sono utili ad armonizzare la sua energia in presenza di rabbia intensa.

Quando ti arrabbi, oppure vivi un periodo di nervosismo e irascibilità, ritagliati del tempo per svolgere attività fisica, possibilmente all’aperto, nel verde, perché questo aiuta il fegato a muovere il qi in modo armonico regolandone gli eccessi. Più è intensa l’emozione di rabbia che stai vivendo, più puoi amplificare l’efficacia energetica dell’esercizio fisico rendendolo più intenso. Durante l’attività concentrati sul respiro e impara a utilizzarlo in modo da ridurre l’eccesso dell’emozione. Per farlo, cammina a passo veloce, sempre rispettando i tuoi limiti, inspira con il naso ed espira con la bocca, eventualmente soffiando se la rabbia è veramente molto intensa.

3. Verbalizzazione dell’emozione: parla e condividi

Se non ti è possibile camminare o se senti che le tue energie non ti sostengono nelle attività di movimento fisico, prova a esprimere la tua rabbia a parole, cercando di descrivere prima di tutto a te stesso/a le tue sensazioni fisiche, il tuo stato d’animo, il motivo che ha scatenato il tuo nervosismo.

Se la situazione lo consente, comunica le stesse cose alle persone direttamente coinvolte nella tua arrabbiatura, ma fallo con rispetto, senza aggressività, e con l’unico intento di esprimere liberamente il tuo disagio.

Non ultimo, prova a dare voce alla tua emozione con una persona di fiducia, meglio ancora se in grado di aiutarti a vedere la situazione da un’altra prospettiva.

Indipendentemente dall’interlocutore che sceglierai per parlare del tuo stato d’animo, concentrati sempre sul respiro e fai alcune inspirazioni ed espirazioni lente e profonde. Ripeti questo esercizio più volte, per tutto il tempo in cui avverti agitazione.

4. Alimentazione: scegli i cibi giusti

In presenza di un’emozione attivante come la rabbia, evita gli alimenti eccessivamente stimolanti come il caffè, quantità importanti di tè, ginseng, cioccolata, oppure spezie e alcolici.

Questi cibi possono potenziare i meccanismi del qi associati alla collera, peggiorandone i sintomi.

5. Espressione creativa: crea e trasforma la rabbia

La rabbia nasce dal sentirci bloccati nell’espressione della nostra volontà. La creatività rappresenta, al contrario, la forma più raffinata di espressione individuale. Per quanto sembrino due cose completamente diverse, sia la rabbia che la creatività sono connesse all’energia del fegato (elemento legno) e all’azione: la prima a un’azione trattenuta, la seconda a un’azione espressa. Per questo, la creatività può diventare una modalità soft per esprimere e liberare l’energia del legno riducendo la sua compressione. Questo è valido soprattutto nei casi in cui c’è una rabbia che si protrae a lungo e della quale non riusciamo a liberarci. Durante il lavoro creativo possiamo esercitare liberamente la nostra volontà ed entriamo, inoltre, facilmente all’interno di una bolla di qui e ora che ci fa restare nel presente e ci allontana dai pensieri legati al passato che sono spesso all’origine della nostra emozione di rabbia.

6. Esercizi energetici: stimola la tua energia

Un aiuto significativo può derivare infine dagli esercizi energetici, che hanno la capacità di agire sui meccanismi del qi attraverso il movimento, il respiro e la stimolazione di aree energetiche importanti, tra cui i punti (agopunti) utilizzati in agopuntura.

Di seguito trovi due pratiche che puoi svolgere ogni volta che provi rabbia intensa, con l’obiettivo di ridurre l’intensità dell’emozione, abbassare il qi e disperdere il senso di agitazione che spesso si associa all’ira. La prima pratica richiede di abbinare il movimento e il respiro, la seconda consiste nella stimolazione di un agopunto collocato sul palmo delle mani.

PRATICA 1 - Tendere e rilassare soffiando

Questo esercizio è particolarmente utile quando senti che all’arrabbiatura si associa un senso di pienezza al torace e/o di tensione ai trapezi.

Per eseguirlo ti basta poco spazio.

Partendo dalla posizione eretta, allinea i piedi alla larghezza delle tue spalle, paralleli o con le punte leggermente divergenti.

Inspirando, piega i gomiti verso l’esterno del corpo, chiudi i palmi a pugno e portali, paralleli e rivolti verso il basso, fino alla parte alta del torace, sotto al mento. Durante questo sollevamento, fai in modo che anche le spalle si alzino, avvicinandosi alle orecchie.

Serra quindi forte i pugni e subito dopo apri i palmi e spingili velocemente verso il basso, come se volessi premere qualcosa contro il pavimento utilizzando i palmi delle mani. Mentre fai questo, espira rapidamente, soffiando l’aria attraverso la bocca.

Ripeti alcune volte con la tua velocità, finché non senti che è abbastanza.

Nel video che puoi visualizzare cliccando sul link che segue, ti mostro l’esecuzione dell’esercizio.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/tendere-e-rilassare-soffiando/

PRATICA 2 - Serra i pugni e lascia

Anche questo esercizio può essere eseguito ovunque, con grande facilità e discrezione. Il suo obiettivo è stimolare il punto PC8 laogong, situato al centro del palmo della mano, molto utile per purificare il calore e il fuoco del cuore, due condizioni di eccesso energetico che si manifestano con ansia e agitazione.

In posizione in piedi o seduta, lascia le braccia lungo i fianchi e tieni le spalle abbassate.

Inspira ed espira profondamente, poi fai alcuni cicli respiratori inspirando mentre serri i pugni ed espirando mentre li rilassi. Mantieni il respiro profondo, lento, ma non forzato. Quando stringi le mani assicurati di avere sempre le spalle abbassate e la mascella rilassata.

Ripeti per tutto il tempo che senti necessario, serrando i pugni con l’intensità regolata in base al tuo sentire.

Il gesto di chiudere e poi distendere le mani, oltre a essere utile per stimolare il punto PC8 laogong, rappresenta anche simbolicamente la rabbia nelle sue diverse espressioni: la esprime al suo culmine quando serriamo il pugno, la lascia andare quando lo rilassiamo.

Questo esercizio ci fa riflettere su quanto l’atteggiamento comune di stringere i pugni per la rabbia o le tensioni emozionali possa rappresentare anche una risposta istintiva di autoregolazione energetica1.

La paura

La paura è un’emozione profonda legata, come la rabbia, al sistema difensivo. Può avere numerose sfumature: può essere moderata, come quando abbiamo un timore, o più intensa, come quando invece viviamo un vero e proprio terrore. Possiamo, inoltre, aver paura di una minaccia concreta e immediata ma anche di un pericolo solo pensato (per esempio se abbiamo la fobia dei ragni in un luogo in cui non ce n’è traccia).

C’è, infine, un’ulteriore sfumatura della paura, ed è lo spavento, lo shock, ossia la risposta a una minaccia reale ma improvvisa, un meccanismo spontaneo e antico legato all’istinto di sopravvivenza.

Anche se paura e spavento hanno la stessa radice, hanno effetti molto differenti sul nostro qi.

Lo shock disordina il qi: imprime un’azione molto forte, ma di breve durata. Nello shock tutto dentro di noi è in subbuglio ed è come se il sangue, che di solito scorre in modo ordinato e regolare, non sapesse più in quale direzione andare.

La paura, invece, è in genere una condizione che si prolunga nel tempo e che si può tradurre facilmente in una sensazione persistente e cronica di allarme. Dal punto di vista energetico, la paura spinge il qi verso il basso. La medicina cinese ci dice che il movimento della paura è antagonista a quello della rabbia e questo è stato recentemente osservato, con altre finalità, anche nella nostra psicologia.

Scrive per esempio Lowen in Spiritualità del corpo (1991) riguardo a rabbia e paura, che «entrambe le emozioni procedono per la stessa via. Nella rabbia il moto dell’onda di eccitazione è diretto verso l’esterno […]. Quando siamo impauriti il flusso di eccitazione segue la direzione inversa».

Ma cosa significa, nella pratica, che la paura spinge la nostra energia verso il basso? Dal punto di vista della medicina cinese significa che entra in conflitto con quella che è la tendenza energetica del rene, organo “radice della vita” dal quale dipendono la nostra nascita, crescita e longevità.

Il rene ha l’incarico di “consolidare e mantenere” il qi e questo coincide, in un certo senso, con il consolidare e mantenere la nostra stessa vita. Con il suo movimento, la paura trascina il qi verso il basso e “svuota il rene”, costringendolo a lasciar andare ciò che dovrebbe conservare. Quando il rene perde la sua energia, abbiamo nell’organismo i segni dell’invecchiamento come l’affaticabilità, la riduzione dell’udito, l’incontinenza (sarà per questo che diciamo “farsela sotto dalla paura”?) e altro ancora. Quando l’energia del rene è completamente consumata abbiamo la morte (sarà forse questo il motivo per cui diciamo “mi hai fatto morire di paura”?).

Tra i segni più curiosi legati alla paura c’è quello del colore dei capelli: con l’avanzare dell’età, i capelli iniziano a diventare bianchi e questo è un chiaro segno di riduzione fisiologica dell’energia renale. Ma anche una paura intensa o uno spavento può ingrigire precocemente la chioma oppure può far comparire una ciocca di capelli bianchi in modo repentino, da un giorno all’altro.

Ne ho avuto esperienza indiretta attraverso molti racconti di miei clienti e allievi, ma il fenomeno è talmente noto che fa parte della nostra tradizione popolare (“far venire i capelli bianchi dalla paura”) e ha influenzato anche la nostra cultura cinematografica.

Nel film di animazione Frozen, per esempio, Anna, sorella della protagonista Elsa, viene colpita per errore durante il gioco da una sorta di “saetta di ghiaccio”. Il trauma le fa perdere i sensi e quando si riprende, a rappresentare lo shock dell’esperienza vissuta le compare una ciocca di capelli bianchi. Da quell’episodio i poteri di Anna saranno oggetto di paura, oltre che la causa delle sue difficoltà emotive.

Un’altra conseguenza della paura deriva dalla relazione che il rene ha con il cuore. In medicina cinese il rene è associato all’elemento acqua e il cuore all’elemento fuoco. Si dice che l’acqua del rene, contrariamente alla sua natura, debba risalire per evitare che il fuoco del cuore divampi e che, analogamente, il fuoco del cuore debba discendere per evitare che l’acqua del rene congeli. Questo interscambio avviene costantemente nella nostra vita, viene detto “interscambio cuore-rene” e si riferisce a un asse energetico di grande importanza, detto “asse acqua-fuoco” o “asse della vita”. Quando la paura cronica fa diminuire l’energia renale in modo significativo, questo interscambio viene compromesso. L’acqua del rene non riesce più ad arrivare al fuoco del cuore e questo si troverà a divampare con sintomi come agitazione, ansia, inquietudine, senso di calore, minaccia e urgenza.

Riconoscere la paura

La paura si associa spesso ad altre emozioni e, dato che non sempre è facilmente riconoscibile, le sensazioni corporee sono l’indicatore più utile per accorgersi di essere impauriti o spaventati.

In caso di paura acuta compaiono tremori, mani fredde e sudate. Quando invece questa emozione si fa cronica, spesso il respiro resta come sospeso, le spalle si tendono e si sollevano, generando tensioni muscolari croniche. Si potrebbe avvertire anche una sensazione di smarrimento, di confusione interna, chiusura e assenza di vitalità, ovvero mancanza di quel movimento ascendente di energia che implica apertura e fiducia nella vita. Si può avere, inoltre, la tendenza a sussultare facilmente per i rumori improvvisi, anche quando questi non sono particolarmente forti.

La carenza di energia renale può farci sentire il cuore in gola, come se ci fosse una minaccia imminente, anche se razionalmente sappiamo che non c’è.

Una volta riconosciuta in noi la paura, cerchiamo di individuare il motivo che l’ha scatenata, perché accoglierla e affrontarla è il primo passo per superarla. C’è un pericolo reale oppure c’è un pensiero fisso che ci tormenta e che rinforza l’intensità dell’emozione?

Provare timore o spavento è utile per evitare i pericoli, ma quando questi stati d’animo sono eccessivi rischiano di diventare paralizzanti, vere e proprie gabbie che impediscono il movimento e la vita.

Pratiche in presenza di paura

In presenza di paura, la medicina cinese porta l’attenzione al cuore-shen. Il concetto di shen è uno dei più difficili della medicina cinese. Non può essere tradotto con un solo termine e si riferisce all’insieme degli aspetti mentali, emotivi, psichici e spirituali, riunendo quindi concetti che nel mondo occidentale siamo abituati a tenere separati.

“Calmare lo shen” è il primo passo ma, se siamo cronicamente impauriti, sarà opportuno anche rafforzare la capacità del rene di consolidare e trattenere.

Per favorire questi due meccanismi legati al cuore e al rene, ti consiglio le due pratiche che seguono: la prima riguarda l’autotrattamento in digitopressione, dell’agopunto HT7 shenmen, ritenuto fondamentale per trattare ansia e agitazione; la seconda è invece un esercizio per favorire il radicamento.

PRATICA 1 – Un agopunto per favorire la calma

L’agopunto HT7 shenmen, localizzato sul polso, è uno dei punti energetici più importanti per calmare lo shen e quindi per trattare gli aspetti mentali ed emozionali. La sua stimolazione è utile quotidianamente, anche più volte al giorno, nei periodi di stress, nei momenti di ansia acuta, in caso di insonnia (in questo caso con una stimolazione preferibilmente serale), e può essere di supporto anche prima di un esame, per aiutare a superare quella che potremmo definire un’ansia anticipatoria.

Nel video che puoi visualizzare cliccando sul link che segue, ti mostro la localizzazione esatta del punto e la tecnica di autotrattamento che puoi mettere in pratica utilizzando le tue stesse dita. Durante il massaggio ricorda di restare rilassato/a e mantenere il respiro naturale.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/agopunto-per-favorire-la-calma/

PRATICA 2 - Radicamento

La paura eccessiva o cronica è spesso legata al timore di non riuscire a realizzare qualcosa oppure all’angoscia di perdere una persona, un oggetto o uno status a cui teniamo molto. In questo senso, è una forma di attaccamento proiettata verso il futuro e pone la sua origine nell’anticipazione della minaccia e del rischio.

In caso di paura, rifletti: i tuoi timori derivano da una tendenza a proiettarti nel domani? Questo potrebbe portarti, peraltro, a sentire il tempo scorrere più velocemente, con un senso di legittima frustrazione e ulteriore timore. Per fare un confronto, ripensa alla tua infanzia: i bambini, a differenza degli adulti, hanno una percezione dilatata dei momenti che vivono. Intenti nel gioco, sono concentratissimi, mai altrove con il pensiero, sempre radicati nel presente. Uno dei nostri obiettivi dovrebbe essere quello di recuperare questa capacità innata di essere nel qui e ora, radicati nel presente, godendo appieno della vita senza proiettarci costantemente nelle mancanze e nelle minacce possibili.

Nella cultura cinese, il radicamento, e quindi l’equilibrio, la potenza e la connessione corpo-mente, viene coltivato da migliaia di anni attraverso la pratica del qi gong2 e delle arti marziali , come per esempio il taijiquan. In Occidente, negli anni Cinquanta, abbiamo iniziato a portare l’attenzione sul radicamento grazie al lavoro di Lowen con la bioenergetica e negli ultimi anni l’attenzione si è ancora più diffusa attraverso discipline sportive che favoriscono questa attitudine (pensiamo per esempio al pilates).

Se vuoi iniziare a lavorare sul radicamento, pratica ogni giorno l’esercizio che segue, articolato in tre fasi. Durante la sua esecuzione, in ogni momento, quando la mente si perde, usa il respiro per tornare presente.

Esercizio in tre fasi:

FASE 1 - Contatto. In posizione eretta, porta l’attenzione sulla pianta dei piedi a contatto con il pavimento. Rilassa il corpo, lascia che il suo peso cada verso il basso e immagina di premere con i piedi a terra. Le prime volte fai questo esercizio senza scarpe, poi svolgilo più volte al giorno, anche con le scarpe, magari mentre aspetti l’autobus o sei in coda alla cassa del supermercato.

FASE 2 - Radice. In piedi, immagina che dal centro della pianta dei tuoi piedi esca una piccola radice e che questa, poco a poco, diventi sempre più lunga e robusta. Respiro dopo respiro, visualizzala mentre penetra lentamente nel pavimento e nel terreno sotto di te, rendendoti sempre più stabile e sicuro/a. Pensa a questa radice più volte al giorno.

FASE 3 - Passo passo. Grazie al contatto e alle radici, hai ora la giusta stabilità per camminare con consapevolezza. Passo dopo passo, cammina portando consapevolmente il peso sul piede che avanza. Sii presente a ogni spostamento di peso e percepisci il terreno sotto i piedi. Ogni tuo passo affonda nel terreno.

Una volta che avrai preso familiarità con questo esercizio, potrai proseguire estendendo la terza fase con la pratica della meditazione in movimento che troverai illustrata nel capitolo dedicato al movimento e all’attività fisica.

La preoccupazione

La preoccupazione eccessiva rappresenta una difficoltà di elaborazione e trasformazione del pensiero che si manifesta tipicamente con rimuginìo, pensiero ossessivo e uno stato di ansia generalizzata. Dal punto di vista energetico, questo tipo di stato d’animo annoda il qi e crea una stasi di energia con sintomi sia fisici che psichici.

Nel primo caso avremo gonfiore addominale, difficoltà di assorbimento degli elementi nutritivi, tendenza al sovrappeso, stanchezza, senso di pesantezza, edema e altro ancora. Nel caso dei sintomi psichici, invece, avremo difficoltà di concentrazione e memorizzazione nello studio o nel lavoro, difficoltà ad accettare e metabolizzare ogni cambiamento, tendenza a pensieri circolari e ossessivi.

Queste manifestazioni si spiegano per il fatto che la preoccupazione danneggia soprattutto l’energia di milza, organo definito ministro delle trasformazioni. Poiché, come sappiamo, esiste un legame biunivoco tra emozioni e organi, quando l’energia di milza è indebolita ne risentono gli aspetti mentali che non riescono a essere “digeriti” e trasformati, favorendo rimuginio e circolarità.

Tra i principali fattori che ledono l’energia di milza troviamo l’alimentazione. Tra gli alimenti più nocivi al riguardo troviamo i prodotti di pasticceria, i dolci in generale (vedi capitolo sull’alimentazione a pagina 120 “La voglia di dolce”), i derivati del latte e gli alimenti crudi e freddi.

Il secondo fattore di rischio per l’energia di milza sono tutti quei periodi della vita in cui ci è richiesto uno sforzo ulteriore di adattamento. È il caso, per esempio, del cambio di stagione, oppure di trasformazioni personali che, in un modo o nell’altro, incidono sulla definizione della nostra identità e stile di vita (pensiamo all’adolescenza, alla menopausa, al pensionamento, al matrimonio, alla separazione, al trasloco o all’inizio di un nuovo lavoro).

Riconoscere la preoccupazione eccessiva

Preoccuparsi è naturale e fisiologico, fa parte della natura umana e ha una funzione preventiva rispetto a eventuali difficoltà che si possono evitare “occupandosene in anticipo”.

In alcuni casi, però, la preoccupazione diventa eccessiva e limitante, perché inizia a estendersi agli affetti, al lavoro, alla salute, al giudizio degli altri, agli eventi politici e sociali e così via, finendo per interferire con la conduzione di una vita serena.

Riconoscere uno stato di preoccupazione sproporzionato alla realtà significa prima di tutto imparare a distinguere l’apprensione che deriva da un problema concreto (come un esame o una difficoltà specifica da superare) da quella che invece si riferisce a contesti più ampi, generali, difficilmente circoscrivibili e controllabili.

Pensa per esempio all’inquietudine di uno studente che deve sostenere un esame: questa può essere considerata come positiva, costruttiva e funzionale, in quanto induce il ragazzo a perfezionare la sua preparazione studiando con grande attenzione. Diversamente, lo studente potrebbe iniziare a temere di restare bloccato durante la prova a causa dell’emozione o di non capire le domande del professore. Potrebbe percepire disagio con sintomi emotivi (principalmente ansia, agitazione) e fisici, come innalzamento della pressione sanguigna, stanchezza, respiro corto, problemi digestivi. In questo caso, la sua preoccupazione diventerebbe dannosa e limitante, perché non lo aiuterebbe a raggiungere il risultato ma, al contrario, interferirebbe spostando la sua attenzione su eventi relativamente ai quali non ha possibilità di agire direttamente nel tempo presente.

A questo punto, ogni volta che senti un’apprensione insistente dentro di te, chiediti quanto è veramente probabile che la cosa che ti sta tormentando accada realmente e quanto la tua preoccupazione può essere utile a prevenire, affrontare o risolvere l’evento che temi.

Pratiche in presenza di preoccupazione eccessiva

In presenza di uno stato di preoccupazione costante e non motivato dalle condizioni esterne, è indispensabile rafforzare l’energia di milza. Tonificando il suo qi e aumentando la sua capacità di trasformazione ed elaborazione a livello corpo-mente, facciamo in modo che il qi possa riprendere a circolare nel modo migliore, sciogliendosi dal nodo in cui si trova costretto.

Uno degli strumenti più efficaci per farlo è l’alimentazione, perciò la prima pratica che ti propongo ha l’obiettivo di aumentare la tua attenzione rispetto alle caratteristiche energetiche degli alimenti che includi quotidianamente nella tua dieta. La seconda pratica che ti suggerisco, invece, consiste nella lettura di una storia, dal titolo Forse sì, forse no, a cui sono personalmente affezionata perché è una delle storie della buonanotte che raccontavo a mia figlia molti anni fa. Se non la conosci è davvero indispensabile che tu la legga oggi: ti aiuterà a comprendere quanto davvero sia relativa e limitata la nostra capacità di comprendere il senso di ciò che ci accade e, quindi, quanto sia inutile preoccuparci troppo degli eventi.

PRATICA 1 - Alimentazione energetica per sostenere l’energia di milza

Nel capitolo 3 approfondirai il tema dell’alimentazione energetica e scoprirai che ci sono regole generali per aumentare il potere di trasformazione e trasporto a carico di milza.

Ecco intanto sei suggerimenti utili per ricordare quali cibi limitare e quali preferire in tavola per favorire il nostro obiettivo:



	Limitare:
	Preferire:



	alimenti di natura termica fredda e fresca e di temperatura fredda o fresca, bevande molto fredde, gelati, crudità in generale, alimenti particolarmente umidificanti come zuccheri, latte e derivati, farine specie se lievitate, succhi di frutta, frutta in eccesso
	alimenti di natura termica tiepida e dal sapore naturale (riso, avena, mais, pollo, carni ovine, sogliola, acciuga, merluzzo, tutti i legumi, patate, fagiolini, zucchine, carote…), cotti, non freddi



	una colazione a base di dolci
	una colazione “da re”, preferibilmente a base di alimenti caldi e cucinati



	mangiare velocemente, fare pasti a ritmi irregolari concentrando il cibo soprattutto in alcuni pasti (per esempio la cena)
	masticare a lungo, fare pasti a ritmi regolari distribuendo il cibo durante il giorno in moderate quantità e concentrando il cibo soprattutto al mattino




Nella tabella trovi anticipato un concetto importante dell’alimentazione energetica cinese che è quello della “natura termica”. Approfondirai questo concetto nel capitolo 3 ma intanto ti anticipo una cosa importante: in medicina cinese la natura termica è una caratteristica intrinseca degli alimenti e non coincide con la temperatura degli alimenti al tatto. Anche un alimento non freddo al tatto può, quindi, avere natura termica fredda (è il caso per esempio dell’insalata).

Altro aspetto importante da precisare è che limitare gli alimenti di natura termica fredda non significa necessariamente eliminarli del tutto. Si consiglia, piuttosto, un consumo attento, valutando di volta in volta la situazione. Per esempio, potrà essere utile consumarli moderatamente in estate (quando il calore estivo ci aiuta a compensare le nostre eventuali carenze), aiutando la nostra energia a tornare in equilibrio facendo fronte al caldo estivo.

PRATICA 2 - Forse sì, forse no. La storia del contadino cinese

Qui trovi una storia che, secondo me, regala leggerezza e un sorriso, aiutandoci a relativizzare ogni giudizio sugli eventi della vita e, di conseguenza, portandoci a preoccuparci di meno. A me ha sempre dato molto e lo fa tutt’ora.

Se non conosci ancora questa storia, sono sicura che sarà un dono prezioso trovarla qui.

«C’era una volta una coppia di anziani che viveva in un piccolo villaggio cinese. Avevano due cose che consideravano estremamente preziose: il cavallo e il figlio.

Oltre all’affetto che avevano per entrambi, sia il cavallo che il figlio erano loro necessari per sopravvivere coltivando la terra e lavorando duramente.

Un giorno il prezioso cavallo fuggì. La moglie e tutta la gente del villaggio fu sconvolta: “Oh mio Dio! Questa è di sicuro la cosa peggiore che poteva capitare. Che disgrazia! Come farete ora?” chiese il popolo all’anziano contadino.

Lui rispose: “Una disgrazia? Forse sì, forse no”.

Il giorno dopo il cavallo tornò con una giumenta. Era quello il motivo per cui era scappato! Ora la coppia di anziani aveva due cavalli. La donna e tutta la gente del villaggio dissero: “Oh! Questa è la cosa migliore che poteva capitare. È una grande fortuna! Adesso ci sono due cavalli. È incredibile! È meraviglioso!”.

E l’anziano disse: “Una fortuna? Forse sì, forse no”.

Il giorno dopo, il figlio tentò di domare la giumenta ma venne disarcionato e si ruppe una gamba. La donna e il resto del villaggio subito esclamarono: “Mio Dio! È la cosa peggiore che potesse capitare. Questa è una vera sciagura!”.

Immaginerai già cosa disse l’anziano: “Una sciagura? Forse sì, forse no”.

Il giorno successivo arrivò l’esercito per arruolare tutti gli uomini abili per combattere in guerra. Il figlio della coppia anziana fu l’unico giovane che non venne arruolato perché ferito alla gamba.»

Questa storia ci insegna che spesso reagiamo alle circostanze della vita pensando di poterne interpretare il senso, ma la verità è che ignoriamo il contesto più ampio in cui sono inserite. Gioiamo o ci disperiamo per gli eventi, ma come possiamo sapere qual è l’intero mosaico quando ne possediamo solo una piccola tessera?

Preoccuparsi in modo eccessivo annoda la nostra energia e la sequestra, dandoci l’illusione di avere un controllo. L’anziano cinese, invece, ci dimostra che questo controllo non è possibile e che non siamo in grado di comprendere quando una sciagura può rivelarsi una fortuna. Tanto vale sospendere il giudizio e non preoccuparci degli eventi su cui non possiamo intervenire.

La tristezza

Come tutte le emozioni, la tristezza è uno stato d’animo legittimo e non negativo, seppur spiacevole, che si manifesta quando un nostro desiderio si scontra con un’assenza. Può avere diverse intensità e si accompagna generalmente alla mancanza di voglia di vivere, di mangiare, di stare con altre persone. È tipica di situazioni in cui viviamo eventi sfortunati o perdiamo irrimediabilmente qualcosa o qualcuno di caro. È legata alla perdita, al lutto, alla malinconia di fronte alle cose che finiscono.

Questa emozione porta la persona a ricercare solitudine, a rifugiarsi nel pianto e a un atteggiamento di chiusura che si riflette anche nella postura. Questo limita i movimenti del diaframma, riduce l’apertura a livello del torace e ostacola meccanicamente l’ampiezza del respiro. La medicina cinese associa la tristezza al polmone e questo rende questa emozione particolarmente attiva sulle funzioni energetiche di questo organo.

Non solo. La tristezza eccessiva, in quanto emozione opposta alla gioia, ha azione diretta, oltre che sul polmone, anche sul cuore, arrivando a consumare e disperdere il qi di entrambi questi organi.

Il rapporto del cuore con l’infelicità è espresso anche nell’ideogramma cinese di tristezza, che nella parte superiore rappresenta due persone nell’atto di darsi le spalle, simboleggiando il senso di rifiuto e separazione, mentre nella parte inferiore raffigura il cuore, esprimendo quindi l’aspetto emozionale.

La dispersione del qi causata dalla tristezza si traduce in un deficit e in una difficoltà di circolazione del qi a livello del torace, con conseguente stagnazione e senso di costrizione, dispnea, voce debole, stanchezza e propensione al pianto.

Come ogni stato emotivo, anche la tristezza richiede di essere espressa perché, se viene trattenuta all’interno, può essere dannosa per i nostri equilibri. Non è facile infatti uscire dalla tristezza se non le si lascia spazio per affiorare ed esprimersi. Comprendere questo, ci aiuta a dare la giusta importanza alla comunicazione del dolore nei momenti difficili e dà un senso in più, per esempio, ai rituali funebri che spesso accompagnano il distacco per la morte di una persona cara e che, soprattutto in alcune culture, sono occasione per esprimere in modo amplificato ed enfatico la propria sofferenza.

Nella nostra cultura, tuttavia, impariamo presto che è sbagliato essere tristi e che il pianto è associato a debolezza, fragilità e vergogna. Fin dalla più tenera età ci viene insegnato, in perfetta buona fede, a “non piangere” perché “non è nulla” e “adesso passa”. Questo ci fa capire che la manifestazione della tristezza, con i suoi silenzi e i suoi lamenti, è poco apprezzata nella nostra società orientata all’ottimismo e alla performance e, per non essere disapprovati, tendiamo allora a trattenere le lacrime. Questo vale ancora di più per gli uomini, chiamati a ostentare forza e sicurezza, nascondendo ogni eventuale sofferenza dietro una corazza di simulata positività.

Ci vergogniamo quindi della tristezza e la nascondiamo per la paura di essere giudicati e rifiutati. Persino l’infelicità delle persone che amiamo ci mette a disagio, ci procura dolore, ci imbarazza. Anziché prendere contatto con questa emozione, elaborarla, lasciarla maturare per poi vederla staccarsi dal ramo come un frutto maturo, siamo indotti a distogliere l’attenzione guardando altrove.

Quello che invece dovremmo imparare è che la sofferenza va espressa perché l’infelicità ha il grande potere di elaborare e cicatrizzare il dolore ridefinendo i nostri bisogni e aspettative. Il pianto può essere un meccanismo prezioso per farlo, in grado di ridurne almeno in parte l’intensità e di alleggerire il senso di oppressione al torace.

Quando ci sentiamo sopraffatti dalla tristezza dovremmo ricordare che non durerà per sempre perché tutto è mutamento e tutto è impermanente. Anche se ci sembra impossibile, pure il nostro dolore è destinato a trasformarsi.

Riconoscere la tristezza

Noi tutti tendiamo a rifuggire dalla tristezza perché naturalmente vorremmo essere sempre felici, vorremmo che le cose andassero sempre bene. Consideriamo la tristezza un’emozione sbagliata, da correggere il prima possibile, e quindi l’atteggiamento più diffuso è quello di negarla o camuffarla.

Con questo fine, nascono meccanismi di compensazione, per esempio il ricorso smodato a cibo o alcolici, oppure di immaginazione, come il rifugiarsi in un mondo che non esiste e in cui le cose sono come desideriamo. Ti è mai successo di vivere inconsapevolmente uno di questi atteggiamenti compensativi o di coglierli in qualcuno vicino a te?

Una situazione frequente associata alla tristezza nasce di fronte al fallimento di un obiettivo. In questo caso l’emozione si consolida nel pensiero integrandosi con l’autocritica e, permanendo a lungo, viene alimentata non più dall’evento che l’ha generata, ma dal nostro stesso giudizio. Il nostro pensiero fissa questo stato d’animo e può portarci a rimuginare in modo simile a quanto visto a pagina 43 (“La preoccupazione”).

Non è sempre facile riconoscere l’emozione della tristezza in considerazione dei tanti modi in cui tendiamo a nasconderla. Come anche altre emozioni, inoltre, la tristezza può associarsi ad altre emozioni. È il caso in cui la tristezza si associa, per esempio, alla rabbia, generando un atteggiamento di protesta.

Un modo per comprendere le tue dinamiche interne e individuare questa emozione è, come sempre, quello di prendere contatto con il tuo corpo: esplorare le sensazioni fisiche a fondo, ammorbidire le tensioni, percepire il respiro, allontanare il giudizio e restare in ascolto.

È importante riuscire a non respingere subito la tristezza perché questo atteggiamento, anziché allontanarla, la nasconderebbe nel corpo potenziandola nel tempo. Se ti senti triste, quindi, non giudicarti, ma datti conforto; non cercare subito una soluzione perché a volte un rimedio non c’è e la cosa migliore che puoi fare è accettare la situazione.

Per capire meglio questo concetto, immagina che ascoltando una canzone affiori in te la tristezza. Hai due possibilità: lasciare che questa emozione emerga, accettandola perché fisiologica, oppure fissarla nella mente rimuginando sui tempi felici di quando ascoltavi la stessa melodia in passato, sulla sfortuna che hai avuto poi, sulla tua delusione e così via. Nel primo caso, lo sconforto sarà la naturale reazione al ricordo; nel secondo, sarà la reazione ai tuoi pensieri che prendono forma di giudizio, guidati dall’umore del momento. Diventano così fatti veri e propri, prendono consistenza e si sostituiscono all’evento del passato.

Gli psicologi ci mettono in guardia sul fatto che, quando ricordiamo qualcosa, spesso stiamo riportando alla mente l’ultima volta in cui abbiamo rivissuto con il pensiero quella situazione o quella persona. La nostra reazione, quindi, non sarà all’evento in sé, ma al nostro ultimo ricordo dell’evento. Rischiamo così di fissare la nostra attenzione su questo, instaurando un circolo vizioso e diventando noi stessi gli artefici della nostra tristezza.

Pratiche in presenza di tristezza

Le pratiche consigliabili in questo caso favoriscono il contatto con il corpo e l’apertura del torace, con l’obiettivo di rendere il respiro il più fluido e profondo possibile, migliorando anche la postura.

In questo paragrafo te ne consiglio due: la prima è un esercizio di qi gong da eseguire in piedi, mentre la seconda è un esercizio da eseguire in posizione sdraiata, ottimo anche come routine serale per favorire il rilassamento e il sonno3.

PRATICA 1 - Apri e chiudi

Parti in posizione eretta, con i piedi aperti alla larghezza delle spalle, paralleli o con le punte leggermente divergenti.

Inspirando, solleva le braccia lateralmente, come a formare una T con il corpo. Successivamente apri la posizione inarcando leggermente il busto indietro, distendendo così il torace e l’addome.

Trattieni un momento il respiro nella massima estensione, poi chiudi la postura portando avanti le braccia espirando.

Questo esercizio apre il torace, armonizza il respiro e migliora la capacità del polmone.

Nel video che puoi visualizzare qui sotto cliccando sul link, ti mostro l’esecuzione dell’esercizio.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/apri-e-chiudi/

PRATICA 2 - Distendi e apri

Il modo migliore per svolgere questo esercizio è a terra, su un tappetino o una coperta.

Colloca un cuscino o un grande asciugamano arrotolato trasversalmente in modo che, sdraiandoti, questo vada a coincidere con la zona dorsale subito sotto le scapole.

Distenditi con le ginocchia flesse e i piedi appoggiati al pavimento, e lascia che la schiena si rilassi completamente a terra.

Apri le braccia lateralmente al corpo con i palmi verso l’alto.

Inizia dalla posizione più vicina alle gambe e poi, man mano, porta sempre più in alto le braccia lateralmente al corpo, tenendole appoggiate sul pavimento, fino ad arrivare almeno alla posizione a T. Il tutto solo finché riesci a mantenere senza sforzo il contatto della schiena, delle spalle e delle braccia con il pavimento, altrimenti fermati dove senti il tuo limite, senza forzare oltre.

In questa posizione rilassa il corpo, rendi i respiri più profondi lasciando che la schiena aderisca bene a terra, rilascia i muscoli e immagina il corpo sempre più pesante.

Se senti che è necessario, cambia leggermente posizione collocando il cuscino o l’asciugamano arrotolato in punti diversi della schiena, poi ripeti l’esercizio.

Se inizi a percepire che il corpo diventa pesante e il respiro profondo significa che stai lavorando bene e che il tuo corpo si sta rilassando. Se non ottieni subito questa sensazione, non temere e ripeti comunque l’esercizio per alcuni giorni.

La gioia

Il termine gioia si riferisce a una condizione di armonia profonda che nasce dall’equilibrio interno del cuore. È un’eccitazione e un’accelerazione armoniosa del flusso vitale percepita in modo ampio e diffuso; è una condizione positiva per il nostro organismo ed è ricercata da tutti noi.

Nonostante questa interpretazione positiva, la medicina cinese ci mette in guardia sul fatto che anche la gioia, per quanto desiderabile, quando è eccessiva nell’intensità o nella durata può causare disarmonia fino a essere anch’essa una vera e propria causa di malattia.

Dal punto di vista energetico, la gioia è connessa al cuore ed espande e dilata il suo qi, inviandolo verso l’esterno, in una direzione contraria a quella della tristezza che sembra invece farlo stringere, proprio come descrive il modo di dire popolare “avere una stretta al cuore”.

La gioia si distingue per essere l’emozione più yang e attivante di tutte, ed essendo associata all’elemento fuoco, può divampare e portare a eccessi dannosi. Ciò accade nei casi di gioia troppo intensa e prolungata nel tempo, ma anche per una felicità improvvisa, come per esempio l’arrivo di una buona notizia inattesa. In quest’ultimo caso, la gioia ha caratteristiche energetiche simili a quelle di uno shock, creando così un disordine e un rallentamento nel cuore che perde la sua centratura e la sua solidità, seppure per un breve momento.

I sintomi più comuni della gioia eccessiva sono palpitazioni, ipereccitabilità, insonnia, irrequietezza, logorrea. La persona si trova a vivere un’agitazione interna, ha scarsa concentrazione, perde in un certo senso il baricentro mentale. È il caso, per esempio, di quando l’eccitazione non ti fa prendere sonno la sera precedente un evento importante, oppure di quando ricevi una notizia che ti riempie di gioia e non riesci a pensare ad altro, al punto che devi assolutamente dirlo a qualcuno.

Penserai che provare una gioia eccessiva è tutto sommato un evento eccezionale per la gran parte delle persone e quindi che il rischio non è poi così frequente rispetto ai rischi connessi alle altre emozioni. In realtà, oltre che alla gioia comunemente intesa, questi stessi meccanismi energetici sono estendibili anche ad altre condizioni di euforia che invece sono particolarmente comuni.

È il caso dello stile di vita, sempre più diffuso nella nostra società, incentrato su un susseguirsi veloce di impegni, sulla ricerca costante di distrazioni e divertimenti, sulla sovrastimolazione data dalle nuove tecnologie, sui continui desideri e, non ultimo, sull’uso abituale e sempre più frequente di sostanze stimolanti, come caffè e bevande energetiche. Facciamo di tutto per riempirci le giornate di iniziative ed esperienze, abbiamo un costante bisogno di essere intrattenuti (pensiamo all’atto di usare il cellulare ogni volta che siamo in attesa) e quando abbiamo l’impressione che non ci stiamo divertendo al massimo pensiamo che stiamo sprecando la nostra vita.

In queste condizioni, il nostro flusso vitale si accelera e questo dal punto di vista energetico può essere equiparato all’azione di una gioia intensa.

Essere consapevoli di questi meccanismi non ci deve indurre necessariamente a scelte di rifiuto radicale, ma ci può aiutare a riconoscere situazioni potenzialmente nocive e a regolarci di conseguenza, in modo da lasciar fiorire la nostra vitalità in un range di equilibrio.

Riconoscere la gioia/eccitazione eccessiva

Come capiamo quando la nostra gioia/eccitazione diventa controproducente? Come per ogni altra emozione, anche in questo caso il riconoscimento passa attraverso la nostra capacità di sentire il corpo e osservarlo in modo consapevole.

Se la gioia/eccitazione ti porta a vivere situazioni di agitazione eccessiva, palpitazioni, difficoltà a dormire, scarsa concentrazione o tendenza a parlare senza sosta o velocemente, hai già un importante campanello di allarme. Potrebbe essere una condizione acuta dovuta ad avvenimenti della tua vita e in questo caso si risolverà probabilmente in breve tempo. Altrimenti, se non c’è un evento specifico che causa queste manifestazioni o continui ad averle a lungo nel tempo, la causa potrebbe essere in una situazione di disarmonia di cui dovrai comprendere l’origine ricorrendo a uno specialista per una valutazione energetica individuale e, ancora prima, analizzando il tuo stile di vita.

Cosa velocizza il tuo flusso vitale? Quali sono le abitudini e le scelte quotidiane che alimentano questa accelerazione di energia?

La risposta potrebbe non essere semplice perché ci sono fattori ormai talmente connessi ad abitudini comuni da risultare quasi invisibili.

L’abitudine al multitasking multimediale, per esempio (come guardare un film mentre siamo sui social con il cellulare) è molto diffusa e considerata normale; ci fa sentire produttivi ed efficienti. Di fatto, però, tutti gli studi dimostrano che il multitasking nell’uomo non esiste: in queste condizioni non svolgiamo contemporaneamente più attività (un’azione impossibile da sostenere per il nostro cervello), ma creiamo continui spostamenti di attenzione con una riduzione, e non un incremento, sia di produttività che di efficienza.

All’interno di questa modalità che ci sembra innocua, c’è la voglia di fare, la bramosia che nasce dalla paura di perderci qualcosa o di non avere tempo, l’idea che non sia mai abbastanza quello che facciamo e che ci sia sempre qualcosa in più che potremmo portare a termine attivandoci ulteriormente. Accumuliamo attività vertiginosamente, ma senza riuscire a entrare in profondità e a cogliere l’essenza di alcuna, perché restiamo in superficie e ci espandiamo continuamente.

Questa condizione di costante super-attività affatica il cuore e affatica, allo stesso tempo, l’energia di stomaco e milza, incaricati di accogliere ed elaborare non solo gli alimenti, ma anche i tanti contenuti ed esperienze. Affatica, infine, l’energia del rene, perché all’interno di questa eccitazione intensa c’è anche l’emozione della paura, in particolare paura del vuoto e dell’inattività.

Un’altra situazione in cui coesistono gioia e timore è quando, riconosciuta la gioia, si teme immediatamente che questa possa esaurirsi e mai più ripresentarsi. Si finisce quindi per non apprezzare il momento presente, non assaporarlo, rimanendo costantemente nella ricerca della prossima cosa bella da fare o desiderare.

Pratiche in presenza di gioia/eccitazione eccessiva

Cosa fare, quindi, in presenza di gioia eccessiva per regolare il qi e calmare il cuore? Per prima cosa è utile entrare in contatto con il respiro; eseguire inspirazioni ed espirazioni lente, lunghe e consapevoli, regolando il tutto come percepiamo che è meglio per noi.

Successivamente, muovere il corpo è di grande aiuto. Troppa eccitazione, infatti, sovraccarica il corpo al punto che può essere difficile stare fermi, ci fa muovere con vivacità (saltiamo di gioia), ci fa agitare costantemente almeno una parte del corpo (per esempio facciamo rimbalzare il piede quando siamo seduti o facciamo tamburellare le dita sul tavolo).

Se ti senti in iperattivazione, consenti al corpo di muoversi come percepisci che è meglio per te, ma allo stesso tempo, per evitare che l’eccessivo yang ti sradichi, ricorda di coltivare anche tecniche di radicamento (vedi l’esercizio a pagina 41). Inoltre, presta attenzione all’alimentazione, evitando alimenti troppo eccitanti o stimolanti, così come abbiamo visto in relazione alla rabbia (pagina 32), e tieni conto che l’estate e le ore centrali della giornata, in particolare dalle 11 alle 13, possono essere momenti critici per l’eccitabilità dello yang, in quanto corrispondono agli orari di massimo energetico del meridiano del cuore.

Di seguito, ti illustro alcune pratiche utili per i momenti in cui senti il bisogno di scaricare l’eccessiva eccitazione.

PRATICA 1 - Battere i polsi

Questo esercizio consiste nella percussione dell’agopunto PC7 daling, che si trova al centro della piega trasversa del polso. Questo agopunto è particolarmente attivo per purificare il fuoco di cuore, ovvero una condizione di eccesso che ha la sua manifestazione proprio nell’eccitazione eccessiva.

Esegui la percussione dell’agopunto colpendo con ritmo regolare e con un’intensità proporzionata rispetto alle tue sensazioni. Non è importante usare molta energia ma è importante precisione e intenzione. Ripeti per tutto il tempo che senti utile e ricorda di mantenere il respiro sempre naturale.

Nel video seguente visibile cliccando sul link, ti mostro la localizzazione e la tecnica di trattamento.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/battere-i-polsi/

PRATICA 2 - Altri esercizi

Ci sono diversi esercizi tra quelli che abbiamo già visto in questo capitolo che possono tornarti utili anche in presenza di gioia/eccitazione eccessiva.

In particolare:

– serra i pugni e lascia (pagina 35);

– un agopunto per favorire la calma (pagina 40);

– favorire il radicamento (pagina 41).

Ti ho presentato queste pratiche parlando di rabbia e paura, ma la loro utilità non si esaurisce in quelle situazioni, perché si tratta di strumenti sempre utili per calmare la mente e favorire il radicamento.

Il contatto con le emozioni

L’impatto di un’emozione su di noi dipende dal rapporto tra l’intensità dello stato emotivo e la nostra condizione energetica. Se il nostro qi è forte, sarà maggiormente in grado di conservare il suo movimento fisiologico opponendosi ai meccanismi innescati dalle emozioni; se invece è debole, ne sarà in balìa e si lascerà trasportare più facilmente.

Quando, sotto l’effetto di un’emozione intensa, vengono alterati i movimenti del qi, il nostro organismo si impegna nell’intenzione di ripristinare i suoi corretti flussi. Questo sforzo va a consumare la nostra stessa energia. Potremmo quindi sentirci più stanchi e, soprattutto, essere più esposti a disarmonie legate a deficit, stasi e accumuli, perché quando il qi è scarso, circola con difficoltà, con conseguenze via via più ampie. Quello sul qi, inoltre, è il primo tipo di alterazione che il nostro organismo subisce, ma non è l’unico effetto nocivo che può derivare dalle emozioni eccessive.

Successivamente alla riduzione del qi, se un’emozione intensa si cronicizza, si possono avere cambiamenti a livello di altre sostanze preziose (per esempio il sangue) e più ampiamente a livello fisico. Corpo e mente sono, infatti, espressione di una stessa unità e sono coinvolti ugualmente in presenza di forti emozioni e stress.

Come si può, allora, coltivare i propri stati d’animo affinché siano il più possibile equilibrati?

Abbiamo visto che le emozioni richiedono innanzitutto di essere notate e accolte perché, se vengono ignorate, non scompaiono ma restano imprigionate dentro di noi e possono far danno.

Fin da bambini impariamo che dobbiamo essere forti, che non dobbiamo piangere, che non dobbiamo essere tristi. Impariamo a relegare le emozioni in un angolo del nostro cuore e lì, dimenticate, esse permangono a lungo, a volte per tutta la vita, accumulandosi insieme ad altre, finché c’è spazio.

Per evitare che le emozioni diventino causa di malattia, la medicina cinese ci dice che dobbiamo prima di tutto imparare a non trattenerle e a esprimerle, rispettosamente e gentilmente.

Se lasciata libera di esprimersi, l’emozione eccessiva ha una vita più breve, così come ci dimostrano i bambini che possono arrabbiarsi disperandosi e poi, dopo pochi minuti, sorridere gioiosi.

Siamo sempre in contatto con le emozioni ma possiamo imparare a esserlo consapevolmente, senza timore e, soprattutto, senza giudizio. Possiamo imparare a considerare tutte le nostre emozioni come una parte vitale e autentica di noi stessi, da rispettare e comprendere.

La prossima volta che senti arrivare una rabbia, una gioia o una tristezza intensa, fermati un momento e prova a riconoscerla in base ai sintomi e ai segni descritti in questo capitolo.

Cercala nel corpo. La senti nel petto, nello stomaco o nel respiro?

Ricorda, infine, che potrebbe esserci più di un’emozione. Cercale tutte e cerca di riconoscerle in base alle sensazioni. Dai loro spazio senza tentare subito di ridurle perché nessuna emozione è sbagliata e ognuna di esse ti porta un messaggio dall’interno.

Cosa hai imparato

Il modo in cui viviamo le emozioni dipende dalla nostra capacità di percepirle, riconoscerle, esprimerle, integrarle, trattenerle o lasciarle andare.

L’origine dei nostri stati d’animo siamo in gran parte noi stessi, con la nostra modalità personale di reagire, motivata dalla nostra esperienza individuale, di cui siamo più o meno consapevoli. In quanto tali, le emozioni non sono eventi oggettivi, ma soggettivi e rappresentano una sorta di adattamento perché consistono nelle nostre reazioni a ciò che accade.

Da un lato, le emozioni possono metterci in difficoltà; dall’altro possono offrirci un’opportunità per ascoltarci, comprendere motivazioni profonde, accogliere nuovi aspetti del nostro carattere acquisendo ulteriori risorse per evolvere. Riconoscere le emozioni ed essere consapevoli dei loro meccanismi è decisivo per il nostro equilibrio e il nostro benessere.

La medicina cinese ci parla di cinque emozioni di base, ne descrive i movimenti energetici e le connette agli organi interni. A ogni stato emotivo riconosce, inoltre, un’azione diversa sul qi, ossia sulla nostra energia interna, che ha bisogno di circolare in modo fisiologico, libero e armonico, nel nostro organismo. Quando la rabbia porta in alto il qi per troppo tempo o con troppa forza, possono verificarsi disequilibri, sia a livello funzionale che organico. La stessa cosa può avvenire con la paura che spinge in basso il qi, la gioia che lo disperde verso l’esterno, la tristezza che lo consuma e la preoccupazione che lo annoda.

Il qi, guidato in modo anomalo dalle emozioni, può avere azione sulla nostra psiche ma può arrivare anche a modificare il nostro corpo, proprio come il vento fa con la roccia.

Consapevole del ruolo decisivo delle emozioni sul nostro benessere, la medicina cinese ci dà tre consigli da tenere sempre come guida:

– non comprimere le emozioni: più le emozioni sono intense, più sono dannose per noi quando vengono trattenute;

– lascia fluire le emozioni come le nubi nel cielo di primavera: gli stati emotivi che si fissano nel pensiero sono come un cielo sempre coperto di nubi e portano disarmonia sia al corpo che alla mente;

– prendi consapevolezza dei movimenti interni che vengono generati dalle emozioni e impara a entrare in relazione con essi.

In questo capitolo hai trovato suggerimenti per mettere in pratica tutti e tre questi consigli e in relazione al terzo, in particolare, hai potuto sperimentare anche alcune pratiche mirate per regolare gli eccessi di ogni emozione.

COSA FARE

Qual è il tuo rapporto con le emozioni? Descrivilo con tre frasi o aggettivi.

Quali nuovi obiettivi di cambiamento vorresti darti nel tuo rapporto con le emozioni?

Scegli un suggerimento pratico o uno strumento che hai incontrato in questo capitolo e che da oggi inizierai a mettere in pratica.





1. Una versione più avanzata e complessa di questo esercizio è inclusa nella sequenza degli “otto pezzi di broccato” con l’esercizio che prende il nome di “accovacciarsi giù, mantenere il pugno ben chiuso con lo sguardo arrabbiato”. Questo esercizio è descritto in tutti i suoi dettagli tecnici ed energetici nel mio libro Otto pezzi di broccato. Qi gong per il tuo benessere.




2. Un esercizio utile per questo è l’ottavo esercizio degli otto pezzi di broccato “metti le mani al suolo e afferra le punte” (è descritto in tutti i suoi dettagli tecnici ed energetici nel mio libro Otto pezzi di broccato. Qi gong per il tuo benessere).




3. Oltre a queste pratiche, ti segnalo l’utilità del secondo esercizio degli otto pezzi di broccato chiamato “tendere l’arco a sinistra e a destra e mirare al falco”. Questo esercizio lavora intensamente sull’area toracica (jiao superiore) con un’azione specifica sul polmone. Lo trovi descritto in tutti i suoi dettagli tecnici ed energetici nel mio libro Otto pezzi di broccato. Qi gong per il tuo benessere.
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IL RESPIRO, ENERGIA DEL CIELO E RITMO DELLA VITA




La respirazione ci accompagna per tutta la vita in modo ritmico e regolare: la nostra vita inizia con una inspirazione e termina con una espirazione. Respirare è la base indispensabile per ogni funzione del nostro organismo. Sebbene il respiro sia involontario e automatico, il modo in cui respiriamo dipende da noi. Possiamo, infatti, modificare ampiezza, frequenza e profondità del respiro. Influenzati dalla frenesia della vita quotidiana, tuttavia, generalmente dimentichiamo di prestare attenzione a questa possibilità e lasciamo il respiro generalmente come un sottofondo inconsapevole delle nostre giornate.

I cinesi hanno compreso presto l’importanza del respiro e ne hanno fatto una vera e propria arte, che affinano ormai da migliaia di anni con l’ausilio di numerose tecniche di qi gong. Essi lo considerano come la funzione attraverso la quale l’uomo accoglie l’energia del cielo che, nella cultura orientale, è sorgente indispensabile per alimentare la cosiddetta energia del cielo posteriore (ovvero quell’energia vitale costruita a partire dal primo vagito) grazie anche all’alimentazione.

Un proverbio cinese dice che «quando la respirazione è perfetta [anche] la forma è perfetta».

Questo significa che il respiro, di natura yang perché immateriale e sottile, ha influenza sul corpo, che è fisico e quindi yin, così come avviene in natura quando il vento, invisibile, giorno dopo giorno, leviga le rocce fino a modificarne la forma.

Il modo in cui conduciamo la respirazione influenza la modalità con la quale incanaliamo l’energia all’interno del nostro organismo e può essere considerato la base di tutte le nostre trasformazioni e interazioni. È contemporaneamente contatto con se stessi e con l’ambiente esterno, prevede di immergersi nel luogo in cui siamo inseriti, accogliere ciò di cui abbiamo bisogno con l’inspirazione e restituire ciò che non ci appartiene più e può danneggiarci con l’espirazione.

Questo rapporto con l’esterno e l’interno rende il respiro particolarmente sensibile agli stimoli, tanto che le sue caratteristiche cambiano se siamo calmi rispetto a quando siamo preoccupati, arrabbiati o agitati, rendendoci a volte inconsapevolmente vittime di disturbi respiratori minori come apnee, fiato bloccato o corto.

Allo stesso tempo, grazie al respiro, possiamo aumentare la nostra consapevolezza emotiva e fisica, ridurre le tensioni del corpo, gli stati di ansia e stress, e possiamo favorire veri e propri processi di rigenerazione, come il qi gong insegna a fare nei livelli più avanzati di pratica.

La respirazione non ha passato né futuro, non ha separazione, è un atto che nasce dall’unione di corpo e mente, che ci radica al momento presente, nel qui e ora, allontanandoci dai pensieri di anticipazione del futuro che generano ansia e da quelli di rimuginio del passato che producono angoscia.

Il continuo alternarsi di inspirazione ed espirazione riflette il ritmo pulsante della vita e rispecchia in modo simbolico l’alternanza yin-yang. Cadenzando il respiro entriamo in sintonia con il ritmo del cosmo che si manifesta, per esempio, con l’alternanza del giorno e della notte, con la successione delle stagioni e con il movimento costante delle onde sulla riva del mare.

Essendo un atto naturale, tutti riteniamo di saper respirare correttamente; di fatto, però, diventando adulti, perdiamo in genere la capacità di farlo in modo profondo e rigenerante e, ignari di questo limite, ne paghiamo le conseguenze in termini di vitalità.

Sono molte le abitudini diffuse nella nostra società che, nel tempo, diventano veri e propri schemi in grado di compromettere la qualità del nostro respiro, rendendolo sempre più superficiale. Per esempio, le nostre posture sono spesso chiuse e contratte, limitando così la distensione del torace e l’approfondimento del respiro. Soprattutto nel mondo femminile abbiamo normalizzato l’atteggiamento di mandare in dentro la pancia per sembrare più toniche e in forma. Trascorriamo, infine, lunghe ore seduti al computer senza concederci pause poiché viviamo ritmi veloci e serrati, organizzando i tempi in modo maniacale per poter arrivare a fare tutto.

In questo modo, il respiro trova difficoltà a espandersi per vera e propria mancanza di spazio, ma difficilmente ce ne rendiamo conto. Allo stesso tempo, diamo poca attenzione alle nostre emozioni e al modo in cui queste possono modificare le caratteristiche del respiro, limitandolo alla parte superiore del torace anziché consentirne la naturale estensione fino alla parte inferiore dei polmoni, o causando lunghe e ripetute apnee.

Cerchiamo allora rimedi ai nostri disturbi mentre inconsapevolmente perseveriamo nell’adozione di uno stile di vita che li favorisce. Non ci rendiamo conto che, per apportare un cambiamento al nostro modo di respirare, la prima cosa da fare sarebbe estendere la nostra attenzione oltre il respiro, portando un cambiamento a livello del pensiero e della consapevolezza circa le nostre scelte quotidiane.

È molto probabile che, anche solo leggendo queste righe, tu abbia già sentito la necessità di entrare maggiormente in contatto con il tuo respiro, cercandolo e ascoltandolo, magari facendo un’inspirazione più lunga e profonda. Se è così, ti sarà utile passare alle pagine successive.

Il respiro nella tradizione cinese

Nella tradizione cinese, l’atto respiratorio è un vero e proprio motore che spinge il qi nelle direzioni fisiologicamente coerenti: verso il basso, verso l’alto, verso l’esterno o l’interno.

Se volessimo definire il respiro in base ai parametri yin-yang potremmo dire che l’espirazione è espressione della polarità yang (porta il qi all’esterno, in superficie, e nell’uomo sono manifestazione di questa energia tutti i processi di attivazione, le funzioni vitali e ciò che è esterno e superficiale) mentre l’inspirazione rappresenta la polarità yin, perché conduce il qi all’interno, in profondità, dove si esprime l’energia yin.

Se cambiamo punto di vista, però, possiamo dire che vale anche il contrario: sappiamo, infatti, che serve una grande quantità di yang per attivare i muscoli utili per compiere l’inspirazione mentre l’espirazione può anche essere vista come un rilascio automatico, quindi espressione della polarità yin.

Questa breve riflessione esprime pienamente la relatività caratteristica di tutti i concetti in medicina cinese e la complementarità dell’inspirazione e dell’espirazione.

In medicina cinese si dice che solo quando yin e yang sono insieme è possibile la vita. Nel respiro questo è evidente: non c’è inspirazione senza espirazione tranne nel momento della nascita, e non c’è espirazione senza inspirazione tranne nel momento della morte.

Il polmone, maestro del qi, ha l’importante compito di mobilitare e guidare il qi nell’intero organismo attraverso la funzione respiratoria.

Quanto più il respiro è fluido, armonico e senza ostacoli, tanto più è portatore di benessere. Per questo nella tradizione cinese c’è una grande attenzione alla sua coltivazione attraverso speciali tecniche, tra cui la pratica del qi gong in cui la respirazione, prevalentemente addominale, viene unita al movimento e alla meditazione/visualizzazione, potenziandone gli effetti benefici.

Le tecniche cinesi di coltivazione del respiro sono moltissime, ma un aspetto fondamentale alla base di tutte è quella che viene definita l’armonizzazione del respiro. Questa consente di ottimizzare la funzione dei diversi organi e dell’intero organismo nel suo insieme, consente il trasporto efficiente del qi in ogni parte del corpo e la corretta espulsione delle energie di scarto, potenzialmente patogene.

Quando il respiro è in armonia, si fa calmo e tranquillo e può quindi diventare più lungo e profondo in modo naturale, senza alcuna forzatura, rallentando i battiti del cuore con un effetto calmante.

L’importanza di un respiro calmo e tranquillo è talmente riconosciuta in oriente che, mentre i medici cinesi, migliaia di anni fa, consigliavano pratiche per arrivare a 13.500 respiri al giorno, in Giappone si valutava il prestigio di un samurai osservando i movimenti di una piuma posta sotto le narici del suo naso. Se la piuma si muoveva il soldato veniva scartato perché significava che il suo respiro non era abbastanza delicato, sottile e impercettibile.

Senza ambire a questi risultati (peraltro inattuabili con i ritmi di vita moderni), resta il fatto che ritagliarsi momenti di respiro calmo e consapevole anche oggi sarebbe di grande aiuto per il nostro benessere, non solo a livello fisico, ma anche psicologico, migliorando il nostro senso di centratura e di stabilità emotiva.

Per realizzare questo obiettivo dobbiamo partire da una minima conoscenza meccanica ed energetica del respiro e abbiamo bisogno, allo stesso tempo, di fare pratica.

Il polmone e il diaframma. Come funziona il respiro?

La medicina cinese esprime il senso di integrazione tra il corpo, la mente e tutte le parti che costituiscono il nostro organismo attraverso una metafora in cui il corpo umano viene paragonato a un Impero dove vige una rigida gerarchia militare e una chiara distribuzione dei compiti.

Così come nell’Impero cinese i funzionari si danno da fare per mantenere ordine e armonia, allo stesso modo, nel nostro organismo, gli organi e i visceri assumono la funzione di burocrati e funzionari ed eseguono i loro compiti lavorando in modo coordinato per il mantenimento del benessere generale, governati dal cuore nel ruolo di Imperatore.

Il polmone è l’autorevole ministro cancelliere del cuore e ha l’incarico di consegnare a tutto l’organismo (il regno) fino ai suoi confini (la pelle) la volontà dell’imperatore espressa attraverso il battito cardiaco.

Grazie al lavoro del polmone, il qi prodotto circola in modo fluido e costante nel corpo, nutrendo tutti gli organi e i tessuti tanto da poter essere paragonato a un grande mantice.

Dal punto di vista energetico, il polmone ha un rapporto diretto e costante con l’esterno e allo stesso tempo ha un contatto con la profondità, in particolare con il rene. È grazie al polmone, infatti, che il rene riceve l’energia che consente di alimentare e conservare l’energia del cielo anteriore, ovvero quella innata, associata alle energie dei nostri genitori, dei nostri antenati e del cosmo già al momento del concepimento, rallentando i processi di degenerazione e invecchiamento.

Data l’importanza dei suoi meccanismi, la medicina cinese dedica molta attenzione al polmone e al suo corretto funzionamento. Ritiene, infatti, che l’energia atmosferica acquisita attraverso il respiro, insieme a quella nutritiva acquisita attraverso gli alimenti, siano la fonte insostituibile del nostro qi e del nostro sangue.

Per rendere la respirazione efficiente, fluida e armonica eliminando stasi, blocchi fisici ed emotivi, la cultura orientale ha tramandato esercizi e pratiche nel qi gong e nel trattamento energetico, con la stimolazione di agopunti e meridiani.

Per quanto queste pratiche richiedano una competenza specifica, nei paragrafi successivi ti proporrò alcuni esercizi per avvicinarti a esse in modo semplice ed efficace, prendendo contatto con il tuo respiro e con i suoi meccanismi e accedendo a un primo stadio di consapevolezza e benessere.

Non ne beneficerà solo il polmone, che sarà in grado di fare respiri più ampi e profondi, ma anche la muscolatura, in particolare il diaframma. Collocato al di sotto dei polmoni, il diaframma è un muscolo involontario fondamentale per le funzioni respiratorie. Esso si contrae e si abbassa nell’inspirazione permettendo così all’aria di entrare, per poi distendersi e sollevarsi nell’espirazione, favorendo la fuoriuscita dell’aria.

In particolare, durante l’inspirazione il diaframma scende consentendo ai polmoni di riempirsi e alla gabbia toracica di espandersi verso il basso. In questa fase si vede la pancia gonfiarsi perché il diaframma, scendendo, va a premere sugli organi e i visceri che sono nel nostro addome (stomaco, intestini, fegato…) e questi, ostacolati nella zona inferiore dal pavimento pelvico e in quella posteriore dalla colonna vertebrale, sono spinti in avanti.

Durante l’espirazione, invece, il diaframma sale e la gabbia toracica semplicemente torna alla sua dimensione iniziale, decomprimendo gli organi.

Questo movimento di compressione e decompressione genera un costante massaggio interno, con un’azione benefica sul buon funzionamento degli organi. Inoltre, grazie alla sua ulteriore connessione con le vertebre lombari, il diaframma ne influenza posizione e allineamento.

Il diaframma può essere connesso energeticamente con il fegato, che controlla i muscoli e la contrattilità, e con il polmone, in considerazione delle sue funzioni così strettamente connesse alla respirazione. In realtà, però, possiamo dire che ha una relazione con praticamente tutti gli organi e con tutti i meridiani principali e tendino-muscolari a essi associati.

Come è noto dagli studi della medicina occidentale, del resto, il corretto funzionamento del diaframma ha ampie funzioni: migliora l’ossigenazione del sangue, le funzioni digestive, la flessibilità e la postura, nonché il rilassamento fisico e mentale, influendo anche sulla qualità del sonno.

Questo meccanismo estremamente raffinato e apparentemente complesso è presente naturalmente fin dalla nascita per regolare armoniosamente il nostro respiro.

Il punto è, però, che questo può esercitarsi in modo corretto solo quando il diaframma è libero da tensioni che ne limitano i movimenti.

Se osservi un neonato mentre respira, vedrai che lo fa portando fuori la pancia a ogni inspirazione, alternando espansione e contrazione e dando quasi l’impressione di respirare con tutto il corpo.

Il respiro resta così, addominale, fino a 6-7 anni di età. Successivamente, tende a confinarsi al torace facendoci perdere i benefici derivanti dalla respirazione profonda e causando stasi e alterazioni alla circolazione del qi nell’intero organismo.

Come possiamo recuperare questo tipo di respirazione mentre siamo in condizioni di riposo, o anche mentre lavoriamo, leggiamo, o cuciniamo?

Allenare il respiro libero, facile e profondo

Come si fa a utilizzare correttamente il diaframma? È importantissimo impararlo, o meglio potremmo dire ricordarlo, visto che è un’abilità innata e ci ha accompagnato fin dai primissimi anni della nostra esistenza.

Molti fattori possono ridurre la mobilità del diaframma, bloccandola parzialmente e condizionando il respiro. Tra questi fattori troviamo lo stress intenso (traumi emotivi, lutti, cambiamenti forzati e improvvisi), lo stress protratto nel tempo (disagi connessi alla situazione lavorativa, familiare o relazionale), traumi fisici e problemi respiratori importanti che possono alterare la respirazione (asma, polmoniti, bronchiti croniche).

La limitazione della respirazione diaframmatica può avere manifestazioni sia fisiche che mentali: nel primo caso possiamo avvertire rigidità e dolori al collo o alla cervicale, disturbi digestivi come coliti, gastriti, reflusso, ernia iatale, problemi urinari e riproduttivi, dolore alla schiena, con possibilità di ernie dorsali e lombari; nel secondo caso, invece, si possono manifestare disagi emotivi come ansia e agitazione.

Per ripristinare la mobilità del diaframma è indispensabile fare esercizi di respirazione addominale. Puoi rivolgerti, per questo, a uno specialista e nel frattempo iniziare in autonomia dagli esercizi che troverai in questo capitolo. Piccola avvertenza: poiché l’aspetto più evidente del respiro addominale è che la pancia tende naturalmente a dilatarsi, potremmo trovarci a gonfiare la pancia forzatamente, rischiando a volte di confondere l’effetto con la causa.

Di questa possibilità ho fatto esperienza io stessa, molti anni fa, quando ho iniziato a esercitarmi per recuperare la funzionalità corretta del mio diaframma. A volte mi ritrovavo a forzare l’espansione dell’addome usando i muscoli: la mia attenzione era tutta sulla pancia e non sul respiro e i suoi meccanismi, così la respirazione, anziché essere fluida, diventava ancora più costretta e innaturale.

Per ovviare a questo rischio e aiutarti a connetterti più facilmente con il meccanismo respiratorio e non con la muscolatura dell’addome, ti suggerisco di non preoccuparti troppo di questo sollevarsi e di restare focalizzato sul respiro utilizzando la visualizzazione che ti propongo nel paragrafo successivo.

Esercitare la respirazione addominale

Il momento ideale per iniziare questa pratica può essere quando sei a letto, la sera o al mattino. Pian piano, proseguendo con l’esercizio, inizierai a estenderlo con naturalezza anche in altri momenti della giornata, per esempio mentre sei in autobus, leggi un libro o guardi un film. Ti richiederà poco e ti offrirà molto, perché ti consentirà di avere uno strumento in più per superare gli eventuali momenti di stress che inevitabilmente la vita riserva a tutti noi.

In posizione sdraiata, con le ginocchia piegate e gli occhi chiusi, inizia mettendo una mano sulla pancia e una sul torace.

Respira attraverso il naso e prenditi del tempo per osservare, senza giudizio, dove si dirige il tuo respiro, cioè quale mano si solleva di più.

Probabilmente il solo fatto di portare attenzione al respiro ti indurrà a modificarlo, ma tu cerca di non farlo. Osserva solamente.

Inspira ed espira attraverso il naso, in modo naturale e tranquillo, rispettando le tre fasi del ciclo respiratorio: inspirazione, pausa, espirazione. Senza fretta.

Se la mano sul petto si solleva più di quella sull’addome, significa che il tuo respiro è prevalentemente toracico; se invece si solleva soprattutto quella sull’addome, vuol dire che la tua respirazione è prevalentemente addominale e stai già utilizzando correttamente il diaframma.

Dopo questo primo momento di osservazione, immagina di avere un palloncino sgonfio nella zona subito sotto il tuo ombelico.

Scegli il colore del tuo palloncino, visualizzalo, inizialmente sgonfio, nel tuo addome.

Comincia quindi a immaginare che l’aria che inspiri vada verso l’addome facendo gonfiare lentamente il palloncino, appena un po’ a ogni respiro.

Non cercare di modificare il respiro facendo, per esempio, inspirazioni più profonde per gonfiare in fretta il palloncino. Lascia che il respiro resti naturale, senza “spingere” nell’inspirazione o nell’espirazione.

Visualizza semplicemente il palloncino che, respiro dopo respiro, si gonfia appena un po’ di più.

A ogni respiro di più.

Prosegui per alcuni minuti.

Non scoraggiarti se non riesci da subito a respirare profondamente: in medicina cinese si dice che “dove va l’intenzione (la mente) va il qi”. Allena ogni giorno questa pratica portando la tua intenzione all’addome e presto vedrai cambiamenti. Man mano, le spalle e il torace si solleveranno sempre meno e l’addome sempre di più.

Potrebbe essere necessario un certo periodo di esercizio ma, una volta che ci sarai riuscito/a, diventerà naturale senza che tu debba portarci l’attenzione. Usando pazienza e amore potrai liberare il tuo respiro dalla rigidità del diaframma consentendogli di tornare almeno in parte al respiro facile, libero e profondo della tua infanzia.

Liberare il respiro con l’automassaggio

Se durante la pratica della respirazione addominale hai comunque la sensazione di avere il respiro bloccato in alto, al torace, e fai fatica a rilassarti, questo paragrafo fa per te perché imparerai ad “aprire il respiro” grazie all’automassaggio.

La prima cosa da fare è prendere contatto con il tuo torace utilizzando le tue mani.

Semplicemente, porta le mani al petto e massaggialo sfregandolo con una intensità che senti appropriata per te. Inizia dalla zona clavicolare ed estendi poi il massaggio a tutto il torace fino ad arrivare alla zona degli ipocondri, tra il petto e l’ombelico, e poi ai fianchi.

Massaggia delicatamente anche il seno se sei una donna. Nel massaggio metti la tua intenzione nell’aprire, quindi nell’andare dall’interno (zona dello sterno) verso l’esterno.

Utilizza la mano destra per massaggiare il lato sinistro e, viceversa, la mano sinistra per massaggiare il lato destro. Dove riesci senza difficoltà, utilizza anche entrambe le mani.

Una volta fatto il massaggio fino ai fianchi torna in alto, nella zona dei trapezi e massaggia anche questa zona facendo leggere prese sul muscolo.

Dopo le prese, dai lievi colpetti con il palmo sul trapezio e torna a massaggiare il torace e gli ipocondri fino ai fianchi prima picchettando con i polpastrelli delle dita e poi con sfregamento del palmo sempre dall’interno verso l’esterno e utilizzando tutto il palmo.

Questa breve sequenza è utile per dinamizzare il qi nel torace e aiutarti a ridurre il senso di oppressione in questa zona.

Adegua l’intensità al tuo sentire e resta sempre in una condizione di comfort. Nel video successivo ti mostro tutta la sequenza.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/automassaggio/

Se la tua sensazione di oppressione è intensa anche dopo l’esercizio precedente, puoi aggiungere la stimolazione dell’agopunto CV15 Jiuwei (coda di piccione), che si trova nella zona sotto il processo xifoideo, al di sotto dell’estremità inferiore dello sterno. Questo punto è in connessione energetica con il cuore e ha una potente azione nel calmare lo shen, soprattutto nelle situazioni in cui ci sentiamo molto agitati o abbiamo una sensazione di oppressione al torace, come se tutto il nostro respiro fosse bloccato lì.

[image: Localizzazione dell’agopunto CV15 jiuwei]

Localizzazione dell’agopunto CV15 jiuwei

Per stimolare il punto CV15 jiuwei illustrato nella figura precedente, sdraiati sulla schiena, fletti le ginocchia e appoggia il dito medio o indice di una mano sul punto, ascoltando il tuo respiro.

Dopo qualche istante di ascolto del respiro, inizia a premere lentamente sul punto utilizzando uno o due dita (indice e medio), andando contro il respiro, cioè premendo durante l’inspirazione. L’intensità della pressione sarà regolata in base al tuo sentire ma la tua intenzione sarà nella profondità, perpendicolare, come se volessi andare a toccare la colonna vertebrale, e riducendo progressivamente la pressione durante l’espirazione. La pressione sul punto aumenterà e diminuirà quindi in modo tale da seguire il ritmo del respiro, lentamente e rispettosamente. Per stimolare lo stesso punto puoi utilizzare anche una palla da tennis da premere con il palmo della mano.

Prosegui, lentamente e senza fretta, mantenendo il respiro naturale, per un numero di volte che ritieni sufficiente in base al tuo sentire.

Questa tecnica è adatta per la maggior parte delle persone, ma potrebbe risultare in alcuni casi difficile da eseguire, dolorosa o fastidiosa. Se questo è il tuo caso, il mio consiglio è quello di adattare inizialmente l’esercizio cambiando la coordinazione della pressione e del respiro, quindi premendo durante l’espirazione e rilasciando durante l’inspirazione. Regola sempre l’intensità della pressione in base al tuo sentire.

Passo dopo passo con consapevolezza

Ora che hai preso familiarità con gli esercizi per rendere il tuo respiro libero e profondo, è arrivato il momento di portare tutto questo nella tua vita quotidiana. Intendiamoci, non potrai avere sempre una respirazione consapevole. Soprattutto vivendo i ritmi della nostra società occidentale potrai, anzi, scoprirti spesso in apnea o con un respiro corto e superficiale. Non per questo, però, dovrai sentirti deluso/a.

Il respiro ha continui e naturali cambiamenti durante la giornata, risente di emozioni, attività, pensieri, ed è facile che la nostra mente si allontani da esso lasciando, per così dire, che se la cavi da solo. Il tuo obiettivo non deve essere quello di costringerlo in un movimento sempre uguale, ma quello di riuscire a ritagliare dei momenti di consapevolezza, anche e soprattutto mentre sei impegnato/a in altro.

Un modo semplice per farlo è applicare tre attenzioni durante una semplice camminata, sia che tu stia passeggiando per il tuo benessere o per spostarti da un luogo all’altro:

– Cura il rapporto tra il respiro e l’attività

La relazione tra camminata e respiro ti consente di entrare in contatto con le tue potenzialità e i tuoi limiti.

L’atto respiratorio, infatti, sostiene il movimento, fornisce energia al corpo e lo rende forte, accompagna l’attività in ogni passo e permette un importantissimo scambio interno-esterno. Quando il respiro è a disagio, il messaggio che il corpo ti invia è quello di cambiare il ritmo o anche interrompere la camminata, per poi magari riprendere, con pazienza e senza giudizio.

Cammina ascoltando il corpo e regolando il respiro, prestando attenzione all’aria che entra ed esce a ogni passo.

Cura il rapporto tra il respiro e il movimento e senti che è il respiro che dà energia al tuo corpo e non il corpo a spingere oltre il respiro. Riconosci e accogli i limiti e le potenzialità con cui entri a contatto.

– Usa il respiro per ancorare la mente

La percezione consapevole del respiro ci aiuta a restare nel qui e ora. Mentre cammini, mantieni l’attenzione sul suo ritmo e quando la mente si allontana riportala a esso, dolcemente, senza pensare al tempo, alla velocità o alle condizioni meteorologiche. Lascia da parte anche le preoccupazioni e i pensieri. Porta l’attenzione solo al respiro e attraverso questo entra in contatto con il presente, con l’istante in cui ti trovi: il corpo che cammina e il respiro che lo sostiene. Segui il percorso dell’aria: senti come questa entra nel naso, fresca, e raggiunge i polmoni. Senti poi il percorso inverso, quando dai polmoni torna alle narici per uscirne, calda. Lascia che il ritmo della camminata sia tranquillo e che il respiro lo accompagni in modo non affrettato.

Ti raccomando di usare il naso per respirare durante la camminata, così come anche negli altri momenti della giornata. Il naso purifica l’aria, la riscalda e la umidifica ed è ritenuto dalla medicina cinese una “porta celeste” per il passaggio dell’aria.

Il suo valore nell’atto respiratorio è riconosciuto anche da altre culture e tradizioni: come spiega il giornalista scientifico statunitense James Nestor nel suo libro dedicato all’arte di respirare, i nativi americani ritengono che l’aria che entra nei polmoni, attraversando le narici, sia come acqua pura e per questo hanno molta cura nell’insegnare anche ai bambini la corretta respirazione già da neonati, chiudendo delicatamente con le dita le loro labbra dopo ogni poppata o durante il sonno notturno.

– Resta in contatto con l’esterno

Per quanto possa essere svolta anche in ambienti chiusi, per esempio su un tapis roulant, la camminata offre il massimo beneficio quando avviene all’aria aperta, meglio se in luoghi tranquilli e in natura. Numerose ricerche hanno, del resto, dimostrato che passeggiare nel verde stimola la nostra capacità creativa.

Questo è sostenuto anche dalla medicina cinese, da migliaia di anni. Il verde è, infatti, il colore associato al legno e al fegato il quale, a sua volta, controlla la contrattilità muscolare e il movimento, inteso sia in senso fisico che metaforico, quindi come circolazione di idee, progettualità e, appunto, creatività.

Nel paragrafo successivo troverai un approfondimento su come muoverti in un ambiente naturale prestando attenzione attraverso i tuoi cinque sensi.

I cinque sensi nella camminata consapevole

Vista, udito, gusto, tatto e olfatto sono raffinati meccanismi specializzati nella ricezione degli stimoli esterni che però, da soli, non sono sufficienti a sentire veramente il mondo esterno. Hai mai pensato a quante sollecitazioni ricevi ogni giorno senza realmente rendertene conto? Per percepire davvero ogni cosa è necessaria anche l’attenzione consapevole e la presenza.

La tua mente filtra costantemente le tue percezioni e le seleziona per proteggerti dagli stimoli eccessivi e non graditi, come il rumore del traffico in una grande città. Tuttavia, se questo meccanismo di esclusione diventa automatico, può limitarti oltremodo nel contatto con l’ambiente esterno anche rispetto agli effetti benefici che questo può generare. Perciò può essere utile, di tanto in tanto, allenare la tua presenza intenzionalmente e prestare maggiore attenzione agli stimoli esterni, in particolare ai suoni, alle immagini, ai sapori, agli odori e alle sensazioni tattili.

A questo fine, la camminata è un’occasione ulteriore per allenare i nostri sensi, o meglio la nostra percezione consapevole, al pari di come alleniamo tutto il resto del corpo. È un’opportunità per immergerci in odori, sensazioni, come quella dell’aria sulla pelle, e suoni, come il cinguettio degli uccelli, il vociare delle persone o anche i rumori del traffico in lontananza.

Camminare in questo modo ti connette con l’ambiente esterno e ti offre uno stimolo per imparare a cogliere ogni sensazione permettendo ai tuoi sensi di riceverle.

Se hai la possibilità di camminare nel verde trarrai un doppio vantaggio. Numerosi studi scientifici dimostrano, infatti, che la relazione con la natura ha effetti benefici sul nostro sistema immunitario e sul nostro stato psicologico. Ciò è talmente importante che, come forse già sai, intorno al 1980 in Giappone, per contrastare gli effetti nefasti dei ritmi lavorativi estremi, è nato il cosiddetto “bagno nella foresta” (shinrin-yoku), promosso dallo stesso governo come iniziativa di politica sanitaria.

Questa pratica consiste nel camminare senza fretta in un bosco immergendosi completamente, con tutti i sensi, al suo interno. Questa immersione porta ad ascoltare i suoni della natura (il suono dei ruscelli, degli uccelli e del vento tra le foglie…), a sfiorare il tronco di un albero o la superficie di una grande foglia, a respirare l’odore della terra e delle numerose sostanze rilasciate naturalmente dalle piante (per esempio le resine e gli oli essenziali legnosi rilasciati dalle conifere) ottenendo grandi benefici misurabili, come per esempio la riduzione della pressione sanguigna.

Se non hai la possibilità di immergerti in un bosco, per la tua camminata consapevole scegli una semplice zona verde (un comune parco cittadino andrà benissimo) e al suo interno fai un’esperienza immersiva attraverso i tuoi cinque sensi.

Vista

In una ricerca pubblicata sulla rivista scientifica «Natural Sound Facilitates Mood Recovery» si evidenzia come l’esposizione visiva a scene naturali possa essere di aiuto nel recupero dallo stress, dall’affaticamento attenzionale e da disturbi fisici, tra cui addirittura disturbi derivanti da chirurgia e malattia.

Altri studi, inoltre, dimostrano che i colori presenti in natura possono influenzare il nostro umore: le tonalità fredde come il blu e il verde, così come anche i colori neutri della terra, risultano avere effetti rilassanti, mentre il giallo intenso avrebbe un’azione tonificante e vitalizzante.

Dalle numerose ricerche condotte sul tema sappiamo più precisamente che:

– un percorso nel verde è l’ideale se cerchiamo un modo per recuperare la calma;

– un itinerario vicino al mare o a un lago è ottimo per godere dei toni del blu e dell’azzurro, altrettanto rilassanti;

– una passeggiata nella campagna, in cui dominano i colori della terra, il giallo e l’ocra, magari tra campi di girasole o di grano, sarà tonificante per la nostra energia.

Secondo la medicina cinese, inoltre, la vista è legata al fegato e lo stimolo visivo può stimolare l’energia di questo organo e il suo potere creativo.

Mentre cammini, prova quindi ad assorbire con consapevolezza tutti i colori e i loro benefici. Allenati a sentire le differenze, con sensibilità e attenzione, prova a guardare con sguardo curioso il paesaggio, perché, come scriveva Marcel Prust, «il vero viaggio di esplorazione e scoperta non consiste nel cercare nuovi panorami ma nell’avere occhi nuovi».

Udito

Al pari dei colori, svariati lavori scientifici hanno provato che anche i suoni della natura sono efficaci per favorire il rilassamento.

È molto diffusa l’abitudine di fare attività fisica con la musica, indossando le cuffie e io stessa lo faccio ogni tanto o durante alcuni momenti dell’attività.

Per quanto possa essere piacevole ascoltare musica in queste situazioni, è bene ricordare che, se da un lato la musica può essere motivante, allo stesso tempo può essere anche distraente, nel senso che può portarci in un’altra dimensione, allontanandoci dal qui e ora, falsando i sensi e distraendoci dalle sensazioni corporee.

Il ritmo della musica può, inoltre, alterare la nostra andatura artificialmente, in modo incoerente con le nostre necessità del momento. A seconda del percorso, ascoltare la musica durante la camminata può, infine, essere anche pericoloso perché riduce l’attenzione rispetto all’esterno.

Se ascolti sempre musica quando cammini, ti invito di tanto in tanto a farlo anche nel silenzio, almeno per alcuni tratti, immergendoti completamente nel contesto naturale. All’inizio ti potrà apparire difficile e ti sembrerà che manchi qualcosa, ma pian piano riuscirai a riportare l’attenzione sull’attività restituendo importanza ai suoni ambientali.

Se pensi di non avere a disposizione percorsi interessanti per fare questo tipo di camminata, forse ti ricrederai uscendo alle prime ore del mattino e mettendoti in ascolto con una nuova attenzione: potrai immergerti nel silenzio, nel suono ritmico dei tuoi passi sul terreno, nel fruscio degli indumenti e nel suono armonico del tuo stesso respiro. Potrai, molto probabilmente, anche scoprire un grande fermento in natura, attraverso il cinguettio degli uccelli.

Inizia a prestare attenzione ai suoni e al modo in cui questi fanno parte della tua vita. Come sappiamo, è molto difficile eliminare un suono che è entrato nel nostro campo percettivo. I suoni sono così: strumenti eccezionali per focalizzare l’attenzione. Mutano continuamente, esistono solo nel presente, sono costruiti da suono e pause di silenzio e, molto spesso, non possiamo prevedere la loro evoluzione. Portare l’attenzione ai suoni che entrano nel nostro campo percettivo è un aiuto semplice ma efficace per sviluppare presenza mentale.

Dal punto di vista energetico, l’udito è connesso al rene, mentre la capacità di riconoscere e interpretare i suoni pertiene al cuore.

Olfatto

L’olfatto è il nostro senso più antico e animale, profondamente connesso alla memoria, tanto che un odore è in grado di riportarci a ricordi del passato in modo immediato e inconscio. Non solo: l’olfatto consente anche di ricevere stimoli che possono influire sul nostro umore e benessere.

Uno studio pubblicato sull’«European Journal of Applied Physiology» ha dimostrato che alcuni odori hanno un’azione fisica oggettiva nel nostro organismo apportando cambiamenti nella frequenza cardiaca e nell’umore, con un’azione di rilassamento a livello nervoso. Tra questi troviamo la lavanda e la camomilla, dall’effetto rilassante, oppure lo zenzero e la menta piperita, che invece sono energizzanti.

Mentre camminiamo nei nostri consueti percorsi, spesso senza rendercene conto, siamo circondati da odori. Se siamo in natura, entriamo in contatto con l’odore avvolgente della terra, del terreno umido, dei fiori o, in tarda estate, dei frutti maturi, a cui la medicina cinese attribuisce un’azione tonificante per l’energia di milza e stomaco. Anche una semplice siepe lungo la strada può inviare il suo messaggio odoroso: sta a noi connetterci per accoglierlo.

Dal punto di vista energetico, l’olfatto è il senso connesso al polmone. La percezione di un odore avviene attraverso il naso, definito “apertura esterna” del polmone stesso.

Gusto

Il gusto è un senso molto attivo nella percezione più profonda e intensa delle esperienze.

Pensando alla camminata, obiettivamente, il gusto è il senso che appare meno stimolato rispetto agli altri, eppure anche questo senso è coinvolto in modo significativo. In questo caso non perché ci permette il riconoscimento dei sapori ma perché può essere richiamato dagli odori e dalla memoria. L’odore dei funghi, dei frutti maturi o dell’humus del terreno possono attivare il senso del gusto oltre che quello dell’olfatto, riportandoci ai ricordi del passato. Affinare la capacità di sentire a 360 gradi può quindi condurci a esperienze che coinvolgono insolitamente anche il gusto durante una camminata nella natura.

Dal punto di vista energetico, il gusto è connesso alla milza per la percezione e al cuore per la capacità di riconoscere i sapori.

Tatto

Il senso del tatto ci invia informazioni dal mondo esterno in ogni momento della giornata, anche se non ne siamo sempre pienamente consapevoli. Ciò accade anche durante la camminata che stiamo utilizzando come esempio. Pensiamo al contatto costante dei vestiti sulla pelle, alla carezza dell’aria fresca sul viso o sulle parti scoperte del corpo, al calore del sole sulla cute, all’appoggio ritmico dei piedi sul terreno. Tutti questi stimoli tattili sono diretti a noi, istante dopo istante, e ci inviano un messaggio di vita e di presenza.

In medicina cinese il tatto è connesso a milza e a cuore.

In pratica

Arrivati a quest’ultimo paragrafo è il momento di capire come trarre massimo beneficio da quanto imparato fin qui.

Il mio primo suggerimento è quello di dedicare ogni giorno anche solo pochi minuti al contatto con il tuo respiro.

Non aspettare, inizia oggi stesso, proprio adesso, durante questa lettura.

Poniti le seguenti domande: come sto respirando? Il respiro è lento o veloce? Profondo o superficiale? Regolare o irregolare? Sono ben radicato/a a terra?

Non dispiacerti se la risposta a queste domande non è quella che vorresti. Non importa. Quello che importa veramente è che tu possa accorgertene.

Prima di addormentarti, questa sera, porta l’attenzione al tuo respiro e pratica per qualche minuto la respirazione addominale. Immagina il respiro come un’onda incessante e armoniosa che si protende e si ritira ritmicamente. Immagina che sia tutto il tuo corpo a respirare, come se fosse un grande polmone che si espande e si contrae costantemente.

Domani, al risveglio, quando sei ancora nel letto, esercita una lieve pressione sul punto CV15 jiuwei coordinandola con il tuo respiro e una volta in piedi dedica qualche minuto all’automassaggio.

Infine, la prossima volta che camminerai, ricorda di essere presente. Anche se stai andando a lavorare e il contesto ambientale non è quello che desidereresti, stai con quello che c’è senza pensare a quello che non c’è e connettiti per qualche minuto con l’ambiente esterno attraverso tutti i tuoi sensi.

Cerca di respirare a un ritmo lento anziché affrettato, rendi pian piano i respiri più lunghi, leggeri, silenziosi, il più possibile naturali e spontanei. Non cercare, forzando, una respirazione che non ti appartiene, piuttosto accogli quello che c’è e mostra sempre gratitudine al tuo corpo.

Cosa hai imparato

In questo capitolo hai imparato l’importanza del respiro e hai acquisito tre nuovi strumenti per prendertene cura:

– la respirazione addominale;

– l’automassaggio;

– il respiro e la presenza attraverso la camminata consapevole.

Si tratta di strumenti diversi validi singolarmente ma che puoi utilizzare anche insieme, integrandoli in base alle tue necessità e alla tua condizione specifica.

Il modo migliore per introdurre queste nuove abitudini nella tua vita è quello di procedere per gradi, aggiungendo le pratiche come senti che è meglio per te.

Per esempio, inizia oggi con l’esercizio della respirazione addominale e portalo avanti per alcuni giorni con costanza, magari la sera prima di dormire. Aggiungi poi la pratica di autotrattamento sperimentando entrambe le modalità (sequenza di automassaggio e digitopressione del punto) e, infine, sperimenta la camminata consapevole facendone poi una pratica informale nello svolgimento delle tue attività quotidiane.

Non avere fretta, rispetta i tuoi tempi e i tuoi respiri. Sii gentile con te stesso/a quando ti sorprendi in apnea o con un respiro corto e superficiale, non giudicarlo ma accoglilo sempre con amore perché altro non fa che manifestare il tuo vissuto più profondo. È un messaggero e un alleato: ti invia messaggi preziosi e ti segnala eventuali disagi aiutandoti a vivere meglio grazie alla tua capacità di scegliere, di adattarti e di cambiare.

COSA FARE

Qual è il tuo rapporto con il respiro? Descrivilo con tre frasi o aggettivi.

Quali nuovi obiettivi di cambiamento vorresti darti nel tuo rapporto con il respiro?

Scegli un suggerimento pratico o uno strumento che hai incontrato in questo capitolo che da oggi inizierai a mettere in pratica.
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IL CIBO CHE CURA




La storia del cibo e dell’alimentazione è lunga quanto quella dell’uomo e conosce fasi diverse, influenzate da una varietà di fattori sociali e culturali. Il cibo racconta la storia del territorio, delle persone che l’hanno prodotto e delle tradizioni che gli appartengono. Nella cultura popolare di ogni Paese troviamo alimenti e ricette fortemente rappresentativi e possiamo dire che, se da un lato ciò che mangiamo serve a rifornire il corpo, dall’altro è anche un aggregatore sociale, intriso di valori simbolici che vanno oltre la sua effettiva funzione nutritiva.

Questa complessità di significati attribuita al cibo è in noi fin dai primissimi anni di vita. Impariamo molto presto a vedere nel cibo qualcosa di magico grazie alle fiabe in cui il cibo spesso è il reale motore della storia, associato a incantesimi, premi, punizioni o ingiustizie. Attraverso le fiabe della nostra infanzia e attraverso le prime esperienze nel contesto sociale e familiare in cui cresciamo, impariamo ad associare al cibo differenti significati e credenze: il dolce arriva come ricompensa se facciamo i bravi; non ci si alza da tavola finché non si è finito di mangiare perché i pasti vanno rispettati; mangiare sano è un sacrificio, e non un atto d’amore per noi stessi e, in ultimo, ma non per importanza, il gusto non è soggettivo, ma universale o addirittura familiare, tanto che difficilmente i genitori accettano che i figli abbiano gusti alimentari molto diversi da quelli della propria tradizione.

Con queste premesse, comprenderai il ruolo importante che riveste il cibo nella nostra storia e quotidianità e, soprattutto, ti sarà evidente quanto possa essere difficile restare neutrali rispetto a tanti condizionamenti.

In questo capitolo faremo insieme un viaggio per conoscere i principi dell’alimentazione energetica cinese, una disciplina millenaria che rientra tra le cinque tecniche della medicina cinese, insieme ad agopuntura, tuina (massaggio condotto sui meridiani e i punti di agopuntura), fitoterapia e qi gong. Sperimenterai un affascinante cambiamento di prospettiva traendo molti benefici se riuscirai a mantenere la mente aperta e l’atteggiamento di chi, in vacanza in un Paese straniero, si avvicina con curiosità e divertimento alla cultura del posto, con l’unico intento di integrarsi nell’ambiente.

Nell’alimentazione energetica cinese non troviamo parametri e misurazioni scientifiche come calorie, vitamine o carboidrati, ma caratteristiche come il sapore, il jing (cioè l’essenza), la natura termica, l’odore, la consistenza, il colore, il grado di idratazione, le tecniche di conservazione, la tecnica di cottura con cui vengono trattati i cibi e tanto altro ancora.

Una prospettiva molto diversa, dunque, da quella a cui siamo abituati in Occidente, ma non per questo in contraddizione o in competizione con essa.

La dietetica cinese da millenni osserva e classifica le proprietà e l’azione di ogni alimento, utilizzandolo per promuovere il benessere ma anche per curare. Valuta l’impatto dei cibi su organi, visceri e, più ampiamente, sullo yin e lo yang, distinguendo azioni come riscaldare o raffreddare, far salire o far scendere, umidificare o asciugare, rallentare o accelerare, agitare o calmare. In questo quadro, gli alimenti rappresentano un vero e proprio farmaco che ha tempi più lunghi rispetto a quelli di una compressa ma che, in cambio, offre delle opportunità di trasformazione più profonde e durature.

I meccanismi che regolano la relazione tra i cibi e la nostra componente fisica/corporea (yin) e quella energetica/funzionale (yang) sono complessi e richiedono competenze specifiche, tuttavia possiamo godere dei loro benefici anche senza avere queste conoscenze, partendo da principi semplici e accessibili.

Il nostro benessere nasce da un equilibrio dinamico che possiamo costruire giorno per giorno grazie alle nostre scelte e che non otterremo, per quanto possano promettere le pubblicità, grazie a un singolo superfood dalle proprietà straordinarie.

Io stessa, molti anni fa, ero incuriosita dalle mode alimentari del momento, sempre pronta ad acquistare l’ultimo cibo esotico dalle qualità miracolose. Poi, però, mi rendevo conto ogni volta che la mia situazione non cambiava di molto e che gli alimenti del mio territorio avevano caratteristiche molto simili a quei cosiddetti super cibi, oltre a essere più genuini.

Lavorare a lungo nel marketing come sociologa mi ha sicuramente aiutato a capire i trucchi della comunicazione mediatica e a guardare il tutto mettendomi dall’altra parte dello specchio. La cosa più importante che ho compreso è che la soluzione migliore per me non poteva arrivare dall’esterno, ma doveva vedermi protagonista. Ho iniziato, quindi, a osservare le mie abitudini alimentari da fuori, con consapevolezza e spirito critico, imparando a distinguere le scelte dettate da reali esigenze e quelle condizionate dalle influenze sociali e culturali.

Riflettere su cosa mangiavo ogni giorno è stato il primo passo; poi ho iniziato a valutare come lo facevo, quindi a considerare le quantità, gli orari, lo stato emotivo che accompagnava il mio pasto e come mi sentivo successivamente o durante l’intera giornata a seconda di quello che mangiavo.

Lo studio della medicina cinese, iniziato proprio in quegli anni, è stato per me decisivo perché mi ha aiutato a vedere gli alimenti come momento di incontro e integrazione con l’ambiente esterno, con le tradizioni, con il clima e le stagioni.

Ho imparato che ogni cibo è portatore di un’energia proveniente dall’interazione del sole, del vento, della pioggia e del terreno: il qi contenuto negli alimenti passa dentro di noi e ci trasforma giorno per giorno. Un’emanazione risultante dalla combinazione delle energie del cielo e della terra che, vivendo in un contesto urbano, mi era sempre stata difficile percepire.

Dovremmo sentire il dovere di mantenere salvo questo contatto e, anzi, rafforzarlo, essendo essenziale per il nostro benessere psicofisico, soprattutto dal momento che oggi è sempre più ampia la produzione di alimenti raffinati e processati. Siamo quello che mangiamo e possiamo scegliere ogni giorno cosa essere.

Nutrire la vita con la vitalità: il jing

Con il termine jing si fa riferimento a una sostanza preziosa, essenziale per la vita. Viene tradotto con “essenza” e si riferisce alla componente più yin e “materiale” dell’energia.

Nell’uomo è ciò che contiene tutte le informazioni necessarie per la formazione della vita, il concepimento, la crescita e lo sviluppo. Il nostro jing è fiorente in gioventù, decresce durante l’età matura ed è ormai consumato in anzianità, quando gli organi non riescono più ad auto ripararsi, le ossa diventano fragili e molte funzioni si riducono. Quando il jing si esaurisce completamente si ha la morte.

Allo stesso modo, il jing di un alimento rappresenta la sua vitalità intrinseca. I cibi che hanno un jing elevato sono quelli freschi, non conservati troppo a lungo, genuini e non trattati. È al massimo della sua espressione nei frutti giunti a completa maturazione, gustati poco dopo il raccolto, mentre è al minimo nei prodotti marci.

Il jing cresce seguendo i ritmi della natura, che non possono essere modificati artificialmente. I frutti raccolti ancora acerbi per affrontare i lunghi viaggi dell’esportazione, per esempio, hanno un’essenza immatura e non avranno la possibilità di maturarla una volta lontano dalla pianta, dal sole e dalla terra in cui sono nati. Anche quando il frutto maturerà sui banchi del mercato o del supermercato, rimarrà povera energeticamente, penalizzata dalla raccolta prematura.

Il jing dei cibi si trasforma in energia (qi) all’interno del nostro organismo, quindi più è puro il jing di un alimento, più integro e raffinato sarà il qi che otterremo mangiandolo, rallentando i processi di invecchiamento e potenziando la nostra difesa dalla malattia.

Come aggiungere vitalità nella tua alimentazione

Il modo più semplice per inserire nella tua alimentazione cibi ricchi di jing è quello di scegliere il più possibile alimenti freschi e poco trattati nella fase di coltivazione, produzione, raccolta e conservazione. Ci sono poi alimenti naturalmente ricchi di jing. Questi sono per esempio i germogli, le gemme e i semi che hanno al loro interno un concentrato di vitalità talmente grande da poter generare addirittura un’intera pianta. Anche le bucce della frutta sono ricche di jing, in quanto entrate in contatto diretto con il sole; ma in quanto frontiera e scudo della polpa, sono pure esposte all’assorbimento delle tossicità ambientali, perciò è sempre meglio informarsi sulla provenienza del raccolto.

Come nell’uomo la vitalità del jing trapela dallo sguardo, dal portamento, dalla luminosità e dalla tonicità della pelle, allo stesso modo, la vitalità del jing degli alimenti può essere osservato dalla lucentezza, dal turgore e dal loro livello di idratazione. Quando scegli un alimento osservalo quindi con attenzione perché sono molti i segni di vitalità che puoi imparare a valutare.

Se mangi pesce, per esempio, osserva l’occhio per valutarne la freschezza; se acquisti uova, sappi che quelle gallate (cioè fecondate) sono più ricche di jing di quelle non gallate, mentre, se preferisci la carne, considera che quella di animali in crescita e in pieno vigore è da preferire rispetto a quella di bestie adulte o anziane. Quando acquisti la verdura e la frutta osserva che siano ben toniche, ricche di liquidi.

Ci sono poi altri aspetti relativi alla provenienza, al trattamento e alla conservazione che possono fare la differenza. In particolare, sono ricchi di jing:

– gli alimenti provenienti dal nostro stesso ambiente e coerenti con l’energia stagionale. Cibi esotici o coltivati in serra per una maturazione fuori stagione forniscono messaggi contraddittori alla nostra energia e la mettono in difficoltà;

– i cibi non raffinati, naturali e non trattati;

– gli alimenti non conservati, indipendentemente dalla tecnica di conservazione. Per quanto possibile, dovremmo sempre preferire prodotti freschi o, almeno, dovremmo consumare ogni giorno una buona quantità di cibi freschi;

– gli alimenti mangiati subito dopo essere stati preparati. Una spremuta di arancia consumata anche solo mezz’ora dopo la preparazione ha già perso parte del suo jing, e lo stesso accade con la verdura o la carne pretagliata ai fini della cottura.

A questo punto, è arrivato il momento di riflettere sulle tue abitudini alimentari rispondendo a queste tre domande:

– Quanta vitalità c’è nei cibi con cui ti nutri?

– Cosa puoi cambiare per aumentare il jing contenuto nella tua alimentazione?

– Quali sono gli alimenti poveri di jing che dovresti limitare e con quali alimenti più ricchi potresti sostituirli?

Gli alimenti che scaldano e quelli che raffreddano

Ti sarà sicuramente capitato di prepararti una tisana calda nelle fredde serate invernali oppure una limonata fresca nelle assolate giornate estive. In queste situazioni hai inconsapevolmente messo in pratica il principio cinese secondo il quale “si cura il freddo con il calore e il calore con il freddo”.

Anche se la temperatura al tatto esprime in modo evidente la caratteristica yin-yang degli alimenti, questo in realtà è solo l’aspetto più vistoso. Ogni cibo, infatti, secondo una proprietà definita di natura termica, è in grado di generare nel nostro organismo diversi livelli di calore (yang), stimolandone e accelerandone le funzioni, o freddo (yin), rallentandole e inibendole, indipendentemente dalla sua temperatura quando lo tocchiamo. Questa è una delle più importanti caratteristiche con le quali la dietetica cinese classifica gli alimenti e, salvo rare eccezioni, è una ripartizione coerente con la ciclicità stagionale che ci permette di riscaldarci nelle stagioni più fredde e rinfrescarci e idratarci in quelle più calde.

In tutto le categorie della natura termica sono cinque: calda, tiepida, neutra, fresca e fredda.

I cibi caldi e tiepidi sono ideali nella stagione fredda ma, poiché sostengono l’energia di milza e stomaco, sono ideali anche in tutte le situazioni in cui si è in un quadro di freddo interno o un deficit di qi. Sintomi tipici di questa sindrome sono le difficoltà digestive, la tendenza a ingrassare, edema o spossatezza. Particolarmente indicati, in quest’ultimo caso, sono gli alimenti tiepidi, tra cui troviamo cereali, fagioli, spezie, alcune carni e vegetali (vedi più avanti nella tabella). I cibi caldi, molto meno diffusi, hanno un’azione più energica e vanno consumati con maggiore prudenza. Tra questi troviamo alcune spezie come la cannella, il peperoncino, il pepe e il caffè (a quest’ultimo dedicheremo un discorso a parte più avanti).

Gli alimenti freddi e freschi, invece, rinfrescano il corpo, sono molto adatti in estate, per contrastare il caldo esterno, ma anche in caso di disturbi legati al calore interno, quindi febbre, vampate di calore, agitazione, insonnia, eritemi e così via. In questa categoria troviamo soprattutto frutta e verdura come l’anguria, il melone, i cetrioli, i cachi, il pompelmo, le alghe e l’insalata belga.

Coerentemente con le stagioni e con la nostra condizione energetica, è importante che nella nostra alimentazione ci sia sempre varietà rispetto alla natura termica. Eccedere con alimenti caldi, infatti, potrebbe generare eccessivo calore nell’organismo, con sintomi come agitazione, insonnia o sensazione di caldo nel corpo. Allo stesso modo, esagerare con cibi di natura fredda rischierebbe di generare freddo interno, con conseguenze negative soprattutto per il nostro sistema digestivo che tenderebbe nel tempo a perdere energia riducendo così la sua efficienza e la sua capacità di produrre qi e sangue a partire dai cibi.

Hanno, infine, un’azione moderata e gentile, in grado di tonificare il qi degli organi e rafforzare l’intero organismo, oltre che i cibi di natura termica tiepida, anche i cibi neutri. Questi sono fortunatamente la maggior parte e possono occupare ampio spazio nella nostra alimentazione.

Nella tabella che segue trovi un elenco indicativo degli alimenti più comuni suddivisi in base alla loro natura termica. Ti rimando ai manuali di alimentazione energetica indicati tra le fonti bibliografiche per eventuali approfondimenti.

Tabella riassuntiva degli alimenti classificati per natura termica



	Natura termica
	Alimenti



	Calda
	spezie (cannella, peperoncino, pepe, zenzero secco), caffè



	Tiepida
	cereali e pseudo-cereali (farro, chinoa e sorgo), fagiolo, spezie (alloro, anice, basilico, cumino, semi di finocchio, noce moscata, prezzemolo, rosmarino, timo, zenzero fresco…), carni (manzo, ovini, pollo), vegetali (asparago, cipolla, finocchio, zucca), frutta (ciliegia, dattero, giuggiola, kumquat, pesca), semi (noce, pinolo, pistacchio)



	Neutra
	cereali (riso, mais, segale), legumi (azuki, fagiolo bianco, fave, lenticchie, soia gialla), vegetali (broccolo, cavolo, fagiolino, carota, patate, patate dolci, rapa, rapa rossa), carne (lepre, piccione, quaglia, maiale, tacchino), molti tipi di pesce (anguilla, carpa, cefalo, merluzzo, ombrina, persico, salmone, seppia, sgombro, sogliola, triglia), semi (anacardo, arachide, mandorla, nocciola, semi di lino, di zucca e di sesamo)



	Fresca
	cereali (grano, grano saraceno, miglio, orzo), vegetali (cavolfiore, lattuga, catalogna, rucola, ravanello, sedano, spinacio, zucchine, bietola, radicchio rosso), legumi (fagioli mung, soia nera), frutta (arancia, mela, pera, kiwi, prugna), carni (anatra e coniglio), spezie (maggiorana, origano, salvia)



	Fredda
	alcuni frutti estivi (anguria e melone), cetrioli, cachi, pompelmo, alghe e insalata belga, germogli di soia, germogli di grano, germogli di bambù, salsa di soia, carne di cavallo, lumache, granchi, vongole




Vediamo ora alcuni fattori guida nella scelta dei cibi una volta conosciuta la loro natura termica.

Il clima e la stagionalità

In inverno il freddo richiede di sostenere lo yang, ossia quella parte della nostra energia in grado di generare calore fisiologico e attivare le nostre funzioni vitali. In questo caso sarà utile assumere alimenti di natura calda o tiepida, mentre sarà bene limitare, se non escludere, cibi di natura fredda, inclusi quelli crudi.

Diversamente, nella stagione estiva, il caldo potrà spostare l’asse della nostra energia, facendo nascere l’esigenza di nutrire lo yin, che invece è l’energia in grado di idratare e rinfrescare. In estate sarà proficuo consumare alimenti di natura fredda o fresca così come quelli crudi.

Condizione energetica

Il secondo fattore per scegliere al meglio la natura termica dei cibi è in base alla nostra condizione specifica. In assenza di un medico/operatore di medicina cinese da cui ricevere una valutazione energetica, hai bisogno di imparare a fare una sorta di autovalutazione considerando alcuni semplici segnali del tuo corpo. Per esempio, sappi che i segni di calore sono tipicamente agitazione, insonnia e sensazione generale di caldo nel corpo, mentre quelli di freddo sono soprattutto stanchezza, difficoltà digestive e sensazione di freddo nel corpo. Per quanto questi sintomi nascondano sempre situazioni complesse da analizzare di volta in volta, nel primo caso puoi tendenzialmente regolarti scegliendo alimenti rinfrescanti, nel secondo cibi riscaldanti. Allo stesso modo, se prendi freddo, potrai regolarti scegliendo alimenti riscaldanti e diaforetici, cioè quelli che favoriscono la sudorazione, utili per espellere velocemente il patogeno evitando che vada in profondità.

Questa regola energetica connessa alla capacità degli alimenti di generare calore/freddo interno è apparentemente semplice ma, di fatto, completamente ignorata nella nostra cultura. Ci sono abitudini alimentari che incontro spesso nel mio lavoro e che, se mantenute a lungo, possono creare difficoltà energetiche. È il caso di chi, con l’obiettivo di perdere peso, decide di mangiare yogurt a colazione e a cena, mentre a pranzo pasteggia con grandi insalate. Dal punto di vista della medicina cinese, queste abitudini alimentari tendono a raffreddare il metabolismo energetico e a confinare la persona in un quadro di deficit del qi di milza che non favorirà di certo il dimagrimento ma, piuttosto, il rallentamento di tutte le funzioni e il conseguente accumulo. Un altro caso di frequente autosabotaggio determinato dalle nostre abitudini è il caso delle donne che lamentano mestruazioni dolorose e, nonostante questo, mangiano alimenti di natura termica fredda nei primi giorni del ciclo, ottenendo un effetto bloccante che va a peggiorare la sintomatologia.

Vigore del sistema digestivo

Il terzo fattore guida per la scelta dei cibi riguarda il vigore del nostro sistema digestivo. Se il nostro stomaco è continuamente in sofferenza e la nostra digestione è generalmente difficile, sarà bene limitare gli alimenti più raffreddanti, che tendono a ostacolare e rallentare il metabolismo, in favore di cibi di natura termica neutra o tiepida.

Per inciso, la natura termica di un alimento può essere modificata anche tramite la cottura: le cotture a bagnomaria o al vapore sono le più idratanti e raffreddanti (yin), mentre quelle alla brace o al forno sono le più dinamizzanti e riscaldanti (yang). Abbiamo così che un alimento di natura fresca o fredda sarà “riscaldato” da una cottura di tipo yang mentre un alimento di natura calda o tiepida sarà “rinfrescato” da una cottura di tipo yin.

Nei prossimi giorni, scegli un alimento in base alla stagione e a quelle che pensi siano le tue necessità. Sperimenta diversi tipi di cottura dello stesso alimento in modo da poter provare direttamente le differenze e valutare le tue sensazioni: quale variante ti risulta più invitante o gustosa? Noti differenze nella digestione dello stesso alimento cotto con le diverse tecniche?

I cinque sapori e le loro azioni

Tra le tante caratteristiche considerate dalla dietetica cinese, il sapore rappresenta forse quella più complessa. Riguarda non tanto il gusto percepito, quanto le proprietà intrinseche degli alimenti, ritenute in grado di attivare reazioni nel corpo, rafforzando o indebolendo l’energia dei nostri organi interni.

I sapori di base sono cinque: acido, amaro, dolce, piccante e salato. Ognuno di loro, ovviamente, ha peculiarità ed effetti energetici specifici:

– l’acido contrae e porta il qi verso l’interno. Cibi con questa azione sono per esempio lo yogurt, molti tipi di frutta, il pomodoro, il cetriolo, gli spinaci, la melissa e il carcadè sotto forma di tisane;

– l’amaro fa scendere il qi, quindi favorisce l’evacuazione e purifica il calore. Nella categoria troviamo verdure come gli asparagi, il carciofo, la cicoria e la lattuga;

– il dolce di alimenti come il riso, le zucchine, le patate e i piselli, rilassa e armonizza;

– il piccante muove il qi e favorisce la sudorazione. Ritroviamo in questa azione molte spezie, del tipo rosmarino, zenzero, origano, noce moscata, pepe e peperoncino, l’aglio e la cipolla. Tra le verdure troviamo il peperone e numerose varietà di broccolo, di cavolo e di rapa;

– il salato di cibi come l’avena, le alghe, l’orzo, i piselli, le carni di anatra, il maiale e di molti prodotti ittici (seppia, polpo, cozza, vongola), ammorbidisce le masse che possono formarsi nel corpo (noduli, mucosità, coaguli…) e trattiene i liquidi.

Come noterai, molti di questi effetti non sono affatto sconosciuti nella tradizione occidentale: in presenza di diarrea beviamo acqua e limone con l’obiettivo di trattenere i liquidi e ridurre il sintomo; siamo soliti bere il caffè per favorire l’evacuazione; consumiamo dolci quando cerchiamo di rilassarci fisicamente e mentalmente; scegliamo alimenti piccanti in presenza di raffreddore ed evitiamo, infine, il sale in presenza di ipertensione in quanto inibirebbe la diuresi con effetti dannosi sulla pressione arteriosa.

Per istinto o per tradizione, nelle nostre abitudini alimentari c’è quindi il sapere inconsapevole dell’azione energetica dei diversi sapori ma, allo stesso tempo, conosciamo poco l’effetto potenzialmente dannoso di altri.

Per esempio, sarebbe bene limitare l’uso dei cibi piccanti in presenza di sudorazione spontanea o emorragie (epistassi, mestruazioni abbondanti) a causa della loro azione centrifuga e fortemente dinamizzante sulla nostra energia. Analogamente, se abbiamo crampi muscolari, stipsi o irritabilità, dovremmo evitare eccessi con alimenti dal sapore acido, che hanno un effetto astringente e di contenimento.

Molti anni fa si rivolse a me una donna che lamentava una fastidiosissima contrattilità muscolare involontaria in ogni momento del giorno e della notte. La sua alimentazione era da sempre fortemente sbilanciata nei sapori e a dominare erano i cibi acidi. Anche laddove il gusto non era particolarmente intenso, lo era la sua quantità: basti solo sapere che ogni mattina, da anni, beveva un bicchiere di acqua con il succo di due limoni. La prevalenza dell’acido su tutto il resto aveva indebolito l’energia del suo fegato ed era così determinante che riequilibrare i sapori nella sua alimentazione ha avuto effetti quasi immediati sull’intensità e la frequenza delle sue contrazioni muscolari.

Dato che a ogni sapore corrisponde energeticamente un organo, ai fini del benessere generale, la medicina cinese ci invita a includere l’intera varietà di sapori nella nostra alimentazione: escludere un sapore, infatti, significherebbe lasciare una parte del corpo senza nutrimento, con possibili ripercussioni sull’intero organismo. Il tutto ricordandoci sempre che, mentre in quantità moderata i sapori hanno un’azione di nutrimento e tonificazione, in quantità eccessiva hanno effetti opposti.

Questa è la corrispondenza tra sapori e organi:

– l’acido corrisponde al fegato;

– l’amaro corrisponde al cuore;

– il dolce corrisponde alla milza;

– il piccante corrisponde al polmone;

– il salato corrisponde al rene.

Non spaventarti se tutto questo ti sembra complesso. Quello che è importante che tu acquisisca, al momento, è la consapevolezza rispetto agli equilibri yin-yang degli alimenti e alla loro relazione generale con l’organismo. Ciò ti consentirà, tra l’altro, di iniziare a guardare in modo diverso il cibo, prendendo atto di quanto si stiano diffondendo, nella nostra cultura, abitudini consolatorie spesso lesive.

Uno dei sapori più diffusi e amati oggi, per esempio, è il dolce eccessivo di merendine, caramelle e snack. Questo non è tra i sapori naturali, ma è considerato un artefatto che disturba e danneggia il qi di milza e conduce quindi a manifestazioni come gonfiore addominale, edema, tendenza a ingrassare, disturbi digestivi, stanchezza, accumulo di catarri e così via.

So bene che ai nostri giorni non è facile mantenere abitudini alimentari equilibrate e sane, che non includano prodotti raffinati e dal sapore eccessivo. L’assunzione di cibi che concentrano elementi chimici è ormai quotidiana ma dobbiamo essere consapevoli che le conseguenze di tutto questo ricadono sulla nostra vitalità. Altro aspetto da considerare è la stagionalità: le generazioni passate non avevano la necessità di imparare la periodicità di frutta e verdura, perché la apprendevano stagione dopo stagione. Per noi, diversamente, è essenziale perché nei supermercati odierni siamo abituati ad avere tutto sempre a disposizione, con il rischio di consumare fragole o melanzane anche a dicembre, dando uno stimolo incoerente al nostro organismo impegnato nel fronteggiare il freddo invernale.

Avendo imparato ora che il consumo di alimenti ricchi di jing potenzia la nostra energia e che quello di cibi naturali, freschi e di stagione ci fornisce lo stimolo giusto al momento giusto, non ci resta che portare pian piano queste conoscenze nelle nostre scelte quotidiane.

La voglia di dolce

Il consumo di prodotti zuccherati è oggi molto diffuso, favorito dalle nostre abitudini alimentari e da quel desiderio crescente che potremmo definire “voglia di dolce”.

Non siamo abituati ad attribuire un significato a questa voglia e spesso ci limitiamo a soddisfarla senza sapere che talvolta può essere un importante segnale da parte del nostro organismo.

Coerentemente con quanto abbiamo visto sulla relazione tra organi e sapori, desiderare un determinato alimento potrebbe segnalare un disequilibrio energetico. Sappiamo che il dolce si associa alla milza, quindi la voglia di dolce potrebbe indicare una carenza energetica proprio a carico di questo organo. Ma mentre il sapore tonificante che gioverebbe alla milza è quello naturale dei cereali, dei legumi e di alcuni vegetali, quello con cui noi generalmente rispondiamo è quello eccessivo di biscotti, gelati o altri dolciumi. Questi alimenti, però, anziché sostenere e tonificare il qi, ne peggiorano il deficit, in quanto corrispondono a un eccesso cosiddetto tossico, che indebolisce la milza stessa.

Si attiva così un inconsapevole circolo vizioso in cui l’organo in deficit richiede il sapore dolce, noi rispondiamo mangiando dolciumi o alimenti eccessivamente zuccherati, e la milza si indebolisce sempre di più, aumentando ancora una volta la richiesta di dolce e facendoci sentire costantemente stanchi e pesanti. L’indebolimento energetico che ne deriva nel tempo ci porta a soffrire di ristagni, edemi, gonfiore e sovrappeso, indipendentemente da quello che mangiamo.

Poiché, inoltre, in medicina cinese tutto è connesso, a lungo andare il deficit del qi di milza potrebbe coinvolgere facilmente anche altri organi, tra cui il polmone, il cuore e il rene, con sintomi fisici (oppressione toracica, dispnea, debolezza lombare, freddolosità diffusa, edemi) e psichici (pensieri ossessivi, preoccupazione eccessiva e rimuginio). Abbiamo infatti visto nel capitolo sulle emozioni che quando l’equilibrio di milza è turbato, la sua energia si annoda e questo riduce non solo la trasformazione degli alimenti, ma anche quella del pensiero.

Liberarci da queste dinamiche può essere complesso, soprattutto nel contesto sociale occidentale, in cui l’impiego di alimenti a base di zucchero è diffuso senza riserve già a partire dall’infanzia.

Quando ero adolescente, una pubblicità in televisione cantava allegramente che “lo zucchero ha cervello” e “lo zucchero è pieno di vita”, invitando al suo consumo. Il messaggio che arrivò a me e probabilmente a gran parte degli italiani fu un via libera al consumo di alimenti zuccherati che rendevano attivi e vitali. Ricordo che per questo avevo l’abitudine di portare con me bustine di zucchero per quando avevo bisogno di uno sprint. Del resto, durante le scuole elementari, le stesse bustine erano state il “premio” che la mia amata maestra Sira, in buona fede, metteva in palio durante i tornei di tabelline.

Sono passati molti anni da allora, ma non escludo che questo messaggio sullo zucchero (per fortuna ormai silenziato) sopravviva inconsciamente nella memoria di molti e guidi alcuni comportamenti alimentari. Di fatto, i dati sulla crescita del consumo di zuccheri sono stupefacenti e allarmanti: secondo dati recenti, il consumo medio mondiale di zucchero è di 70 grammi al giorno, ovvero circa il 50% in più rispetto a trent’anni fa.

Gran parte di questo zucchero è “nascosto” in cibi apparentemente salutari (pane, condimenti, salse, bevande…). Se questo ti meraviglia, sappi che in un recente articolo del «New York Times» si riporta che in America la percentuale di alimenti con zucchero aggiunto è pari all’80% di quelli in commercio, fatto questo che fa balzare gli Stati Uniti ai vertici tra i consumatori di zucchero (126,4 gr al giorno pro capite secondo i dati di World Atlas) con conseguenze anche gravi sulla salute.

Proprio l’impatto sulla salute ha recentemente indotto l’OMS a fare appello ai governi per l’adozione di politiche volte a incentivare la riduzione del consumo di zuccheri. In linea con questo appello, nel 2019 è stata varata in Italia la cosiddetta Sugar tax, un’imposta tarata sulla concentrazione di zucchero nelle bevande analcoliche edulcorate al fine di limitare, attraverso la penalizzazione fiscale, il loro consumo.

Dopo aver invitato quarant’anni fa al consumo di zucchero, oggi in sostanza stiamo cercando misure per arginare questo stesso consumo e lo facciamo aumentandone il costo, in modo da scoraggiarne l’acquisto. Le statistiche dimostrano che grazie a questa strategia i consumi di questi alimenti hanno registrato una lieve flessione, ma sarà davvero questa la soluzione al problema?

A mio parere sarebbe preferibile incoraggiare una nuova consapevolezza nei consumatori, comunicando in modo efficace i rischi associati al consumo eccessivo di zuccheri sovrascrivendo nelle nostre memorie l’immagine dello zucchero “pieno di vita” con una più veritiera. Questo però, come immaginerai, difficilmente potrà accadere.

Il consumo eccessivo di zuccheri, peraltro, non solo è dannoso per la nostra salute ma limita anche moltissimo la nostra capacità di apprezzare il gusto dolce naturale dei cibi. Molti anni fa, ho voluto fare un esperimento eliminando totalmente lo zucchero raffinato dalla mia alimentazione per un mese intero. Non solo come dolcificante, ma anche come ingrediente nascosto nei cibi che abitualmente acquistavo e che scoprii leggendo le etichette di snack, zuppe e minestroni confezionati, sughi pronti, cereali per la colazione, salse e condimenti, bevande, pane, fette biscottate e così via. Il risultato fu stupefacente.

Dopo i primi giorni in cui la mancanza di dolce si faceva sentire, ho perso completamente interesse per lo zucchero e nel giro di qualche settimana ho iniziato ad avere una sorta di repulsione verso l’odore dei prodotti di pasticceria. Ma non solo: ho iniziato anche a sentire in modo diverso i sapori dei soliti alimenti, apprezzandone molte più sfumature. Eliminato un sapore eccessivo come lo zucchero, il mio senso del gusto aveva probabilmente ritarato la sua sensibilità nel range dei sapori percepiti. Quell’esperienza ha cambiato completamente il mio rapporto con i dolciumi, tanto che questi non sono più rientrati nella mia vita, tranne che in un consumo occasionale che sono contenta di mantenere, generalmente in circostanze di condivisione e convivialità.

Nei prossimi giorni ti invito a fare tuo questo esperimento: un mese intero senza zucchero raffinato, escludendo dolcificanti di ogni tipo. L’obiettivo è riavvicinarti alla natura più autentica degli alimenti. Questo ti consentirà anche di rafforzare il qi di milza spezzando il circolo vizioso che abbiamo descritto all’inizio del paragrafo.

Il cibo nelle diverse tappe della vita

Così come in quelle della natura, anche nelle stagioni della nostra vita l’alimentazione dovrebbe variare per adattarsi al meglio alle diverse fasi, nel rispetto dei nostri equilibri interni.

Dall’infanzia alla vecchiaia, infatti, il nostro assetto energetico cambia molto e tutti, in un modo o nell’altro, ne siamo consapevoli.

La medicina cinese ci dice che intorno ai 30 anni (precisamente 28 per le donne e 32 per gli uomini) ci troviamo in un momento di abbondanza e stabilità energetica, all’espressione massima del nostro potenziale. Prima di questa età, la nostra energia vitale è in maturazione e in ascesa, mentre dopo inizia un progressivo declino. È circa a 35-40 anni che il nostro yin e il nostro yang cominciano a ridursi e inizia a essere meno efficace anche la produzione del qi e del sangue. Se ti interessa l’argomento, ho approfondito questi concetti in un webinar sullo yangsheng per la donna, cioè sulle pratiche finalizzate a nutrire l’energia femminile soprattutto in queste fasi della vita. Ho condotto il webinar con l’esperta di medicina cinese per le donne Francesca Cassini e puoi trovarlo ora disponibile sul mio sito come corso registrato.

Come può essere compensato il fisiologico declino energetico già quando è ancora invisibile e interno? Prestando maggiore attenzione allo stile di vita e all’alimentazione. Quest’ultima, in particolare, dovrà essere particolarmente ricca di jing e contenere alimenti tonici del qi e del sangue. Tra i primi ci sono cereali in chicco, carne di pollo, tacchino o coniglio, ovini, pesce come sogliola, merluzzo, salmone, uova di quaglia e di oca, zucca, patata dolce e nocciole, mentre tra gli alimenti tonici del sangue troviamo farro, kamut, piccole quantità di carne rossa, pesce azzurro, calamaro, seppia, carne di maiale e di manzo, uova di gallina, di anatra e di quaglia, formaggio di mucca e di pecora, piselli, lenticchie, soia gialla, frutti rossi, datteri, uva nera, avocado, sesamo nero, pinoli e semi di lino.

Al di là delle buone intenzioni, non possiamo non considerare che a volte resta difficile dare la giusta priorità al pasto a causa degli impegni di lavoro, della fretta o delle uscite con gli amici. Non manca, inoltre, un frequente utilizzo del cibo in modo consolatorio, con l’abuso di dolci che spesso dai 35-40 anni è più comune proprio per il fisiologico indebolimento del qi di milza.

Come se non bastasse, in questa fase della vita si fa spesso un consumo eccessivo di alimenti stimolanti che tendono a strizzare le riserve di energia, dando solo l’illusione di una maggiore vitalità, liberando in modo repentino il nostro yang per lasciarci poi ancora più spossati. Alcuni stimolanti, se assunti con frequenza, hanno inoltre un’azione energetica fortemente lesiva. È il caso del caffè, una bevanda diffusissima nella nostra cultura, anche per motivi connessi alla ritualità sociale.

Molte persone mi chiedono se in Oriente il caffè sia considerato in modo positivo o negativo. Fermo restando che nulla può essere categorizzato in modo assoluto, perché deve essere valutato all’interno del contesto individuale, la medicina cinese riconosce a questa bevanda la capacità di condizionare fortemente il nostro equilibrio interno.

Dal punto di vista energetico, il caffè ha molte proprietà attivanti: è un tonico dello yang e del qi del cuore; stimola la mente e aiuta a mantenere l’attenzione; ha, inoltre, azione digestiva in virtù del suo sapore amaro. Tuttavia, proprio per quest’ultima sua caratteristica e per la sua natura calda, il caffè danneggia facilmente il sangue e lo yin. Il suo consumo dovrebbe per questo essere moderato, soprattutto in presenza di segni di calore (agitazione, sensazione di caldo che sale, secchezza, vampate tipiche della menopausa, insonnia) o nei casi in cui ci sia un deficit di qi di milza, con manifestazioni importanti di stanchezza, prolassi o emorragie.

Dobbiamo tener presente, inoltre, che l’energia che si sprigiona con il consumo di caffeina non è aggiuntiva, ma è la nostra stessa riserva che viene liberata in modo repentino. Questo è il motivo per cui qualche tempo dopo il caffè torneremo ad accusare stanchezza e lo stesso motivo per cui probabilmente ne berremo nuovamente un altro, innescando un meccanismo che spesso condurrà a un indebolimento progressivo della nostra energia più profonda.

Tutto questo non deve portarci a demonizzare l’espresso, magari sorseggiato con gli amici o in una pausa di lavoro, ma ci deve rendere consapevoli dell’impatto che questo può avere nelle diverse fasi della nostra vita.

In passato sono stata una buona bevitrice di caffè e per il tipo di vita che conducevo sarebbe stato arduo non esserlo: i tempi del lavoro erano scanditi dalle pause caffè, le riunioni di lavoro e gli incontri con gli amici avevano nell’espresso al bar un rituale condiviso e la mia vita era così impegnativa che spesso avevo bisogno di un caffè doppio per ripartire. La cosa strana è che ho smesso di bere caffè da un giorno all’altro, involontariamente, a 40 anni, in occasione di un viaggio all’estero. Durante tutto quel periodo, durato circa due settimane, non ho sentito la necessità di assumere caffeina e così, appena rientrata in Italia, quando ho ripreso a bere l’espresso, ho avuto una sorta di rifiuto. Il sapore mi sembrava troppo intenso e l’effetto era diventato troppo eccitante per me.

Sono passati oltre dieci anni da quell’episodio, ma le sensazioni sono rimaste le stesse: faccio ancora a meno del caffè, anche se ho notato che ci sono situazioni in cui, di tanto in tanto, mi capita di cercarlo. Accade soprattutto quando ho ritmi di lavoro molto serrati e cerco un maggiore focus. Ho capito che in quelle situazioni mi aspetto di ottenere dal caffè maggiore concentrazione e produttività, forse come memoria di quando lo bevevo in ufficio. Quello che ottengo ogni volta, però, è nervosismo, ulteriore stress e a volte anche sonno disturbato.

Ti ho raccontato questo aneddoto perché rende perfettamente l’idea di quanto possano essere potenti i nostri condizionamenti a partire dalle nostre false credenze e perché, forse, anche a te capita qualcosa di simile con il caffè o con un altro alimento. Prendere consapevolezza delle nostre abitudini e guardarle con una nuova prospettiva ci aiuta ad andare a fondo e a adeguarci pian piano.

Non saremo mai perfetti e infallibili, ma troveremo la nostra perfezione nella consapevolezza dei nostri limiti, ogni volta che sbaglieremo.

Colazione da re, pranzo da principe, cena da povero

Il detto “colazione da re, pranzo da principe, cena da povero” è diffuso nella cultura popolare di molti Paesi, come ho scoperto parlando con allievi di nazionalità diversa in occasione dei miei corsi e seminari.

Per la medicina cinese questo detto è una regola fondamentale, perché la diffusione del qi nel nostro organismo interessa gli organi e i visceri in orari diversi e questo ha effetto sul nostro modo di sentirci e di essere efficienti anche nella digestione e nell’assimilazione dei nutrimenti. Secondo questo approccio, il qi si diffonde nel nostro organismo tramite una rete di meridiani che si connettono agli organi, ai visceri e a tutti gli apparati, garantendo la vita. La diffusione avviene seguendo un ciclo di 24 ore all’interno dei 12 meridiani principali interessando ciascun meridiano per circa due ore e seguendo sempre lo stesso percorso, che parte dal meridiano del polmone alle tre del mattino e termina con quello del fegato immediatamente prima.

A seconda dei meridiani e degli organi interessati dal flusso, i livelli di energia sono diversi: il momento in cui il qi attraversa un meridiano è detto di “massimo energetico”; dodici ore dopo, lo stesso meridiano è in fase di “minimo energetico”.

In sostanza, è come se il nostro organismo avesse precisi orari in cui si specializza per svolgere al meglio delle sue possibilità determinate funzioni. Questo non significa che non potrà svolgerle anche in altri momenti della giornata, ma il livello energetico con cui lo farà sarà inferiore, così come la sua efficienza.

Parlando di alimentazione, l’arco orario in cui i meridiani di stomaco e milza, deputati alla trasformazione del cibo, sono al massimo energetico è il mattino, in particolare dalle 7 alle 9 per lo stomaco, che sarà più forte e pronto ad accogliere cibo, e dalle 9 alle 11 per la milza, che sarà maggiormente efficiente nell’estrazione dell’essenza degli alimenti.

Per questo motivo in Cina, da migliaia di anni, la colazione rappresenta il pasto principale della giornata, quasi un pranzo, a base di cereali, verdure, uova o carne. In Occidente è difficile immaginare un primo pasto di questo tipo: per come sono organizzate le nostre giornate, è spesso oggettivamente difficile da mettere in pratica ed è più facile assegnare alla colazione uno spazio sempre più breve. Spesso, così, nella nostra cultura, la colazione è da povero e la cena è da re: iniziamo la giornata con il serbatoio di energia vuoto e cerchiamo di fare il pieno la sera restando a tavola più del dovuto.

Rispetto alle abitudini alimentari degli italiani al mattino, da una recente indagine emerge che tre italiani su dieci non fanno colazione e questi sono soprattutto giovani dai 18 ai 24 anni. Emerge inoltre che, chi la fa, sceglie prevalentemente alimenti come il caffè (68%), il latte (39%) e prodotti da forno come i biscotti (56%), un’abitudine tipica della tradizione italiana che io stessa ho adottato in passato.

Molti anni fa, la mia giornata iniziava molto presto, con una colazione a base di caffè, latte e biscotti o corn flakes. Prima ancora di arrivare a metà mattinata mi sentivo stanca, nervosa, con difficoltà di concentrazione e di nuovo con il bisogno di mangiare qualcosa. A quel punto facevo una pausa e prendevo di solito un altro caffè con qualcosa di dolce. Questo mi dava ancora un po’ di energia ma solo con il pranzo riuscivo a sentirmi meglio.

Qualcosa è cambiato quando, durante un viaggio, prima ancora di iniziare a studiare medicina cinese, mi sono trovata a adeguarmi allo stile di vita del posto facendo una ricca e varia colazione per diversi giorni. Al mattino mi sentivo così piena di energie che ho subito capito che per me il primo pasto della giornata faceva davvero la differenza. Rientrata in Italia, ho cambiato gradualmente le mie abitudini e ho iniziato pian piano a mangiare legumi, uova, cereali e verdure a colazione.

Ancora oggi questa è la mia colazione tipica, mentre quella dolce, “vecchia maniera”, è limitata a rare eccezioni, nei momenti di convivialità. Questo cambiamento non è stato semplice e ha richiesto alcune scelte e adattamenti. La più importante è stata sicuramente quella di anticipare e alleggerire il più possibile il pasto serale, in modo da avere maggiore appetito al mattino.

Studiando medicina cinese, qualche anno dopo, ho scoperto che questa nuova abitudine era una cosa buona per me perché l’ora della cena coincide con il minimo energetico sia per lo stomaco che per la milza (rispettivamente dalle 19 alle 21 e dalle 21 alle 23) ed è, quindi, ideale consumare una “cena da povero”, come recita il detto, quindi non troppo elaborata e complessa da assimilare per il nostro organismo.

Ma cosa si intende nella pratica? Spesso quando pensiamo a una cena leggera immaginiamo un pasto poco calorico, per esempio a base di insalata o di alimenti che vengono abitualmente citati come esempio di leggerezza, tipo lo yogurt, la frutta, oppure, un formaggio spalmabile light su un po’ di pane.

Tutti questi cibi, però, sono considerati tutt’altro che leggeri dalla medicina cinese, in quanto sono alimenti che raffreddano l’energia di milza e dai quali essa riesce solo con grande fatica a estrarre l’essenza destinata a generare qi e sangue. Nell’uso abituale e continuato, la loro azione complessiva è, in sostanza, quella di ridurre la nostra energia, favorendo al contrario l’accumulo e una sorta di umidità interna che interferisce con i movimenti generali della nostra energia vitale.

I più adatti al pasto serale sono alimenti di natura neutra e tonici dello yin, come cereali, pesce, legumi e verdura cotta al vapore, mentre sono da evitare cibi riscaldati e stimolanti come alcolici, spezie, insaccati e cioccolata. Le quantità saranno moderate e terranno conto dell’orario, perché è importante che lo stomaco sia vuoto e non impegnato nella digestione durante il sonno notturno. Ricorda sempre che la notte è una fase yin della giornata in cui tutto il nostro yang è chiamato a quietarsi, favorendo così il riposo e il riequilibrio energetico.

Presenza, consapevolezza e pratica. Tre esercizi per te

Ti propongo ora tre semplici esercizi che hanno l’obiettivo di stimolare in te diversi motivi di riflessione in tema di alimentazione. Il primo esercizio riguarda la presenza mentale, il secondo la consapevolezza delle tue sensazioni mentre il terzo è un esercizio pratico sulla colazione.

1. Esercizio sulla presenza mentale

Scegli un posto in cui puoi stare tranquillo e prova a portare l’attenzione consapevole al cibo che hai portato in tavola.

Non mangiarlo subito.

Prenditi un momento e osservalo. Poi chiudi gli occhi, annusalo e toccalo.

Dopodiché gustalo con calma, almeno nei primi bocconi.

Che sensazione ti danno la consistenza, l’odore, la temperatura e il sapore di questo alimento? È quello che ti aspettavi, oppure no?

Masticalo con cura.

Come cambia il suo sapore masticandolo a lungo?

Quando sei pronto/a, deglutisci il boccone e accompagnalo idealmente fino allo stomaco, con gratitudine e connettendoti con il sapore che ti è rimasto sul palato.

Io ho fatto per la prima volta questo esercizio durante una classe di mindfulness. L’insegnante ci aveva invitato a portare un comfort food, cioè un alimento per noi rassicurante e gradito, e io avevo scelto uno snack gustoso, anche se non proprio salutare. Durante l’esercizio, nell’odorare e gustare in modo consapevole quell’alimento, mi resi conto di non riuscire a sentire proprio nulla di attraente. Ho imparato così, nella pratica, che alcune caratteristiche del cibo non sono oggettive, ma solo costruite nella nostra mente. Ciò significa che a volte scegliamo alimenti convinti di mangiarli perché ci piacciono quando in realtà spesso è l’idea che abbiamo di loro a guidarci.

Ripeti questo esercizio con diversi alimenti, variando da quelli più salutari a quelli meno, osservando di volta in volta le tue diverse reazioni.

2. Esercizio sulla consapevolezza delle sensazioni

Questo secondo esercizio si svolge successivamente al pasto e ti chiede di portare la tua attenzione sulle sensazioni sia a livello fisico che psichico.

Come ti senti? Senti vigore o stanchezza? Vivacità o sonnolenza? Leggerezza o pesantezza? Ti è facile concentrarti o ti distrai facilmente? Hai voglia di fare o vorresti dormire? E infine: senti di avere ancora appetito oppure no? Ti è rimasto il desiderio di un sapore in particolare?

Prova a interpretare le tue differenti percezioni in base all’alimento, ai diversi orari dei pasti, alle porzioni, al tuo stato emotivo, agli abbinamenti nel piatto e a tutto quello che senti rilevante per te.

Questo esercizio mi è stato molto utile per capire che alcuni alimenti sono particolarmente rinvigorenti per me e altri tendono, invece, a indebolirmi. Questo può dipendere da molti fattori, ma quello che è importante per noi è acquisire consapevolezza di questi meccanismi per trarne beneficio, scegliendo ogni giorno quello che è meglio per noi.

3. Esercizio pratico: la colazione

Quest’ultimo esercizio sarà probabilmente una piccola sfida per te. Ti invito, infatti, a sperimentare una colazione sempre nuova ogni giorno della settimana, cercando di variare tra gli alimenti naturali e di sapore non eccessivo. Puoi scegliere, per esempio, tra i cereali in chicco, le verdure, i legumi o le uova. Prima di iniziare a farlo, ti suggerisco di alleggerire il pasto serale il più possibile, soprattutto se non sei abituato/a a una colazione così ricca. Questo migliorerà il tuo riposo notturno e ti predisporrà al meglio per il primo pasto del mattino.

Per aiutarti in questa impresa, ti elenco alcune idee di colazioni dolci e salate. Non è detto che incontrino i tuoi gusti, ma sono degli spunti da cui partire per fare modifiche e integrazioni a tuo piacimento. Consulta un nutrizionista se la tua situazione di salute lo richiede.

Idee di colazione salata:

– uova strapazzate accompagnate da verdura cotta e una fetta di pane tostato oppure da una porzione di cereali in chicco (riso, farro, orzo…). Lessati in anticipo, si conservano per un paio di giorni in frigo, chiusi in un contenitore di vetro;

– hummus di ceci accompagnato con verdure e riso;

– crema di lenticchie o fagioli, da preparare tritando i legumi con una porzione di semi e aggiungendo spezie a piacimento. Io abbino spesso le lenticchie con le noci e l’origano, mentre i fagioli con le mandorle e la salvia. Spalma queste creme su una porzione di pane tostato e accompagnala con un po’ di verdura cotta;

– crêpe con farina di ceci o di piselli condita con olio e sale. In questo caso prepara la sera prima l’impasto e lascialo riposare tutta la notte, magari aggiungendo qualche foglia di rosmarino, un filo d’olio e un pizzico di sale. Consiglio di accompagnare questa crêpe salata con una verdura o un piccolo frutto.

Opzioni per una colazione dolce:

– pappa di avena: fai cuocere i fiocchi di avena in acqua o nel latte vegetale, aggiungendo una pera o una mela, una manciata di uvetta e qualche mandorla. Nei mesi invernali si può aggiungere zenzero e cannella per una azione più tonica dello yang;

– frittata di mele: taglia a cubetti una o due mele e falle appassire in un padellino antiaderente aggiungendo poca acqua e uvetta se gradita. Aggiungi poi due uova battute con poca farina, copri fino a cottura ultimata, eventualmente girando a metà, come durante la preparazione di una frittata;

Prova a creare un tuo personale menu settimanale di colazioni tra cui variare con flessibilità in modo sempre diverso. Quando avrai preso l’abitudine potrai decidere in base alle tue necessità chiedendoti: ho tanto o poco appetito questa mattina? Ho più voglia di dolce o di salato? Ho una giornata intensa per la quale serviranno molte energie oppure più tranquilla?

Se lo desideri, inserisci nel tuo menù anche una tipica colazione al bar, magari la domenica, ma una sola volta alla settimana. Anche questo ti aiuterà a notare le differenze.

Sedici regole per sostenere l’energia dello stomaco

Sei alla fine di un capitolo denso di contenuti, che probabilmente dovrai leggere più volte se vorrai assimilarne i principi di base e tradurli nella pratica quotidiana. Per incoraggiarti a iniziare, ho deciso di elencare per te sedici regole che renderanno più semplici i tuoi primi passi. Dei veri e propri fondamentali per rispettare e sostenere l’energia dello stomaco, “mare dei liquidi e dei cereali”, un viscere di importanza cruciale per il nostro benessere. Se il suo qi è forte, infatti, la produzione del qi e del sangue sarà adeguata e noi ci sentiremo forti ed equilibrati nell’affrontare e risolvere eventuali disarmonie.

Probabilmente in qualche regola ritroverai consigli ricevuti in passato, magari in famiglia, altre invece ti sembreranno difficili da attuare con i ritmi di vita a cui siamo abituati. In questo secondo caso, ti invito a ragionare su come puoi modificarle per renderle il più possibile applicabili, seppure con riduzioni o semplificazioni. “Poco” è meglio di “niente” e il raggiungimento del traguardo, anche in una maratona, avviene solo un passo alla volta, iniziando dal chilometro zero.


	Fai almeno tre pasti al giorno diminuendo le quantità nel corso della giornata, proprio come indicato nel detto “colazione da re, pranzo da principe, cena da povero”.

	Adatta l’alimentazione alla stagione, al clima, all’orario, alla tua condizione fisica e alla tua capacità digestiva.

	Limita gli alimenti crudi in inverno, ma anche nelle stagioni più calde se tendi a essere freddoloso/a o hai difficoltà digestive. Analogamente, riduci gli alimenti eccessivamente riscaldanti in estate e negli altri periodi dell’anno se tendi a essere caloroso/a o hai segni di calore allo stomaco.

	Consuma alimenti a temperatura corporea (lievemente più caldi di come sarebbero a temperatura ambiente) e comunque mai troppo caldi o troppo freddi.

	Evita il digiuno a meno che non sia il tuo medico a prescriverlo per motivi ben precisi. L’idea della medicina cinese è che sia necessario approvvigionare il nostro organismo di qi alimentare e qi atmosferico ogni giorno in modo rispettoso. C’è in questo un principio di regolarità nell’alimentazione dal punto di vista energetico che non prevede strappi o eccessi, come mangiare in abbondanza e poi digiunare. Questi comportamenti stressano l’organismo e vanno a consumare un livello di energia profondo che invece dovremmo preservare il più possibile.

	Non mangiare troppo tardi la sera, quando l’energia dello stomaco è al suo minimo. La notte è yin, quindi un periodo di quiete e riposo, in cui i nostri processi digestivi non dovrebbero essere attivi e in cui il nostro “laboratorio di costruzione” dell’energia ha bisogno di spegnersi momentaneamente.

	Mangiare con moderazione è una delle regole più importanti, quindi fai in modo di alzarti da tavola senza essere completamente sazio/a, mantenendo un sottile appetito e un senso di leggerezza («gli uomini dell’alta antichità erano osservanti della Via […] Bevevano e mangiavano con misura […] e così arrivavano alla fine dell’età naturale e, centenari, se ne andavano», Suwen).

	Bevi poco durante i pasti, eventualmente prima, oppure scegli bevande tiepide per non raffreddare il fuoco digestivo.

	Non eccedere con frutta e verdura cruda, soprattutto nelle stagioni più fredde, perché queste possono rallentare il processo digestivo.

	Mastica con cura anche 20-30 volte a boccone perché, come dice un detto cinese, “lo stomaco non ha denti”.

	Mangia con calma e in posizione seduta.

	Non dedicarti ad altre attività mentre pranzi o ceni. Mangiare utilizzando il cellulare, guardando le email o lavorando al computer ci distrae dal pasto e usa la stessa energia di trasformazione ed elaborazione coinvolta nell’alimentazione, riducendo il nostro potere di digestione.

	Non mangiare, oppure fallo con moderazione, se provi rabbia o preoccupazione eccessiva o se stai rimuginando su qualcosa. Queste emozioni tendono a bloccare il lavoro di milza e stomaco e possono causare gonfiore e disturbi digestivi di vario tipo.

	Pranza e cena in tranquillità, se possibile con una compagnia piacevole. L’ideale è riuscire a creare uno spazio protetto dalle distrazioni e concentrarsi sul pasto nel modo più rilassato possibile.

	Dopo il pasto fai un lieve automassaggio dell’addome, dolcemente, fino a scaldarlo un po’: quaranta volte in senso orario e altrettante in senso antiorario.

	Per favorire i movimenti del qi e promuovere la digestione, una volta finito di mangiare fai una camminata a passo tranquillo: la tradizione cinese parla di cento passi.



Quante di queste raccomandazioni ti sono sembrate scontate e quante sono già tue?

Quali regole proverai a integrare oggi stesso durante i tuoi pasti? Quali, invece, entrano in conflitto con la tua quotidianità?

I motivi che impediscono l’applicazione di alcune di queste regole sono tue scelte, aspetti piacevoli della tua giornata che non vuoi cambiare oppure sono motivazioni che non dipendono da te e vorresti scardinare?

Cosa hai imparato

In questo capitolo hai incontrato i concetti più importanti della dietetica cinese, come il jing degli alimenti, la natura termica e i sapori, scoprendo che tutti questi fattori, singolarmente e in relazione tra loro, hanno un impatto decisivo sulla nostra energia quando ci nutriamo.

Hai imparato che, nonostante quello che possono indurci a pensare i messaggi seduttivi delle pubblicità, non ci sono alimenti miracolosi sempre adatti a tutti e che non esistono cibi buoni o cattivi in assoluto, perché tutto è sempre relativo e si deve tener conto non solo dell’energia dell’alimento, ma anche di quella della persona che se ne nutre. Ogni individuo dopotutto è diverso dall’altro e cambia le proprie esigenze energetiche in termini di alimentazione anche nel corso degli anni: un alimento che in un periodo della vita può essere considerato inadatto, in un altro momento potrebbe costituire un rimedio importante, e viceversa.

Recenti studi dimostrano che le cellule del nostro corpo si rinnovano completamente nell’arco di sette anni: ciò significa che ogni sette anni abbiamo un corredo cellulare completamente diverso, in massima parte costruito sulla base della nostra alimentazione. Siamo quello che mangiamo e il futuro della nostra energia dipende in gran parte da noi.

COSA FARE

Qual è il tuo rapporto con il cibo in termini di abitudini? Descrivilo con tre frasi o aggettivi.

Quali nuovi obiettivi di cambiamento vorresti darti nel tuo rapporto con il cibo?

Scegli un suggerimento che hai incontrato in questo capitolo che da oggi inizierai a mettere in pratica.





4

MOVIMENTO E ATTIVITÀ FISICA. PASSO DOPO PASSO VERSO IL BENESSERE




«Il cardine della porta che si apre sempre non arrugginisce.» Questo detto riassume efficacemente il punto di vista della medicina cinese rispetto al movimento.

Senza una regolare attività fisica, il qi rallenta, non riesce a circolare in modo armonico nel corpo e tende a ristagnare, con conseguenze su muscoli, tendini, articolazioni e sulle funzioni energetiche di organi e visceri. Il movimento, invece, favorisce una sua sana distribuzione, mantiene liberi da ostruzioni i meridiani, migliora il flusso sanguigno e offre così una valida prevenzione delle malattie.

Già alla luce di questi primi principi, ti sarà evidente che il movimento non è solo un modo per restare in forma, ma ha anche, per così dire, funzioni terapeutiche perché influisce praticamente su tutte le nostre funzioni vitali arrivando a incidere in modo spesso determinante sull’energia di organi e visceri, primi tra tutti il fegato e la vescica biliare, che controllano proprio la contrattilità muscolare e il movimento.

Oltre a questo, durante l’attività fisica entriamo in contatto con aspetti strutturali e funzionali del nostro stesso organismo e miglioriamo, attraverso la semplice esperienza, la nostra consapevolezza corporea. In questo capitolo troverai diversi spunti per riflettere sull’impatto del movimento sul nostro benessere. Questi ti saranno utili qualora tu sia una persona sedentaria, ma anche se sei una persona sportiva, perché in entrambi i casi troverai pratiche da integrare in modo personalizzato nella vita quotidiana, a seconda del tuo livello di allenamento.

Se non hai l’abitudine di cominciare la giornata muovendo con gentilezza il tuo corpo, troverai la descrizione degli esercizi mattutini che amo di più praticare, mentre se desideri iniziare con un’attività più intensa, potrai misurarti nella camminata in stile yangsheng, che coinvolge il corpo ma anche la mente. Imparerai, infine, a calibrare nel modo migliore l’intensità della camminata in base al tuo sentire, giorno per giorno, in modo da fare dell’attività fisica un momento di rafforzamento e non di inconsapevole indebolimento.

Oriente e Occidente

Ho sempre praticato sport perché per me il movimento è sempre stato vitale.

Prima di approdare al kung fu, posso dire di aver praticato tutte le attività di fitness proposte nei centri sportivi, appassionandomi in più anche al pattinaggio, all’hockey su rotelle, alla corsa e alle danze caraibiche.

La mia costituzione energetica molto yang ha sempre trovato nel movimento fisico un meccanismo di riequilibrio importante e tutte le volte che ho dovuto sacrificare il movimento per motivi di lavoro o altro mi sono in qualche modo ammalata.

Nella prospettiva occidentale, uno degli obiettivi caratteristici dell’attività fisica è quello di aumentare la resistenza e la forza e irrobustire i muscoli. Focalizziamo la nostra attenzione sulla performance e per alimentarla siamo disposti ad allenamenti estenuanti: più sudiamo e fatichiamo, più stiamo facendo bene. Anch’io per molto tempo ho ragionato in questo modo!

Praticando le arti marziali cinesi mi sono poi resa conto che, in realtà, questi non sono valori assoluti e che quello che è spesso l’intento degli atleti occidentali (avere muscoli gonfi e tonici) non è apprezzato allo stesso modo in Oriente, dove gli allenamenti mirano a favorire non solo la resistenza e la forza, ma anche l’agilità e l’elasticità dei muscoli. Dal punto di vista energetico, del resto, un muscolo contratto e teso ostacola il flusso del qi e ne causa il ristagno. Questo, a sua volta, causa inevitabilmente anche ristagno del sangue generando stress a legamenti, tendini e articolazioni.

Sul versante dell’intensità della pratica fisica, abbiamo che sudore e fatica, sinonimi di efficacia per noi occidentali, possono essere un pericoloso dispendio energetico nell’approccio tradizionale cinese, soprattutto se siamo già in deficit.

In particolare, ci sono due circostanze in cui dovremmo praticare attività fisica intensa con maggiore prudenza. La prima riguarda la stagione della vita in cui ci si trova: mentre fino ai 30 anni la nostra energia è generalmente abbondante e in grado di rigenerarsi velocemente dopo uno sforzo fisico intenso, in seguito il nostro yin e il nostro yang tendono a decrescere e il processo diventa più lento, richiedendo valutazioni da persona a persona. La seconda circostanza riguarda, invece, il caso in cui siamo molto stanchi, convalescenti da una lunga malattia o, nel caso delle donne, nel periodo connesso alla menopausa, specie se abbiamo sintomi come vampate, agitazione o secchezza. Queste situazioni segnalano, infatti, un deficit energetico che, con le sudorazioni abbondanti causate dall’attività fisica, rischierebbe di peggiorare.

Sempre nella sfera femminile, un discorso a parte merita la ciclicità mestruale. Per quanto i media veicolino il messaggio che durante le mestruazioni è possibile svolgere senza alcuna riserva anche attività sportive molto intense, per la medicina cinese questa fase del ciclo può esporre la donna a dei rischi a causa della perdita di qi e sangue e richiede pertanto prudenza. Volendo rispettare i ritmi dell’energia femminile, il suggerimento è quello di praticare le attività più intense nelle fasi centrali del ciclo e nei giorni subito antecedenti il mestruo, dedicando i giorni della mestruazione e quelli subito successivi ad attività più moderate.

In tutti i casi, il nostro obiettivo non deve essere quello di impegnare tutte le nostre energie nell’attività fisica, ma quello di consumare le nostre risorse in modo rispettoso, garantendo allo stesso tempo movimento quotidiano al corpo, anche in condizioni di deficit energetico o in età avanzata.

Il movimento, infatti, favorendo la circolazione del qi e del sangue, promuove il nutrimento dell’intero organismo (in medicina cinese si dice per questo che «muovere il qi è già tonificare») e per questo è sempre indicato, pur con differenze in termini di intensità a seconda dei casi.

La funzione terapeutica assegnata al movimento trova massima espressione nel qi gong, una disciplina coltivata da millenni in Cina e classificata tra le cinque tecniche della medicina cinese, insieme ad agopuntura, tuina, fitoterapia e alimentazione energetica.

Il qi gong è finalizzato a favorire l’equilibrio energetico, si articola in diversi stili ed esercizi1 e consiste nell’esecuzione di movimenti consapevoli che si accompagnano in modo armonico al respiro, stimolando le funzioni degli organi grazie alle connessioni assicurate dal sistema dei meridiani. Lo studio e la pratica del qi gong ha interessato, nei secoli, diversi ambiti, a seconda che l’obiettivo fosse preservare la salute (prevenzione) o recuperarla quando la malattia era già manifesta, potenziare l’equilibrio psicofisico o rafforzare il corpo anche ai fini marziali.

In Cina il qi gong viene praticato comunemente all’interno degli ospedali e, alla luce dei benefici evidenziati da numerosi studi, inizia a essere proposto anche in alcuni ospedali occidentali, Italia compresa, come trattamento integrato nelle cure oncologiche.

Un’altra tipologia di movimento in grado di potenziare l’energia vitale ai fini del benessere è quella delle arti marziali. Anche se in Occidente associamo le arti marziali ai combattimenti, nello spirito orientale la loro pratica consente lo sviluppo sia di abilità esterne, come tono muscolare, forza e resistenza, sia interne, come equilibrio e autocontrollo.

Un esempio su tutti è quello del taijiquan, uno stile di kung fu che può essere praticato a ogni età e che offre grandi benefici psicofisici, grazie ai movimenti lenti e consapevoli che potenziano a 360 gradi le funzionalità dell’intero organismo. Lo conferma, tra gli altri, uno studio pubblicato sul «British Journal of Sports Medicine» che evidenzia come questa attività sia efficace nel promuovere il coordinamento, la precisione dei movimenti, l’agilità, la concentrazione e la presenza mentale.

Altri due lavori, uno condotto dall’Oregon Research Institute e l’altro divulgato sul «Journal of the American Geriatrics Society», hanno dimostrato, inoltre, che il taijiquan, grazie al lavoro sul radicamento e la propriocezione, è efficace nel ridurre il rischio di cadute nell’anziano.

Oltre a queste discipline tradizionali, praticate dalla gran parte della popolazione cinese, possono apportare benefici psicofisici anche altre attività, come il ballo e diversi tipi di gioco praticati nei parchi. In Cina, per esempio, è particolarmente diffuso un gioco con una speciale palla chiamata jianzi e sono diffusi gli esercizi di ginnastica improvvisati utilizzando ringhiere e panchine dei parchi. Anche la camminata ha grandissima diffusione nella tradizione dello yangsheng cinese e a questa dedicheremo maggiore spazio nei paragrafi successivi.

L’azione energetica del movimento e dell’attività fisica

Immagina di dover innaffiare un giardino con un tubo, ma la pressione della pompa dell’acqua è talmente bassa che questa esce lentamente e a fatica. Scuotere delicatamente il tubo assecondando il flusso dell’acqua compenserà la bassa pressione e ti aiuterà a innaffiare più velocemente. Pensa poi alla stessa situazione, con la pressione ideale, ma un accumulo di fango nel tubo che impedisce all’acqua di scorrere liberamente. In questo caso, agitare energicamente il tubo ti aiuterà a liberarlo dal fango e a ottenere il flusso di acqua che ti occorre.

Queste due situazioni descrivono metaforicamente quello che può accadere alla nostra energia durante l’attività fisica in due situazioni estreme: deficit ed eccesso.

Quando il qi e il sangue sono insufficienti – un po’ come quando la pressione dell’acqua è bassa – con un’attività fisica moderata possiamo favorire la loro mobilizzazione e la diffusione in tutto il corpo, favorendo il nutrimento dell’intero organismo. Quando invece la nostra energia è bloccata, ovvero non circola in modo armonico – come l’acqua ostacolata dall’accumulo di fango –, con un movimento più intenso possiamo sbloccarla e ritrovare l’equilibrio.

Per molte persone praticare sport significa scaricare la tensione che si accumula nel corpo così come fa il fango accumulandosi nel tubo. Questo è tipico, per esempio, in condizioni di stress, quando è in particolare il qi del fegato a risentirne, generando sintomi come nervosismo, insofferenza, tensione fisica, disturbi digestivi o sindrome premestruale nelle donne.

Dobbiamo essere consapevoli che in ogni momento e in ogni stagione della nostra vita possiamo scegliere in modo flessibile lo stimolo più adatto a noi.

Così, se nelle fasi di pienezza e forte stress sarà bene attivarsi per smuovere vigorosamente il qi e disperdere la stasi, nei momenti di stanchezza, debilitazione e debolezza, sarà preferibile immagazzinare e preservare la nostra energia scegliendo un’attività moderata.

In ogni caso, si raccomanda di non eccedere con l’attività, in quanto gli eccessi sono ritenuti sempre nocivi dalla medicina cinese, qualunque sia l’intenzione che li motiva. Perché se è vero che restare sdraiati e riposare troppo a lungo danneggia l’apparato respiratorio e rimanere seduti troppo tempo danneggia i muscoli, è anche vero che restare in piedi per troppo tempo può compromettere la salute delle ossa. In sostanza: il corpo va allenato, ma senza esagerare.

L’intensità dell’attività fisica ideale è quella in grado di stimolare e rafforzare l’organismo senza sottoporlo a un consumo eccessivo di risorse, soprattutto nei periodi in cui la nostra energia è bassa.

Il modo migliore per “misurare” l’intensità dell’attività fisica è sempre l’auto-ascolto e l’auto-osservazione, focalizzando la propria attenzione non solo sugli aspetti corporei, ma cercando di cogliere in modo più ampio anche eventuali cambiamenti, per esempio rispetto all’appetito, ai ritmi del sonno e allo stato emotivo.

Utilizza l’elenco di domande che segue per affinare pian piano la tua capacità di autovalutazione:

– Come ti senti durante ogni sessione di attività fisica? Ti senti in una zona di comfort oppure senti di essere molto vicino ai limiti delle tue capacità?

– Come ti senti subito dopo, passate alcune ore? E il giorno successivo?

– Il tuo appetito è cambiato? Se sì, in che modo?

– Ci sono state variazioni nella qualità del tuo sonno notturno?

– Come ti senti al risveglio?

– Durante il giorno hai crolli di energia?

– Ti senti particolarmente nervoso?

– Se sei una donna, le tue mestruazioni hanno subito modifiche in termini di regolarità, quantità o caratteristiche del flusso?

Se sei una persona sportiva, ricorda che, per quanto possa sembrare insolito, ridurre l’intensità di un’attività fisica può portare in alcuni casi miglioramenti, non solo al tuo benessere complessivo, ma anche alla prestazione. Promuove, infatti, il riequilibrio, favorisce il rafforzamento generale e rende possibile l’espressione naturale del tuo potenziale.

Diventa un gatto e fai la differenza ogni giorno

Nella mia vita non ho mai avuto un gatto in casa, finora solo cani, ma quando ne incontro uno non posso fare a meno di osservare con ammirazione come, con atteggiamento e postura, trasmetta presenza, attenzione e consapevolezza. Il gatto si muove sempre in modo fluido, armonico e coordinato e quando si rimette in moto dopo qualche ora di riposo, la prima cosa che fa è allungare e distendere il corpo.

Questa abitudine è particolarmente vistosa tra i felini, ma è comune anche tra gli altri animali: la osservo, per esempio, nella mia cagnolina Polly. Se è a cuccia, magari a dormire, e la chiamo per mangiare o per fare una passeggiata, si sveglia immediatamente e si alza entusiasta ma, prima di venire verso di me, si allunga e stiracchia sempre un po’, senza eccezioni.

Durante il sonno, o dopo un lungo periodo di inattività fisica, il nostro corpo accumula rigidità sia per l’immobilità, sia perché si dedica al nutrimento di strutture più interne e profonde (come vedremo meglio nel capitolo successivo), trascurando momentaneamente muscoli e tendini. Nel momento in cui decidiamo di metterci in moto, è quindi importante dare la possibilità al corpo di adeguarsi al cambiamento, facendo fluire il sangue in tutti i distretti che governano il movimento e riducendo, in tal modo, anche la possibilità di piccoli infortuni.

Gli animali obbediscono a un istinto naturale, lo stesso che avremmo anche noi esseri umani se non lo avessimo silenziato, sopraffatti dalla sveglia del mattino e dalla fretta.

Ora è il momento di provare a recuperare questo comportamento istintivo, riportando spontaneità e naturalezza nelle nostre vite a partire dai primi istanti della giornata.

Già da domani, al risveglio, immagina non di “fare il gatto”, ma di “essere il gatto”; entra proprio nel suo ruolo e nelle sue movenze. Con questo obiettivo, prima ancora di alzarti dal letto, distendi bene tutto il corpo: non importa il modo in cui lo fai, non cercare un ordine preciso nel movimento, fatti guidare dalle sensazioni e dedica più tempo alle zone che senti più tese.

Allunga le braccia, i polsi, le gambe, le caviglie, le dita dei piedi e delle mani. Poi resta immobile per qualche istante, appoggia le mani sulla pancia, sotto l’ombelico, e fai tre respiri profondi. Dopodiché, quando ti senti pronto/a, alzati dal letto.

Tutto questo ti impegnerà pochissimi minuti, ma farà una grande differenza che, giorno dopo giorno, si accumulerà con effetti benefici. Se ti capita di svegliarti con rigidità e dolori diffusi che riesci a ridurre solo muovendoti durante la giornata, è probabile che tu abbia una situazione di stasi di qi e quindi l’allungamento mattutino ti aiuterà a migliorare la circolazione del qi, ridurre il ristagno e, di conseguenza, alleviare il dolore.

Tre esercizi per il tuo benessere quotidiano

Rispetto al passato, il nostro stile di vita è oggi indubbiamente più sedentario. Non abbiamo bisogno di effettuare grandi spostamenti per procurarci il cibo, utilizziamo ascensori, scale mobili e auto, lavoriamo spesso seduti, davanti allo schermo del computer, e abbiamo generalmente ben poche occasioni spontanee per muovere il corpo in modo armonico. I nostri movimenti sono come su binari, sempre identici, e sfruttano sempre gli stessi distretti corporei.

Questo stile di vita mina il nostro benessere e per questo richiede una nuova prospettiva che integri nella nostra quotidianità strumenti efficaci e accessibili. È con questo obiettivo che ho scelto per te tre semplici ma fondamentali esercizi che hanno l’obiettivo di favorire la distensione, sciogliere le articolazioni, muovere il qi e armonizzare il respiro. Sono tratti dalla mia esperienza personale nel qi gong e io stessa amo eseguirli ogni mattina, integrati con altre attività oppure, nelle giornate più impegnative, da soli, terminando con alcuni minuti di respirazione profonda, con le mani sovrapposte nella zona al di sotto dell’ombelico.

Quando esegui questi esercizi ricorda di:

– mantenere il corpo rilassato, il che non significa molle come uno spaghetto scotto, ma morbido e tonico come uno spaghetto al dente;

– portare l’attenzione alla postura, distendendo la colonna vertebrale e allungandola delicatamente verso l’alto come un’antenna pronta a cogliere i segnali dal cielo, pur restando, allo stesso tempo, ben radicata a terra. Per farlo correttamente può esserti utile immaginare due fili sottili: uno che esce dall’apice della testa e la tira verso il cielo e un secondo che parte dalla punta del coccige e che tira dolcemente verso terra;

– non forzare la respirazione e mantienila naturale. Quando siamo impegnati nell’esecuzione di nuovi esercizi a volte tendiamo a stare in apnea: se così fosse, ogni volta che accade, fai un respiro più ampio e profondo e riprendi a respirare naturalmente.

Esercizio 1 - Oscilla le braccia

Noto e diffuso tra le pratiche di riscaldamento sia nel qi gong sia nel taiji, questo esercizio è molto efficace nel favorire la circolazione del qi e del sangue negli arti superiori e in tutto il corpo. È ideale per iniziare la giornata, ma può essere praticato ogni volta in cui senti il bisogno di rilassarti, con una velocità e un’intensità variabile a seconda del momento in cui lo esegui e dei tuoi obiettivi. Ti invito a eseguirlo in modo più energico al mattino e in modo più morbido e rilassato la sera, osservando le differenze.


	Inizia tenendo i piedi paralleli, larghi quanto l’ampiezza delle spalle, mantenendoli ben appoggiati a terra durante l’intera esecuzione. Se lo trovi più comodo, mantieni le punte dei piedi leggermente divergenti;

	rilassa le articolazioni piegando leggermente le ginocchia e facendo una lieve retroflessione del bacino;

	respira in modo naturale, lascia scendere le braccia lungo i fianchi e abbassa le spalle;

	inizia a oscillare le braccia ruotando il tronco a sinistra e a destra, senza forzature, tenendo le ginocchia rilassate e morbide;

	quando il movimento inizia a prendere slancio e scioltezza, lascia che le mani e le braccia colpiscano liberamente il corpo anteriormente e posteriormente;

	dopo 3-5 minuti, rallenta i movimenti fino a fermarli del tutto;

	concluso l’esercizio, ascolta il corpo e registra mentalmente, o su un quaderno, le tue sensazioni: avverti calore, freddo, formicolii o altre sensazioni?



Durante l’esecuzione ricorda di mantenere i piedi ben appoggiati a terra e le ginocchia rilassate, non rigide.

Puoi vedere l’esecuzione dell’esercizio cliccando sul link di seguito.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/oscilla-le-braccia/

Esercizio 2 - Vola come un uccello

Questo esercizio si ispira a una pratica ideata dal medico cinese Hua Tuo, vissuto tra il 140 d.C. e il 208 d.C., famoso per le sue conoscenze di agopuntura e fitoterapia oltre che per aver sviluppato i cosiddetti “esercizi dei cinque animali” (wuqinxi) di qi gong.

È un esercizio tecnicamente semplice, ma di grande impatto a vari livelli, perché apre il torace espandendo la sua capacità, stimola il flusso del qi nel meridiano del polmone e armonizza il respiro.


	Ripeti la preparazione dell’esercizio precedente seguendo i punti 1-3;

	inspirando, solleva le braccia lateralmente al corpo, con il palmo verso il basso, e portale fin sopra la testa;

	espirando, lascia scendere le braccia seguendo lo stesso percorso a ritroso. Quando arrivano all’altezza delle spalle, inizia a flettere leggermente le ginocchia;

	raggiunta la posizione di partenza, con le braccia lungo i fianchi, ripeti i movimenti dei punti 2-3 più volte.



Durante l’esecuzione:

– visualizza il volo di un uccello e l’ampio movimento delle sue ali;

– mantieni morbide le braccia e i polsi in modo che non si formino linee rigide o spezzate;

– quando sollevi le braccia, apri bene il torace e porta l’attenzione al movimento delle scapole;

– quando fletti le ginocchia, fai in modo che il movimento sia moderato e che il peso del corpo sia centrato su tutta la pianta del piede. Le ginocchia non devono superare mai la punta del piede. Se avverti fastidio, riduci la flessione e cura il modo in cui distribuisci il peso sui piedi, verificando che non sia spostato soprattutto sull’avampiede.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/vola-come-un-uccello/

Esercizio 3 - Percussione dei meridiani e automassaggio

La percussione dei meridiani (ovvero il trattamento mediante colpi veloci e ritmici effettuati con le mani lungo il percorso dei meridiani energetici) e l’automassaggio sono tecniche antiche, semplici ed efficaci per stimolare il flusso del qi rimuovendo eventuali stasi e favorendo la sua corretta circolazione.

La sequenza che ti mostro in questo paragrafo dura pochi minuti. È perfetta per chiudere la serie di esercizi vista fin qui, ma può essere eseguita anche separatamente, meglio se al mattino (la sera potrebbe disturbare il sonno notturno) come pratica di autotrattamento generale.

La percussione segue una direzione che va dall’alto (testa) verso il basso (gambe) lungo i meridiani e in corrispondenza delle più importanti zone energetiche.


	Ripeti la preparazione del primo esercizio, punti 1-3;

	percussione della testa utilizzando i polpastrelli (sopra, dietro ai lati) seguendo i meridiani di vescica urinaria e vescica biliare;

	percussione della zona dei trapezi nella zona di GB21 jianjing usando il palmo;

	percussione del torace utilizzando i polpastrelli e a seguire spinta con il palmo, dall’interno verso l’esterno;

	picchiettamento con mani a becco degli agopunti LU1 zhongfu e LU2 yunmen;

	percussione delle braccia utilizzando il palmo, scendendo sul lato interno lungo il meridiano del polmone e poi salendo esternamente sul meridiano dell’intestino crasso;

	percussione del palmo in corrispondenza dei punti SI3 houxi, PC7 daling e LI4 hegu;

	percussione dei palmi come per applaudire e automassaggio energico delle mani con sfregamento come per lavare le mani;

	percussione e sfregamento della zona degli ipocondri, area di pertinenza energetica del fegato;

	percussione leggera sull’addome con il palmo in senso orario (seguire la direzione dell’intestino);

	percussione con il palmo al di sotto delle ascelle, nell’area dell’agopunto HT1 Jiquan;

	percussione con il palmo lungo i fianchi, dall’ascella al bacino;

	percussione sui glutei in corrispondenza dei punti BL53 baohuang e BL54 zhibian;

	percussione delle gambe con pugno morbido o palmo: scendere sul lato esterno, lungo il meridiano della vescica biliare; salire sul lato interno, lungo i meridiani di fegato, milza e rene; scendere sul lato anteriore, sul meridiano di stomaco e infine risalire sul lato posteriore, lungo il meridiano della vescica urinaria;

	percussione con pugno morbido e sfregamento della zona lombare, area di pertinenza dell’energia renale (“palazzo dei reni”).



Durante l’esecuzione:

– rilassa il corpo, allinea la postura e tieni sempre basse le spalle;

– usa un colpo elastico per creare una vibrazione dinamica sul corpo, sia che questo avvenga con la punta delle dita (testa e torace) sia con il palmo o con il pugno. Per riuscirci puoi esercitarti su un cuscino;

– quando colpisci con il pugno la zona lombare, non portare in tensione le spalle: è il gomito a piegarsi per consentire il movimento, le spalle devono restare sempre basse;

– se hai difficoltà ad abbassarti nel percuotere il lato interno ed esterno delle gambe, appoggia un piede alla volta e in modo stabile su una sedia e tratta prima una gamba e poi l’altra;

– non è importante che tu conosca le aree di percorrenza dei meridiani e i punti che ti indico nella sequenza precedente. Nel video che puoi vedere cliccando sul link qui sotto, trovi tre passaggi per ogni area del braccio e della gamba: consideralo un numero minimo, che puoi variare in base al tuo sentire. Anche i tempi di percussione delle altre aree, come spalle e torace, possono essere modificati in base alla tua sensazione, aumentando i tempi laddove senti che la percussione ti è più gradita.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/percussione-dei-meridiani/

Pratica ogni giorno questo autotrattamento generale e valuta come si modifica la tua energia fisica e mentale. Sono certa che troverai grande beneficio e che questo ti motiverà a proseguire facendone una pratica quotidiana. Attenzione: questo esercizio è controindicato in gravidanza.

Cammina nello yangsheng

La camminata rappresenta una tra le pratiche yangsheng più antiche della tradizione cinese e una delle attività più diffuse ancora oggi in Cina, dove è molto comune vedere uomini e donne camminare al mattino presto nei parchi o per la strada, ognuno con il suo ritmo e lungo i propri percorsi.

In Cina non è insolito, inoltre, vedere anche chi cammina all’indietro, un’attività considerata particolarmente efficace per regolare il flusso del qi e del sangue e liberare i meridiani da eventuali ostruzioni. È interessante evidenziare che la camminata all’indietro è oggi una tecnica diffusa anche in Occidente con il nome internazionale di retrowalking e viene utilizzata sempre più frequentemente per la riabilitazione in presenza di problemi alle ginocchia e alla schiena, oltre che per favorire l’equilibrio e la stabilità. La sua utilità dal punto di vista meccanico e metabolico è sostenuta da diversi studi, tra cui quelli condotti dalla Radboud University di Nijmegen, nei Paesi Bassi, dall’Università Stellenbosch, in Sudafrica e dall’organizzatore di gare di marcia all’indietro in Gran Bretagna, James Bamber.

Queste ricerche mettono in evidenza come la camminata all’indietro, grazie a fattori meccanici inerenti all’azione del piede, favorisca una buona postura, migliori la coordinazione e persino le funzioni cognitive.

Il ricercatore britannico Aleksandar Aksentijevic, della University of Roehampton, ha pubblicato sulla rivista «Cognitive» uno studio dal quale emerge che camminare all’indietro aiuta la mente a viaggiare a ritroso nel tempo, ricordando il passato, e si rivela un ottimo esercizio per potenziare la memoria e la velocità di reazione. Altri lavori, infine, dimostrano che il retrowalking ha persino un’azione efficace sul trattamento dei disturbi neurologici post-ictus.

Tornando alla camminata tradizionale, sappiamo che le sono stati riconosciuti molti benefici, sia fisici sia psichici, tanto da essere comunemente suggerita anche dall’Organizzazione mondiale della sanità come pratica quotidiana utile per promuovere il benessere e contrastare la sedentarietà.

L’azione del camminare ci connette alle nostre più antiche esperienze di specie, quelle in cui eravamo cacciatori e raccoglitori e ci spostavamo continuamente. Ci connette, più recentemente, al nostro vissuto di bambini, riportandoci a quando eravamo sempre pronti a correre, saltare e a muoverci nella leggerezza e nell’allegria del gioco.

Il modo in cui camminiamo può suggerire come ci muoviamo nel mondo, le nostre emozioni, il nostro vissuto: se proviamo ansia, probabilmente tenderemo ad avere un passo veloce; se siamo tristi, andremo più lentamente; se siamo attraversati dalla rabbia, potremo avere un passo energico e a scatti; se siamo in un periodo psicologicamente complesso, in cui fatichiamo ad “andare avanti”, lo stesso camminare potrebbe sembrarci difficile.

Come abbiamo potuto sperimentare con la camminata immersiva (a pagina 89 nel capitolo dedicato al respiro) camminare consapevolmente offre l’occasione per imparare a sentire il proprio corpo, a carpire i suoi messaggi più sottili, a sviluppare consapevolezza circa le nostre potenzialità e i nostri limiti.

Favorisce l’adattamento e l’equilibrio fisico grazie ai cambiamenti costanti del terreno (asfalto, terra, sabbia…), alle sue irregolarità, alle salite e alle discese. Consente di esplorare sperimentando nuovi itinerari anche lungo i tragitti più consueti, disattivando gli automatismi e aprendo al mondo con curiosità.

Inoltre, camminare è una delle attività più democratiche in assoluto: per praticarla non abbiamo bisogno di attrezzature particolari, eccezion fatta per una buona scarpa, così come non dobbiamo apprendere nuove abilità e competenze specifiche.

Tutti questi motivi mi hanno indotto già da anni a consigliare spesso la camminata come esercizio, sia alle persone con uno stile di vita sedentario sia a quelle sportive. Nel primo caso, questo tipo di attività è utile a mantenere libera e senza ristagni la circolazione del qi e del sangue e va iniziata con un ritmo moderato, intensificando poi per gradi. Nel caso, invece, di persone sportive, ci si può misurare da subito con la camminata veloce, di intensità più elevata, che consente di percorrere un chilometro in 8-9 minuti, con un battito cardiaco tra il 50 e il 75% della frequenza cardiaca massima.

Dal punto di vista energetico, in entrambi i casi l’attività andrà a generare un temporaneo consumo di qi, ma ne favorirà, nel contempo, una nuova produzione. Promuoverà, inoltre, il trasporto di qi e sangue in tutto il corpo migliorando il nutrimento dei tessuti a tutti i livelli.

La camminata è un’attività che possiamo modulare nel completo rispetto delle nostre esigenze: velocità, tempo e pendenza del terreno sono parametri che possiamo modificare in ogni momento andando a definire di volta in volta il livello di intensità più adatto e coerente alle nostre risorse individuali. Pian piano imparerai a valutarlo focalizzando l’attenzione su alcuni aspetti, come la sensazione di fatica muscolare, eventuali sintomi a livello toracico (mancanza di respiro o dispnea), dolori durante e dopo l’attività, l’intensità della sudorazione.

Altri aspetti importanti a cui prestare attenzione sono le sensazioni a livello di umore (ansioso/calmo, rilassato/nervoso…) durante e subito dopo ogni sessione.

Potrebbe essere utile, soprattutto all’inizio, annotare anche gli aspetti “oggettivi” e più misurabili della camminata: durata, distanza, frequenza cardiaca (se rilevata per esempio tramite uno smartwatch o altri device), pendenza del terreno, condizioni climatiche (freddo, caldo, umidità, vento, pioggia…) e recupero, cioè il tempo dall’ultima camminata. Numerose applicazioni per smartphone possono rilevare in automatico molte di queste informazioni e memorizzarle, altrimenti ti basterà un quaderno per appuntare quelle più importanti.

A prescindere dal livello di intensità, dopo ogni camminata ti suggerisco di dedicare sempre qualche minuto agli esercizi di distensione e allungamento delle gambe, della schiena e delle braccia. Cerca, infine, di sentire se si è creata tensione in qualche zona del corpo per concentrare lì i tuoi esercizi di rilassamento e per correggere eventualmente la postura nelle uscite successive.

Naturalmente il modo in cui vorrai vivere questa esperienza della camminata dipende molto dal tuo modo di essere. In questi anni ho visto persone organizzate in modo maniacale nella programmazione e registrazione dei dati di ogni sessione e persone più attente invece su altri aspetti, più soggettivi. Non ci sono modi giusti o sbagliati: il modo migliore è quello che senti più coerente per te. Nella mia esperienza personale, per esempio, quando vado a camminare, non mi pongo in anticipo obiettivi di prestazione, ma resto ogni volta ad ascoltare il mio corpo, modificando l’intensità dell’attività di conseguenza.

Scelgo itinerari sempre diversi nella pendenza e nelle caratteristiche del terreno e inserisco nel percorso obiettivi speciali in base alla stagione o all’orario della giornata, preferendo le zone meno trafficate e più verdi. Una cosa che amo tantissimo fare, inoltre, è prendere il treno e raggiungere in 20 minuti la stazione di Roma San Pietro. Da lì cammino per ore variando spesso la velocità, tracciando percorsi ogni volta differenti alla riscoperta dei vicoli e delle ricchezze della Capitale, in un tragitto che per me è un tuffo nella storia di Roma e nei miei ricordi di bambina, molto legati a via Giulia, Campo de’ Fiori e Piazza Farnese.

Durante le mie camminate, sia in città sia nel verde, porto sempre con me un piccolo zaino con pochi oggetti di utilità, tra cui una piccola borraccia d’acqua. Il telefono è sempre con me per un discorso di sicurezza personale, ma è impostato in modalità full immersion in modo da non ricevere messaggi o chiamate, eccezion fatta per la lista ristretta dei numeri preferiti.

Nel tragitto alterno momenti in cui ascolto musica con le cuffie a momenti in cui spengo tutto e ascolto i rumori ambientali. Dopo la camminata, dedico sempre qualche minuto allo stretching o all’esecuzione di alcuni esercizi di qi gong.

I ritmi della tua energia e gli orari per la pratica

Secondo la medicina cinese, ci sono orari in cui l’attività fisica è particolarmente benefica, altri in cui potrebbe essere lesiva. Vediamo quali momenti della giornata sarebbero ideali per uscire a camminare.

Il primo mattino per una doppia attivazione

Il primo mattino è forse la fase ideale della giornata da dedicare al movimento perché ci consente di ottenere una “doppia mobilizzazione” energetica: quella del qi, grazie alla camminata, e quella dell’energia yang stimolata appunto dall’energia crescente delle prime ore del giorno.

Camminare presto al mattino può avere effetti veramente tonificanti, ma richiede un po’ di disciplina nella regolazione dei ritmi del sonno: se dobbiamo alzarci presto per fare attività fisica, non potremo fare tardi la sera, perché sottrarre ore al riposo notturno sarebbe penalizzante per la nostra energia.

Prima di iniziare, inoltre, sarà prioritario scaldare correttamente muscoli, tendini, articolazioni e attivare progressivamente il sistema circolatorio aumentando il flusso di sangue nei distretti interessati al movimento.

Una volta rispettate queste semplici indicazioni, uscire presto offrirà una sensazione di privilegio e consentirà di scoprire scenari quotidiani diversi dal solito, immersi nel silenzio e nella tranquillità del giorno che sta ancora nascendo.

Il pomeriggio, dopo l’assimilazione

Un secondo momento in cui il movimento e l’attività fisica sono particolarmente coerenti con i nostri flussi energetici è quello pomeridiano, compreso tra le 15 e le 17.

In quest’orario il qi interessa il meridiano della vescica urinaria, canale che governa la postura e il movimento. È questa anche una fase della giornata in cui, terminata l’assimilazione delle sostanze nutritive assunte con il pranzo, si ha generalmente una buona energia fisica, a patto ovviamente di aver mangiato in modo adeguato e non avere deficit energetici. Naturalmente c’è sempre da tener conto della stagionalità, che rende questo orario generalmente poco accessibile in estate nel caso dell’attività all’aperto.

Pausa pranzo per il riposo

Non è una buona scelta, invece, allenarsi nell’orario che va, orientativamente, dalle 13 alle 15, ovvero durante la cosiddetta pausa pranzo nella quale molte persone oggi praticano attività fisica, spesso per motivi di necessità.

In questa fascia oraria il nostro organismo è impegnato nell’elaborazione ed estrazione dei nutrimenti contenuti nel cibo da cui, secondo la medicina cinese, avranno origine qi e sangue. Dopo la prima parte della giornata svolta nelle varie attività produttive, pertanto, queste ore dovrebbero essere dedicate a una pausa per consentire all’organismo di riposarsi, sia fisicamente sia mentalmente, sostenendo il piccolo yin che inizia a crescere nella seconda parte della giornata.

Attenzione agli orari serali

Anche svolgere attività fisica negli orari serali può presentare delle criticità di cui è importante tener conto.

La sera, in particolare dalle 17 alle 19, la nostra energia interessa il meridiano del rene e compie movimenti che vanno verso la chiusura del ciclo energetico, una sorta di consuntivo della giornata trascorsa.

In questa fascia oraria il qi inizia a entrare in profondità, così come avviene naturalmente anche nell’ambiente e tra gli animali, che verso sera tendenzialmente si ritirano. Il crepuscolo è un orario delicato ed è importante averne massima cura: se in questo momento della giornata proviamo costantemente stanchezza, per esempio, potrebbe indicare che abbiamo bisogno di dedicare maggiore attenzione all’energia del nostro cielo posteriore, ovvero a quell’energia che quotidianamente costruiamo grazie all’alimentazione e al respiro. Se così fosse, praticare attività fisica proprio in questo orario non sarebbe una buona idea, mentre sarebbe più opportuno il riposo, lo svago o un’attività moderata.

Allenarsi la sera, infine, potrebbe attivarci eccessivamente, compromettendo il riposo notturno, oppure potrebbe attivare eccessivamente il nostro appetito, inducendoci a fare una cena troppo abbondante e impegnativa per lo stomaco in una fase della giornata in cui è al minimo delle sue energie (come abbiamo visto nel capitolo sull’alimentazione), mettendo anche in questo caso a rischio il riposo notturno a causa dell’attività digestiva.

Movimento e meditazione

Oltre che per allenare il corpo, il movimento può essere utilizzato anche per esercitare la mente alla percezione e alla presenza.

Abbiamo già sperimentato questo approccio con la camminata consapevole, nel capitolo dedicato al respiro, ma in questo caso andremo a focalizzare l’attenzione non verso l’esterno, ma verso l’interno, concentrandoci sul corpo e sui suoi equilibri in una sorta di meditazione in movimento.

Puoi svolgere questo esercizio all’aperto, in un posto tranquillo, oppure anche in casa, in poco spazio.

Prima di iniziare prendi un minuto per portare attenzione al corpo e per percepire i piedi poggiati a terra, ben radicati.

Senti le gambe, le cosce, i polpacci, le articolazioni del ginocchio e della caviglia, se necessario muovile leggermente.

Sali poi al bacino, cerca il baricentro in prossimità della zona subito sotto al tuo ombelico (dantien inferiore): questo è il nucleo della tua energia ed è il luogo in cui ora, senza forzare, conduci idealmente il tuo respiro.

Continua a salire con la tua attenzione e mettiti in contatto con le spalle. Mantienile abbassate e lascia che le braccia cadano liberamente lungo il corpo, senza essere trattenute.

La schiena è distesa, allungata verso l’alto, il cielo, e verso il basso, la terra.

Il viso è rilassato, la fronte è distesa, la mascella è morbida, la bocca è chiusa, ma non serrata.

La tua energia scende lungo le gambe, le nutre, le scalda, le rende forti, pronte per camminare. Anche i piedi sono attivi, e così inizi a camminare.

Mentre cammini, resta concentrato/a sui tuoi sensi. Non allontanarti dal corpo, rimani focalizzato/a sul presente, nel qui e ora. Senti la tua colonna vertebrale, immagina che continui a essere allungata verso il cielo.

Un passo dopo l’altro, percepisci il terreno sotto i piedi, unico contatto tangibile tra il tuo corpo e l’ambiente in cui sei immerso/a. Appoggia prima il tallone, poi la pianta completa del piede e successivamente l’avampiede, mentre il peso si sposta in avanti per il passo successivo, con le mani che oscillano lateralmente, in modo naturale.

Sii consapevole dell’aria che avvolge il tuo corpo e porta attenzione all’inspirazione e all’espirazione che sostiene il movimento e la vita.

Puoi praticare questo tipo di camminata per alcuni minuti prima della fase veloce, unendo quindi i due approcci, ma puoi anche regolarla in base alle tue sensazioni. Se ti senti nel torpore, fai passi cadenzati e più rapidi, osservando come piede destro e sinistro si alternano nell’appoggio; se invece senti agitazione, fai passi più lenti e pesanti, osservando non l’appoggio di ogni piede nel complesso ma, più lentamente, le singole fasi per ogni passo (alzo il piede, avanzo, appoggio, cambio il peso…).

Cosa hai imparato

In questo capitolo hai imparato che per la medicina cinese il movimento e l’attività fisica sono veri e propri pilastri del benessere.

Mentre con alimentazione, respirazione ed emozioni creiamo e arricchiamo la nostra energia, con il movimento siamo in grado di condurla in tutto l’organismo, in modo armonico e senza ostacoli, consentendo il nutrimento degli organi.

L’attività fisica assolve questo compito quando è svolta in modo coerente con le nostre risorse energetiche. Per questo motivo è fondamentale prestare attenzione ai segnali del nostro corpo, modulando l’intensità della pratica rispetto alle nostre esigenze.

L’attuale stile di vita occidentale ci espone al rischio di sedentarietà, ma possiamo introdurre un cambiamento recuperando la nostra natura più animale, tornando a muoverci e a sentire il corpo come prima cosa al risveglio. I tre esercizi che prevedono di oscillare le braccia, volare come un uccello e percuotere i meridiani richiedono pochi minuti e sono di grande utilità fin dalle prime ore del mattino.

In questo capitolo hai trovato, inoltre, l’invito a utilizzare la camminata come pratica sia per un allenamento a diversi livelli di intensità, sia per l’acquisizione di consapevolezza corporea.

Mi auguro che questi contenuti possano essere di ispirazione per integrare nuove abitudini nelle tue giornate e migliorare il tuo benessere.

Se e quando ti troverai in difficoltà, ti suggerisco di ritornare alla semplicità dei principi di base, riassunti in questi tre punti:

– muoviti ogni giorno per almeno 20 minuti per dare un impulso benefico al tuo qi e al tuo sangue. Può andar bene camminare, ballare, giocare al parco con figli o nipoti, andare in bicicletta o qualunque altra attività tu preferisca;

– muovi il corpo per muovere la mente. Corpo e mente non sono separati: l’esercizio fisico favorisce anche la concentrazione e la creatività, scarica lo stress, aiuta a prendere decisioni e favorisce l’equilibrio emozionale. Stimolando i muscoli e i tendini stimoli l’energia del fegato, sede energetica della progettualità e dell’ideazione. Quando ti senti in difficoltà a livello emotivo o hai bisogno di nuova ispirazione, torna al corpo con gli esercizi o la camminata;

– cambia in continuazione, fai in modo che la tua esperienza di movimento muti sempre, offrendoti stimoli originali, soprattutto quando ti accorgi che inizia ad annoiarti. Fai del movimento un’occasione per nuove possibilità, sfide e stimoli.

COSA FARE

Qual è il tuo rapporto con l’attività fisica? Descrivilo con tre frasi o aggettivi.

Quali nuovi obiettivi di cambiamento vorresti darti nel tuo rapporto con l’attività fisica?

Scegli un suggerimento pratico o uno strumento che hai incontrato in questo capitolo che da oggi inizierai a mettere in pratica nella tua vita.





1. Per approfondire un aspetto specifico ti segnalo il mio libro Otto pezzi di broccato. Qi gong per il tuo benessere.
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ATTIVITÀ E RIPOSO: IL GIOCO DEGLI EQUILIBRI




Nell’ottica cinese, l’alternanza tra riposo e attività riflette l’alternanza tra lo yin e lo yang, le due dimensioni opposte e complementari che sono origine e fondamento della nostra vita. Come hai imparato nei capitoli precedenti, lo yin rappresenta tutto ciò che è associabile a freddo, buio, quiete, contrazione, quindi in questo caso è la dimensione del riposo, all’interno della quale troviamo il sonno. Lo yang invece riflette tutto ciò che è calore, luminosità, dinamismo, espansione, è quindi lo stato della veglia e del fare più o meno concitato caratteristico delle nostre giornate impegnate tra lavoro, vita personale, familiare e sociale.

Così come lo yin e lo yang, anche riposo e attività sono in relazione dinamica tra loro (quando l’uno cresce, l’altro decresce) e sono indispensabili l’uno all’altro. Gli equilibri di questo rapporto danno struttura alla nostra vita, la regolano nell’intensità e possono deciderne addirittura la durata.

Dare troppo spazio all’attività senza lasciarne abbastanza al riposo ci indurrà a bruciare come carburante la nostra energia più profonda, il jing, e la conseguenza sarà la riduzione complessiva della nostra energia vitale, una maggiore esposizione a malattie degenerative e un invecchiamento precoce. Al contrario, dare priorità al riposo, senza bilanciarlo adeguatamente con l’attività, rallenterà i movimenti del qi e del sangue e causerà ristagni e malfunzionamenti con le conseguenze che abbiamo visto nel capitolo precedente. Per poter vivere in una condizione di benessere, insomma, attività e riposo hanno bisogno di essere ben equilibrati.

Questo concetto, già in parte espresso nel capitolo sul movimento e l’attività fisica, in queste pagine si amplia e si arricchisce di nuove considerazioni e punti di vista che riguardano la nostra natura di esseri umani ma anche quella di esseri sociali.

Diversamente dagli animali, noi uomini rispondiamo a regole naturali, come il ciclo notte-giorno o l’alternanza delle stagioni, ma anche a regole socialmente determinate, figlie dell’epoca e dell’ambiente in cui viviamo. È proprio dal rapporto tra le nostre esigenze naturali e quelle del vivere sociale che si giocano in gran parte i nostri equilibri in tema di attività e riposo. Prendere consapevolezza di ciò è il primo passo per imparare a sostenere la nostra energia al meglio, prevenendo potenziali disarmonie.

Criticità e consapevolezze

Sappiamo che il riposo e il sonno ci consentono letteralmente di ricaricare le nostre riserve di energia, ma nonostante questo, spesso dedichiamo le giornate in cui possiamo riposare, come il weekend o le ferie, a fare più cose possibili. Modi di dire di uso comune come “chi dorme non piglia pesci” o “dormirò quando sarò morto”, riflettono la credenza condivisa che vede il sonno come un limite e la sua mancanza come un fattore di successo. E infatti, in Occidente, siamo fortemente orientati verso uno stile di vita decisamente yang, che premia l’attività piuttosto che la quiete.

Possiamo prolungare le ore di luce negli ambienti in cui viviamo e lavoriamo, possiamo spostarci di centinaia di chilometri in poco tempo, abbiamo a disposizione alimenti pronti in una manciata di minuti: tutto ci aiuta ad andare velocemente e a risparmiare tempo. Anche se, da un altro punto di vista, il tempo non ci basta mai.

Abbiamo ampiamente dilatato le nostre ore di attività e di veglia, complice anche il mondo lavorativo che stringe sempre di più i nostri tempi personali negli interstizi tra un impegno e l’altro. Tutto ciò ci porta a ritmi eccessivamente stancanti, spesso nell’illusione di poter fare più cose contemporaneamente mentre, di fatto, ci impegniamo nello svolgimento di più azioni in parallelo spostando continuamente e rapidamente la nostra attenzione in quello che si definisce “shifting attentivo”, sottoponendoci a uno stress ulteriore.

A ogni flessione di energia cerchiamo di riportare in alto le nostre prestazioni grazie a un caffè o alle sempre più diffuse bevande energizzanti, anche più volte al giorno, come a disegnare una sorta di zig zag energetico fatto di picchi e cadute. Alla fine delle nostre giornate ci sentiamo stanchi, ma non abbiamo voglia di dormire: crolliamo sul divano per poi svegliarci nel cuore della notte, ci addormentiamo a intermittenza e a ogni risveglio, nonostante il silenzio e il buio, la nostra mente rimane rumorosa e attiva, incapace di riprendere sonno pur ricorrendo a meditazione, musica o esercizi. Finisce che la mattina ci alziamo stanchi, incapaci di affrontare la giornata senza altra caffeina.

Per chi vive o lavora in una grande città non è difficile riconoscersi nei ritmi appena descritti. Io stessa li ho vissuti molti anni fa, ma il fatto di condividere questo stile di vita con altre persone, in un contesto in cui è socialmente accettato – e a volte premiato – il non dormire più di quanto lo sia il contrario, mi faceva pensare che tutto fosse normale.

Trascorrevo fuori casa l’intera giornata per lavoro e al rientro cercavo di riprendere la mia vita praticando sport fino a tardi oppure uscendo con gli amici e lasciando al riposo notturno pochissime ore. “Un giorno dormirò”, mi dicevo, e ripartivo ogni mattina grazie a un doppio caffè, uno al risveglio e uno appena arrivavo al lavoro. Non percepivo la stanchezza, ma iniziavo ad avere strani sintomi, tra cui una specie di vertigine che mi faceva sentire senza radici e, ogni sera, puntualmente intorno alle sette, avvertivo un momentaneo ma intenso calo di energie.

Dopo qualche anno, studiando medicina cinese, ho scoperto che i miei disturbi altro non erano che il risultato del mio stile di vita: stavo spingendo costantemente sull’acceleratore senza mai far riposare il motore che, quindi, si stava surriscaldando. Il mio yin diminuiva di conseguenza e quella vertigine era una manifestazione di quello che la medicina cinese definisce “vento interno”: il mio yang galleggiava senza radici a causa di uno yin insufficiente a cui ancorarsi.

Avevo poco più di 30 anni e un serbatoio di energia ancora ricco, ma intorno ai 35 anni ho avuto un grande e meraviglioso cambiamento nella mia vita: sono diventata mamma. Inconsapevole dell’ulteriore richiesta di energia a cui sottoponevo il mio organismo, dopo i tre mesi di maternità obbligatoria ho ripreso il lavoro con enorme stress sia fisico che psicologico.

Le ore di sonno erano poche (come sempre accade quando i bambini sono piccoli), la sveglia al mattino era impietosa e il treno non aspettava, costringendomi spesso a fare corse spossanti, soprattutto nel tragitto di ritorno, quando perdere un treno comportava un ritardo nel rientro a casa che non potevo accettare.

Nel frattempo, avevo rinunciato ai miei allenamenti di kung fu e questo mi faceva soffrire. Volevo recuperare quella parte che amavo e che non potevo credere di aver perso per sempre. E così, un giorno, decisi di riprendere gli allenamenti: fu una grande gioia, ma immediata fu anche la consapevolezza che i miei equilibri erano cambiati e che non potevo proseguire senza prima fermarmi.

A quel punto mi sono fermata, o meglio è stato il mio corpo a farlo. Una mattina, come sempre, la sveglia ha suonato ma io sono rimasta immobile. Come in un ammutinamento, il mio corpo non ha eseguito il solito movimento per alzarsi dal letto e prepararsi velocemente per uscire. Ho provato questa sensazione solo in quell’occasione ed è stato terribile. Ricordo che mi spaventai: com’era possibile che il mio corpo non eseguisse il movimento che gli stavo ordinando? Ero stanchissima e fisicamente provata, negli ultimi mesi avevo perso molto peso e mi sentivo vuota. Mia figlia aveva quattro anni e avevo trascorso quegli ultimi quattro anni a correre da una parte all’altra dormendo pochissimo, cercando di essere presente come potevo, non senza sensi di colpa. Persa e senza forze, iniziavo a percepire lo sguardo preoccupato delle persone che mi rincontravano dopo tanto tempo e che probabilmente si chiedevano se avessi problemi di salute. In realtà la salute era in ordine (come diceva il medico) ma per me tutto era diventato difficile, pura sopravvivenza.

Nel frattempo avevo iniziato a studiare medicina cinese e stavo cominciando a guardare la mia vita da una nuova prospettiva. Mi stavo rendendo conto che era il mio stile di vita a indebolirmi ogni giorno di più e che questo non era solo per la fatica fisica, ma anche per un conflitto interiore, per lo stress di sentirmi costantemente allontanata da quello che amavo: mia figlia, la mia famiglia, gli studi di medicina cinese costantemente sacrificati.

È stato così che nel 2009 sono arrivata alla decisione di cambiare. Ho quindi dato le dimissioni dal mio lavoro di sociologa per poter abbracciare uno stile di vita più coerente con i miei nuovi valori e per poter fare della medicina cinese la mia nuova professione.

Negli ultimi anni mi sono trovata più volte, anche nella mia nuova vita, nel rischio del superlavoro per via del mio entusiasmo, ma ora ho imparato a riconoscere i campanelli d’allarme e a cambiare rotta per tempo.

L’esperienza personale su questo tema mi ha consentito di riconoscere i rischi anche nella vita delle persone che negli anni si sono rivolte a me e questo è sempre stato fondamentale per portare un valore in più nel mio lavoro. A distanza di circa vent’anni, quando incontro questi vissuti, spesso ritrovo le stesse dinamiche di cui sono stata vittima io, con l’aggiunta che oggi intravedo ulteriori elementi di complessità connessi ai media digitali, in particolare i social network, i quali tendono ad avere su di noi un livello di coinvolgimento altissimo e spesso inconsapevole.

Il mondo che entra nella nostra vita attraverso i social premia i contenuti ispirati all’abbondanza e alla ricchezza, come viaggiare, frequentare persone famose, acquistare prodotti costosi. Nonostante sia distante anni luce dalla nostra quotidianità, questo mondo ci diventa presto familiare e ci attrae, in un misto di invidia e frustrazione. Desideriamo avere altrettanto e ci impegniamo strenuamente nel lavoro con l’idea di dover fare e guadagnare di più per ottenere tutto ciò che vediamo sui social e raggiungere quella che, crediamo, sia la felicità.

Questa dinamica compulsiva si esprime con l’acquisto e il consumo di beni materiali, ma si espande a tutti gli ambiti della nostra esistenza, inclusi quelli della formazione e della coltivazione personale. Aggiungiamo in modo compulsivo corsi e abilitazioni come se dovessimo compilare un curriculum, senza preoccuparci di estrarre l’essenza dalle nostre esperienze. Niente è mai abbastanza, dobbiamo avere sempre di più, accumuliamo oggetti ed eventi senza darci il giusto tempo per assorbire e metabolizzare. Siamo centrati sul mangiare più che sul digerire.

Tutto ciò non è detto che riguardi te, e probabilmente non è così se tra le tue mani c’è questo libro e sei arrivato/a a leggere fin qui. Se mi segui su Instagram, inoltre, sei probabilmente una persona che sceglie di seguire profili basati sulla divulgazione e il confronto piuttosto che sull’ostentazione o le promozioni. Tuttavia, dobbiamo essere consapevoli che queste dinamiche riguardano in generale il nostro vivere e la nostra società attuali.

Un mondo che ci spinge a fare più che a essere ci espone a un rischio che dipende da un principio semplice e indiscutibile: quando l’attività prevale in modo eccessivo sul riposo, a prescindere dalle motivazioni, avremo un conto da pagare in termini di energia. Se lo yang in eccesso consuma lo yin, saremo sempre più stanchi e sempre meno centrati, in balìa degli eventi, come su una nave senza timone, privi del baricentro indispensabile per vivere in equilibrio.

Come possiamo conservare i nostri equilibri quando i ritmi collettivi ci costringono ad accelerare? In questo capitolo cercherò di rispondere proprio a questa domanda, introducendo esercizi di reset energetico e portando la tua attenzione sulla qualità del riposo notturno come sorgente di rinnovamento quotidiano della nostra energia.

Quando manca l’equilibrio

Molti anni fa, una giovane donna si rivolse a me perché viveva un costante senso di stanchezza. Era sconcertata e frustrata, si sentiva rotta, come se non funzionasse qualcosa in lei. Gli esami dicevano che era in salute e questo la faceva sentire ancora più incompresa e amareggiata.

Come prima cosa, le chiesi di descrivermi le sue giornate. Lei faticò a raccontarmi i suoi impegni quotidiani, come se lo facesse per la prima volta. Madre di due figli, questa donna usciva di casa al mattino presto, prendeva un treno alle 7, insieme ad altre centinaia di pendolari, e rientrava non prima delle 18. Nel tempo a sua disposizione, prima e dopo il lavoro, si prendeva cura della casa e dei bambini lasciando necessariamente pochissime ore al sonno. Non aveva spazi di coltivazione personale da anni, nel suo racconto c’era rassegnazione e l’impossibilità di immaginare qualcosa di diverso.

Non aveva malattie, era “in salute”, eppure stava male, provata sia fisicamente che emotivamente. Il solo raccontare la sua giornata la fece scoppiare a piangere. Dal punto di vista energetico, il suo cuore era agitato, il suo qi insufficiente e bloccato. Aveva iniziato a consumare le riserve più preziose della sua energia yin con i sintomi tipici di agitazione serale e palpitazioni. Cominciava ad avere la sensazione di calore che sale come accade nelle cosiddette vampate (ma era molto in anticipo rispetto alla menopausa) e un’iniziale forma di ipertensione. Si trovava, insomma, in uno stato di forte disarmonia e una malattia sarebbe inevitabilmente sopraggiunta se non avesse apportato un cambiamento nella sua vita, come poi è riuscita effettivamente a fare dopo aver compreso i meccanismi della sua energia e i possibili gravi sviluppi della sua situazione.

La verità è che il nostro organismo è capace di grandi e prodigiosi adattamenti, ma se il disequilibrio dura a lungo, alla fine, non può che cedere. Arriverà la malattia e sembrerà improvvisa, mentre in realtà è stata alimentata silenziosamente per anni, inconsapevolmente, dal nostro stesso stile di vita.

Il caso di questa donna si riferisce a un forte stress da superlavoro. Può sembrare un caso limite, eclatante, ma dobbiamo considerare che tutti noi siamo in realtà sottoposti a impegni invasivi e talvolta eccessivi, anche se non ce ne rendiamo conto. Siamo continuamente stimolati e raramente ci concediamo una effettiva inattività perché, di fatto, non siamo abituati a riposare davvero.

Accade così che quando cerchiamo riposo, lo facciamo scrollando lo schermo del telefono per rispondere a messaggi, leggere notizie o navigare sui social. Anziché riposare, semplicemente cambiamo gli stimoli su cui la nostra mente si focalizza. Siamo sempre pronti ad attivare il nostro yang, ma non siamo più capaci di coltivare il nostro yin.

Se desideriamo realmente nutrire la nostra vita, dobbiamo imparare a disattivarci quando occorre, accettando la nostra stanchezza anziché camuffarla.

Assumi molti caffè e stimolanti durante il giorno perché senti di averne bisogno? Il tuo riposo notturno è disturbato? Al risveglio, il mattino, senti stanchezza anziché vitalità?

Se hai risposto sì ad almeno una di queste domande, la lettura di questo capitolo potrà aiutarti a fare un passo avanti nella definizione di un nuovo equilibrio.

Tre pratiche brevi per coltivare lo yin

Coltivare lo yin nella nostra società occidentale significa scalare la marcia con l’obiettivo di instaurare un maggiore equilibrio e benessere. Questo può essere fatto senza stravolgere la nostra vita, grazie a pratiche brevi e nuove abitudini di riequilibrio e consapevolezza da mettere in atto tenendo conto anche dei movimenti della nostra energia durante il giorno.

Sappiamo che lo yang tende naturalmente a salire dal mattino fino alle 12, quando raggiunge il suo apice, coerentemente con i movimenti del sole. In genere questa è la parte della giornata in cui tendiamo a essere più produttivi ed energici. Dopo mezzogiorno, lo yang inizia a decrescere, proprio come il sole dopo lo zenit, e lo yin, di contro, comincia ad aumentare, raggiungendo il suo massimo alle ore 24, quando prevalgono in noi la calma e la quiete, possibilmente durante il sonno.

Alla luce di questi movimenti, la seconda metà del giorno è quella in cui possiamo imparare a coltivare il “piccolo yin che cresce” attraverso alcune pratiche: le prime due mettono al centro dell’attenzione occhi e orecchie, gli organi di senso che maggiormente sono coinvolti nel rapporto con l’esterno; la terza, invece, si rivolge alla nostra mente.

Puoi eseguire queste pratiche in ogni momento della giornata, secondo le tue necessità, ma ti consiglio di eseguirle almeno una volta dopo le ore 12, se possibile subito dopo pranzo, nella fase del piccolo yin che cresce. Ti aiuteranno a recuperare vitalità sostenendoti nelle attività del pomeriggio.

PRATICA 1 - Riposo degli occhi

Gli occhi sono considerati dalla medicina cinese la “porta del cuore” perché possono far uscire le nostre emozioni, come riflette bene il modo di dire “ti si legge negli occhi”. Allo stesso tempo, gli occhi ci mettono in contatto con il mondo esterno e percepiscono, riconoscono e assorbono gli stimoli ambientali e sociali, che hanno inevitabilmente un impatto immediato sul nostro sentire e il nostro vissuto emozionale.

Attraverso il sistema dei meridiani energetici, gli occhi sono in connessione con molti organi, in particolare con il fegato, la cui energia risente molto delle situazioni di stress, soprattutto in presenza di costrizione e frustrazione.

Osserva ogni giorno i segnali e le sensazioni provenienti dai tuoi occhi e prenditi cura di loro, imparando a leggerli e a dare un nome alle emozioni e ai pensieri che sembrano attraversarli.

Con questo fine, ripeti i seguenti due esercizi quotidianamente, anche più volte al giorno, ti richiederanno pochissimi minuti.

1. Chiudere gli occhi e sentire: cerca un luogo in cui non puoi essere disturbato/a, fermati e chiudi le palpebre per almeno trenta secondi, senza pensare a niente. Cosa senti? Vedi apparire immagini o colori? Se senti che questa posizione è piacevole e che avevi bisogno di rilassare gli occhi in questo modo, resta ancora un po’ in questa posizione e ripeti l’esercizio più volte durante la seconda parte della giornata.

2. Riscaldamento palmare degli occhi: scalda le mani strofinandole tra loro e appoggia il centro dei palmi sulle palpebre chiuse con le dita rivolte in alto e il punto PC8 laogong in corrispondenza del bulbo oculare (abbiamo incontrato questo punto energetico a pagina 35). Resta per circa 15 secondi in questa posizione e ripeti almeno otto volte, scaldando le mani a ogni ripetizione. Questo esercizio rientra tra le pratiche di automassaggio della tradizione cinese per “rispondere al Cielo e alla Terra” attivando gli organi di senso e stimolando i sistemi correlati a essi.

PRATICA 2 - Riposo delle orecchie

Le orecchie sono considerate gli orifizi del rene e per il loro corretto funzionamento hanno bisogno di essere nutrite dal jing custodito in questo organo. Perciò problemi di udito, inclusa la sua lieve riduzione tipica in età avanzata, possono derivare da disarmonie dell’energia renale e in particolare da una riduzione del jing.

Così come gli occhi, anche le orecchie consentono di entrare in contatto con il mondo esterno, ma – a differenza della vista – nel caso dell’udito la connessione con l’ambiente può essere imprevedibile, immediata e, soprattutto, inevitabile. Come abbiamo potuto sperimentare nel capitolo dedicato al respiro, alcuni suoni si impongono alla nostra attenzione e a volte ci fanno sussultare, altre volte restano come sottofondo inconsapevole delle nostre giornate e si normalizzano talmente tanto che si fanno notare solo se cessano del tutto.

Riposare l’udito, quindi, è difficile. Mentre nel caso degli occhi possiamo chiudere le palpebre per non vedere, nel caso delle orecchie è molto più complesso impedire l’ascolto di un suono o di un rumore. Quello che però possiamo fare è prendere consapevolezza dei suoni e orientare al meglio la nostra attenzione.

Per riuscirci, puoi allenarti con i due esercizi seguenti.

1. Diventa consapevole dei suoni: per prima cosa, più volte durante il giorno, fermati un istante e focalizza l’attenzione ai suoni e ai rumori dell’ambiente in cui ti trovi facendo caso a quanti e quali sono. Sono gradevoli o sgradevoli?

Porta poi l’attenzione all’interno: come ti fanno sentire questi suoni? Riprendi infine le tue normali attività e ripeti l’esercizio più volte, in altri momenti della giornata.

2. Orienta l’attenzione: almeno una volta al giorno, trova un posto tranquillo e possibilmente non troppo rumoroso dove fermarti per rimanere alcuni minuti in ascolto dei suoni ambientali. Poi porta l’ascolto all’interno e cerca lì i segnali acustici, per esempio il suono del respiro che entra ed esce dalle narici, il battito del cuore, il suono di ogni deglutizione. Metti a fuoco l’interno, sentiti vivo e lascia sfumare l’esterno.

PRATICA 3 - Riposo della mente

Come ha scritto Clara Melloni, agopuntrice specializzata nel qi gong medico cinese, nel suo libro Introduzione al qigong - Pratiche di quiete, la mente è come una bottiglia in cui ci siano acqua e sabbia: se non viene agitata, la sabbia decanta sul fondo; se invece viene scossa, a ogni sussulto l’acqua diventa torbida, limitando la lucidità della mente.

Almeno una volta al giorno, aiuta la sabbia a decantare sul fondo. Cerca un posto tranquillo e siediti tenendo una postura eretta ma rilassata. Mantieni le spalle abbassate e la schiena dritta ma non rigida, in atteggiamento regale. Percepisci le cosce a contatto con la seduta e i piedi ben appoggiati sul pavimento, anche attraverso le scarpe.

Lascia le braccia distese lungo il corpo e appoggia le mani sulle cosce, in modo naturale.

In questa posizione, distendi la fronte, rilassa la mascella, mantieni la lingua appoggiata al palato, con la punta appoggiata dietro ai denti e accenna un lieve sorriso con le labbra.

Socchiudi gli occhi.

Respira con il naso, senza fretta.

Porta l’attenzione sul suono del tuo respiro ed eventualmente sugli altri suoni provenienti da tuo corpo che riesci a percepire. Se si accumula saliva deglutisci lentamente, seguendo il suo percorso fino allo stomaco.

Resta così per alcuni minuti, con la respirazione che si fa sempre più lenta e profonda, con lo sguardo rivolto all’interno.

Se arrivano pensieri a distrarti, allontanali dolcemente e riporta l’attenzione al respiro.

Clicca sul link qui sotto per farti guidare in questa pratica.

https://www.lauravannimedicinacinese.it/riposo-della-mente/

Il sonno: “l’immersione nello yin” che rigenera

Il sonno rappresenta ancora oggi uno dei grandi misteri della biologia. Nonostante siano ancora molti gli interrogativi sul suo conto, sappiamo che ha una funzione vitale al pari del respiro e dell’alimentazione e che ha la capacità di ristorarci fisicamente e mentalmente. La sua mancanza, al contrario, è talmente dannosa da poter causare effetti anche gravi sulla nostra salute.

Molte ricerche scientifiche dimostrano che la mancanza di sonno influenza negativamente le nostre capacità di apprendimento e le nostre performance cognitive, oltre a prolungare i tempi di reazione. Emerge inoltre che l’assenza di riposo aumenta anche il rischio di infarto, ictus, ipertensione, sovrappeso, diabete e riduce l’efficienza del sistema immunitario. Secondo altri studi recenti sarebbe, infine, addirittura la causa di alcuni fenomeni tipici della vecchiaia.

La medicina cinese connette il sonno all’energia yin più profonda, strutturante e consolidante, e, da un punto di vista energetico, lo mette in intima relazione con il rene, vera e propria sorgente di vita e longevità.

Poter contare su un sonno profondo è indispensabile per rigenerare quotidianamente l’energia del rene, mentre avere un sonno superficiale, insufficiente o interrotto impedisce questa rigenerazione portando l’energia del rene a un consumo progressivo e il nostro organismo a un invecchiamento precoce, proprio come dimostrano gli studi condotti sul rapporto tra riposo e vecchiaia.

Possiamo comprendere meglio l’importanza dei meccanismi che si attivano durante il sonno se pensiamo a cosa accade alla nostra energia nell’alternanza sonno-veglia. Quando siamo svegli, la sua parte più dinamica si posiziona negli strati superficiali del corpo, cioè a livello della pelle e dei muscoli, come a creare una sorta di guscio protettivo. Questa energia di difesa, detta wei qi, ha, tra le sue funzioni, quella fondamentale di proteggerci dai patogeni esterni e di mantenere la nostra temperatura corporea. Durante il sonno profondo, invece, questa energia di protezione lascia la parte superiore dell’organismo per spostarsi verso l’interno, passa per gli organi, “rigenerandoli”, e torna infine alla sua origine, i reni.

Mentre dormiamo non abbiamo più percezione di quello che accade intorno a noi e siamo maggiormente esposti agli eventi esterni, come freddo, umidità o caldo. Siamo quindi meno in grado di mantenere il calore a livello della superficie, motivo per cui è quasi sempre indispensabile coprirci durante il sonno notturno. Solo quando il processo di rigenerazione si è completato, la wei qi lascia la profondità (yin) per tornare in superficie (yang). Questo è il momento in cui apriamo gli occhi svegliandoci. Diversamente, quando dormiamo solo poche ore o veniamo svegliati in anticipo, questo processo si interrompe e la wei qi viene repentinamente richiamata in superficie senza che si possa completare il processo. Ci sentiremo di conseguenza stanchi e senza forze.

Per visualizzare questo meccanismo, immagina di tuffarti in una piscina, andare lentamente in profondità e poi, una volta arrivato/a sul fondo, immagina di darti un forte slancio con i piedi per invertire la direzione. Questo è il percorso della wei qi che raggiunge la profondità del nostro organismo e trova nel rene il punto di forza che gli consente di invertire la rotta con decisione. Riemergere dall’acqua della piscina è come tornare nello stato di veglia, nello yang, in contatto con l’aria, il sole e i rumori.

Questa immersione notturna dell’energia nello yin ha un’azione benefica insostituibile, senza la quale la nostra energia si esaurirebbe nell’attività, come il fuoco consuma il legno. Grazie al sonno, possiamo aggiungere altra legna da ardere per il giorno successivo ed è grazie a questa funzione corroborante e consolidante che il sonno ci fa sentire saldi, centrati e stabili. Al contrario, quando non dormiamo a sufficienza o il nostro sonno non ha la giusta qualità, non riusciamo a ottenere questa ricarica e ci sentiamo non solo stanchi, ma anche instabili mentalmente e fisicamente, un po’ come se fossimo senza radici. È come se, dopo esserci tuffati in piscina, scendessimo solo a metà e poi tornassimo verso la superficie faticosamente, senza poter invertire la rotta con slancio.

Quando perdiamo ore di sonno notturno e perdiamo la possibilità di compiere questo processo rigenerante, non avremo la possibilità di fare altrettanto recuperando le ore di sonno durante il giorno. Nella fase diurna, infatti, l’energia cosmica è ormai nello yang e questo rende difficile alla nostra energia di scendere realmente in profondità.

Dormire un numero insufficiente di ore può procurarci sintomi fisici apparentemente incomprensibili, come renderci incapaci di mantenere la temperatura corporea ottimale (con sensazione di freddo immotivata o di calore improvviso), farci percepire dolori articolari e muscolari al risveglio, farci sentire privi di forze, apatici, con sonnolenza dopo i pasti e, a lungo andare, potrebbe ridurre la nostra capacità di riposare e dormire profondamente portandoci erroneamente a pensare di aver bisogno di poche ore di sonno. Tutte queste manifestazioni possono dipendere da una wei qi che non è riuscita a compiere il giusto percorso durante la notte.

Osserva il tuo sonno

Al di là delle nostre esigenze in termini di orari e tempi, se desideriamo coltivare il sonno nel modo migliore, abbiamo bisogno di imparare a notare le sue caratteristiche e i suoi eventuali cambiamenti nel tempo, nonostante esso sia una parte buia della nostra vita; una parte che, in effetti, non viviamo coscientemente.

Per fare questo, inizia ponendoti delle domande sulle caratteristiche del tuo riposo notturno: hai un sonno profondo e ininterrotto oppure leggero e intervallato da risvegli? Hai difficoltà a addormentarti o lo fai facilmente? Hai un sonno agitato o tranquillo? E infine, come ti svegli al mattino? Riposato/a o senza energie?

Facendo questa riflessione, tieni conto che il sonno ha caratteristiche diverse da persona a persona. In termini di durata, per esempio, c’è chi sostiene di aver bisogno di sole 4-5 ore a notte e chi, invece, ha bisogno di almeno otto ore di sonno per iniziare la giornata. Inoltre la durata ideale non varia solo da persona a persona, ma si modifica anche nella stessa persona, tendendo a diminuire con l’età.

Ci sono, poi, situazioni in cui la richiesta di sonno da parte del nostro organismo aumenta, come accade nei periodi di forte stress, malattia o convalescenza, oppure diminuisce, ed è il caso in cui siamo costretti a restare in casa, a riposo forzato. Questo accade perché la qualità del sonno riflette i nostri equilibri yin-yang ed è soggetta a fluttuazioni nelle diverse fasi della nostra vita. Ti sarà sicuramente capitato, per esempio, di attraversare momenti di tensione emotiva e di non riuscire a dormire oppure di farlo in modo agitato e interrotto, svegliandoti nel cuore della notte senza più riuscire a addormentarti.

Ora ti racconto un episodio della mia vita che spiega bene questa capacità del sonno di rappresentare i cambiamenti della nostra energia. Io ho sempre avuto un sonno molto profondo, fin da bambina. Molti anni fa, nel cuore della notte, si incendiò un appartamento nel palazzo di fronte al mio. Nel palazzo arrivarono i pompieri che, dopo aver lavorato con gli idranti, salvarono la situazione. Tutti erano scesi in strada o erano affacciati alle finestre per seguire l’operazione, non senza preoccupazione. Ricordo che era estate e la mia finestra era aperta, ma nonostante il rumore e il fumo, io non mi svegliai. La mattina dopo, la fuliggine sul balcone mi fece indagare e così scoprii quello che era accaduto dai racconti dei vicini.

Quando, due anni dopo questo episodio, nacque mia figlia Viola, il mio sonno diventò invece così leggero che mi svegliavo addirittura al semplice cambio di ritmo del suo respiro, un istante prima che si svegliasse la notte. Non riuscivo a crederci!

Studiando medicina cinese, qualche tempo dopo, capii che era la mia nuova condizione energetica ad aver causato il cambiamento. Con la gravidanza, infatti, la donna vive un importante cambiamento dei propri equilibri. Con il parto, tra le altre cose, perde molto sangue, una componente yin importante della nostra energia, la cui insufficienza rende difficile il radicamento dello yang. In medicina cinese si dice che nel sonno “lo yang entra nello yin” ma se lo yin è insufficiente, lo yang non riuscirà ad ancorarsi e tenderà a galleggiare, rendendo il sonno più leggero.

Ho impiegato molti anni per riconquistare il mio sonno abituale e questo è potuto avvenire solo dopo aver completato il mio compito di neo-mamma e ripristinato le mie abitudini in termini di alimentazione e, soprattutto, riposo notturno. Ho avuto la fortuna di fare questo grazie alle conoscenze nel frattempo maturate con la medicina cinese ma, di fatto, ho incontrato molte donne che anche anni dopo il parto non erano riuscite a ripristinare i loro livelli di energia originari, qualità del sonno inclusa.

Questa affermazione richiede una riflessione più ampia. Nella nostra società, quando nasce un bambino l’attenzione è concentrata su di lui. Dopo il parto la mamma viene immediatamente incoraggiata ad alzarsi dal letto e a tornare il prima possibile alla normalità senza troppe attenzioni. Questo provoca spesso un’importante carenza di sangue e di qi, rendendo la donna debole, oltre che più sensibile alle malattie.

Diversamente, come racconta Xiaolan Zhao nel suo meraviglioso libro dedicato all’energia vitale della donna, la medicina cinese pone molta attenzione a questa fase, tanto che in Cina i 40 giorni dopo il parto, definiti il “mese dorato”, sono dedicati alla cura della mamma per favorire il suo recupero. In questo periodo la madre ha l’unico compito di riposare e nutrire il neonato e per questo dovrà curare al massimo la sua alimentazione, grazie al supporto della famiglia. Lo stesso allattamento è, del resto, un ulteriore consumo di yin e richiede ulteriore sostegno.

Sedici regole per favorire lo yin e il sonno

Al giorno d’oggi siamo abituati a una qualità del sonno generalmente inferiore a quella che la medicina cinese ritiene ideale per rinnovare in modo efficace le nostre energie. Spesso non pensiamo sia un problema, per esempio, il fatto di svegliarci più volte durante la notte oppure avere difficoltà a addormentarci la sera. Di fatto, però, queste due comuni situazioni limitano la possibilità di rafforzare la nostra energia e, nel lungo periodo, possono addirittura minarla.

I problemi del sonno in Occidente sono più diffusi di quanto potremmo pensare e, per quanto non gravi, possono creare importanti disarmonie. Purtroppo non ci sono ricette segrete per garantire un riposo ristoratore a tutti, perché per ognuno possono esserci motivi diversi a ostacolare la qualità del sonno.

Ci sono dei fattori noti, che entrano in conflitto con il nostro ritmo circadiano (per esempio i lunghi viaggi o il lavoro notturno), e altri più nascosti, in genere i più importanti, che fanno talmente parte della nostra vita da non riuscire a essere visti come possibile causa di disarmonia. In considerazione di ciò, è sempre indispensabile analizzare le nostre abitudini con l’aiuto di una persona esterna e, nella medicina cinese, fare una valutazione energetica completa per comprendere i motivi profondi di disarmonia che sono alla base di questo sintomo.

I disturbi del sonno, infatti, sono considerati un sintomo di cui è necessario trattare la radice, così come farebbe un agricoltore curando le radici di una pianta per risolvere i problemi che si manifestano sulle foglie.

Qualunque sia il tuo personale rapporto con il sonno, nelle pagine seguenti troverai sedici regole utili a migliorarlo o consolidarlo. Sono regole formulate seguendo i principi della medicina cinese e i risultati degli studi più recenti. Se leggendole deciderai di apportare dei cambiamenti al tuo stile di vita, fallo modificando le tue abitudini una alla volta e osservando l’impatto di ogni cambiamento sulla qualità del tuo riposo notturno.

Le regole sono le seguenti:


	cerca di andare a letto e alzarti sempre alla stessa ora;

	evita o riduci l’assunzione di caffeina, zuccheri e cioccolata durante il giorno o, almeno, a partire dal primissimo pomeriggio;

	scegli alimenti leggeri e digeribili per il pasto serale e fai in modo di terminare la cena almeno due ore prima del riposo notturno;

	disattiva il telefono almeno un’ora prima di andare a letto;

	non usare la televisione per addormentarti e non guardare schermi (incluso quello della tv) nei 30 minuti prima di andare a dormire;

	evita la visione di film d’azione o thriller e l’ascolto di musica eccessivamente attivante nelle ore serali;

	se hai compiti serali (per esempio il riordino della cucina o simili), valuta se è possibile rimandarli alla mattina successiva;

	se dormi nella stanza in cui lavori, copri con un telo la scrivania o il computer;

	abbassa l’intensità della luce man mano che si avvicina la sera in modo da sintonizzarti sullo yin della notte;

	evita di praticare attività fisica nelle ore serali, soprattutto se di medio-alta intensità;

	la sera cerca un momento per entrare in contatto con il corpo favorendo il rilassamento, per esempio con una doccia calda, un pediluvio, degli esercizi di stretching e di respirazione, un automassaggio o altro ancora;

	se ti svegli costantemente di notte per andare in bagno, prova a ridurre l’apporto di liquidi nella serata;

	mantieni la temperatura nella stanza adatta alle tue necessità, ma non troppo calda né troppo fredda;

	indossa un pigiama ampio e comodo;

	se ami leggere la sera, preferisci il libro cartaceo alla lettura digitale: gli schermi di qualsiasi tipo, infatti, disturbano i ritmi circadiani;

	quando la mente persiste nel rimanere attiva e continui a pensare cose che riguardano il futuro, come cose da fare il giorno successivo, prendi un appunto e allontana il pensiero.



Queste regole generali possono aiutarti a migliorare la qualità del sonno notturno ma non hanno la pretesa di essere esaustive. Perciò questo è il momento per trovare ulteriori modalità e routine di rilassamento adatte a te.

Per esempio, potrebbe aiutarti parlare con un familiare o un amico?

Usare degli oli essenziali con azione rilassante?

Fare una maschera viso oppure un bagno nella vasca, magari con la luce delle candele?

Pensa al tuo stile di vita e rifletti: ci sono altre regole che puoi aggiungere al mio elenco? Segnale.

La fontana zampillante

Da tempo ho preso l’abitudine di dedicarmi all’autotrattamento la sera, prima di andare a dormire, in un momento di ritorno a me stessa, dopo le attività della giornata che inevitabilmente hanno portato la mia attenzione in molte altre direzioni.

Così, circa un’ora prima di andare a dormire, abbasso le luci, apro un tappetino e inizio a fare movimenti liberi di allungamento e distensione, regolando il respiro. Alcune volte scelgo una musica rilassante, altre lascio il silenzio.

Non seguo sempre la stessa routine perché amo lasciare libero questo momento della giornata, sentire di cosa ho bisogno e regolarmi di conseguenza. Certi giorni stimolo punti e meridiani, altri semplicemente rimango nel silenzio della stanza focalizzando l’attenzione sul respiro. Lo faccio finché non inizio a sentirmi rilassata, con la respirazione più profonda e qualche sbadiglio.

Molto spesso, alla fine, tornando in piedi sul tappetino, stimolo il punto KI1 yongquan, il più basso di tutto il nostro corpo, che appartiene al meridiano del rene e si trova sulla pianta del piede. Per stimolarlo utilizzo una pallina di gomma dura che tengo sempre a disposizione in camera.

Questo agopunto è particolarmente adatto per tonificare lo yin e ancorare in basso la nostra energia. È indicato anche per ridurre il calore che deriva generalmente dal deficit dell’energia yin del rene e che può rendere più difficile il riposo notturno (“calore vuoto”). Un esempio tipico di calore vuoto derivante dal deficit dell’energia yin è quello delle vampate della menopausa. Questo agopunto, per quanto insufficiente da solo a risolvere la manifestazione di questo tipo di calore, può essere comunque di aiuto per le donne che vivono questo disagio.

[image: Localizzazione dell’agopunto KI1 yongquan]

Localizzazione dell’agopunto KI1 yongquan

Puoi stimolare il punto utilizzando il pollice oppure puoi farlo utilizzando una comune pallina da tennis o di gomma dura, di dimensione simile o più piccola.

Stando in piedi, posiziona la pallina sotto al piede, in corrispondenza del punto, e premi progressivamente, spostando lentamente sulla pianta il peso del corpo in base alla tua sensazione e sensibilità.

Non è necessario premere troppo a fondo provocando dolore ma, anzi, è necessario raggiungere una sensazione piacevole e progressiva, coordinando la pressione con il respiro in questo modo:

– premi la pallina sotto al piede con il peso del corpo, e contemporaneamente espira contando mentalmente fino a quattro;

– solleva lentamente il peso dalla pallina, alleggerendo la pressione, e contemporaneamente inspira, sempre contando mentalmente fino a quattro.

Completa l’autotrattamento facendo rotolare la pallina sotto l’intera pianta del piede utilizzando prima una pressione uniforme e poi una differenziata nei vari punti: avampiede, centro del piede, tallone, zone interne ed esterne, lateralmente.

In questo modo, potrai stimolare diverse aree connesse a organi e apparati, favorendo il riequilibrio energetico generale secondo i principi della riflessologia plantare.

In presenza di disturbi del sonno, ripeti questa pratica almeno due volte al giorno e fai in modo che una delle due volte sia sempre la sera, prima di andare a dormire.

Attenzione all’orologio e al calendario

Il sonno risponde a regole legate ai nostri equilibri energetici interni ma anche a quelle connesse al rapporto tra questi equilibri e quelli più ampi del cosmo.

La prima regola riguarda il flusso energetico del qi nei meridiani nell’arco delle 24 ore. Così come per l’alimentazione (pagina 129), anche per il riposo ci sono orari in cui la nostra energia trae il massimo vantaggio e orari in cui, invece, avere un sonno realmente ristoratore può essere particolarmente difficile, se non impossibile.

Forse ti sarà capitato di fare molto tardi la sera, superare la mezzanotte, e arrivare a casa magari alle 3 del mattino sentendoti, tutto sommato, più sveglio/a a quell’ora piuttosto che alle 10 di sera. Questo accade perché dalle 23 alle 3 del mattino il nostro qi entra in abbondanza nei meridiani della vescica biliare e del fegato, entrambi connessi all’elemento legno, al dinamismo e all’attività. Se in questa fascia oraria siamo svegli, lo yang del legno ci darà la carica per restare in moto ed essere produttivi. Ci sono persone che, proprio in virtù di questo meccanismo, si sentono maggiormente ispirate e creative in questa fascia oraria. Nonostante questa possa sembrarci un’opportunità, in realtà la medicina cinese raccomanda di dedicare queste ore al riposo. Per prevenire il rischio di un sonno superficiale o agitato, consiglia inoltre di andare a dormire prima che il qi raggiunga il meridiano di vescica biliare, quindi prima delle 23: un detto cinese recita infatti che “il legno dovrebbe trovarci a dormire”. Prendere sonno tra le 21 e le 23, peraltro, ha il vantaggio ulteriore di predisporci a un risveglio tra le 6 e le 8 del mattino, un orario ideale anche per la prima colazione, considerando i movimenti del qi che, come abbiamo visto, coinvolgono il meridiano dello stomaco proprio in quella fascia oraria.

Il suggerimento di anticipare l’ora del sonno prima delle 23 viene, del resto, anche da studi recenti pubblicati sull’«European Heart Journal – Digital Health», la rivista ufficiale della European Society of Cardiology (ESC), secondo cui andare a letto tra le 22 e le 23 è un toccasana per il cuore: il sonno iniziato prima o dopo questo orario, infatti, aumenterebbe il rischio cardiovascolare.

Oltre ai nostri ritmi interni, la medicina cinese suggerisce di curare il sonno rispettando anche i ritmi energetici stagionali. Inverno, primavera, estate e autunno sono definiti in base al clima, ma anche e soprattutto in base a delle caratteristiche energetiche che influiscono sull’uomo, sulle sue emozioni e sui suoi comportamenti.

Si legge nel Suwen che in estate dovremmo alzarci presto e andare a dormire più tardi, mentre in inverno sarebbe preferibile alzarsi con maggiore calma e addormentarsi presto. Queste indicazioni, indispensabili nella Cina antica in cui era necessario regolare i ritmi quotidiani con quelli del sole, sono attuali ancora oggi: ci consentono di entrare in sintonia con lo yang dell’estate e con lo yin dell’inverno, non solo dal punto di vista climatico ma, più profondamente, dal punto di vista energetico.

Come sanno i miei allievi dei corsi yangsheng stagionali, in ogni stagione possiamo coltivare la vita cogliendo diverse opportunità: possiamo sfruttare lo slancio attivante della primavera, godere dello sviluppo estivo, del raccoglimento autunnale e della tesaurizzazione invernale. Questo si rifletterà sulle caratteristiche del riposo notturno e, più ampiamente, sulle caratteristiche della nostra energia vitale. Se desideri approfondire il tema dell’alternanza stagionale e il suo ruolo sulla nostra energia, sul mio sito trovi corsi yangsheng dedicati alle diverse stagioni.

Cosa hai imparato

Immagina di alimentare un fuoco con della legna e di soffiarci sopra affinché la fiamma diventi alta e intensa. Quando la fiamma raggiungerà un equilibrio ideale per darti luce e calore, sarà il momento di fermarti. Continuare a soffiare, infatti, farebbe consumare troppo velocemente la legna, mentre aggiungerne altra potrebbe soffocare la fiamma.

Il fuoco è lo yang, cioè la vita attiva, il lavoro, la velocità, lo stato di veglia; la legna invece è lo yin, il riposo, la quiete, il sonno ma anche la materia, la struttura, ed è nell’equilibrio tra i due che troviamo l’armonia migliore per noi e per il nostro organismo.

In questo capitolo hai imparato che è nostra responsabilità riconoscere quando lo yang è eccessivo e rischia di consumare troppo velocemente lo yin. Accade quando viviamo per lungo tempo ritmi incalzanti, giornate cariche di stress e tensioni, oppure quando riposiamo poco sostenendo questi ritmi grazie a caffè e bevande energetiche. Hai imparato, inoltre, come prenderti cura dei momenti di quiete grazie ad alcuni veloci, ma potenti esercizi.

Queste riflessioni sono importanti perché il nostro stile di vita oggi è troppo sbilanciato a favore dello yang, portandoci a vivere nella continua iperattività, con tempi accelerati di giorno e momenti di riposo ridotti di notte.

Il giorno per noi è in gran parte legato alla produttività e al lavoro, che si estendono sempre di più riducendo i tempi di attività non produttiva, intesa come gioco, divertimento e coltivazione personale. Laddove lo svago trova posto, lo trova spesso in spazi ristretti, a volte sottraendo ore al riposo. Questo da un lato tenta di riportare equilibrio nella nostra vita, illudendoci di avere tempo libero, dall’altro contribuisce alla disarmonia, perché ci priva di ore indispensabili per il recupero.

Lo squilibrio durante il giorno può farci sentire stanchi, distratti, incapaci di proseguire nelle nostre attività senza un altro caffè. Di notte può invece rendere il sonno difficile, limitando la nostra possibilità di rigenerarci.

È necessario prendere atto degli spazi di vita che occupiamo, osservare i movimenti della nostra energia e, laddove riusciamo a riconoscere i segni di difficoltà, introdurre un cambiamento.

Possiamo farlo iniziando da nuove abitudini, come la pratica degli esercizi che hai trovato in questo capitolo, portando giorno dopo giorno piccoli ma decisivi cambiamenti nei nostri equilibri.

COSA FARE

Quali sono le tue abitudini in tema di attività e riposo? Descrivile con tre frasi o aggettivi.

Quali nuovi obiettivi di cambiamento vorresti darti nel tuo rapporto con l’alternanza attività-riposo?

Scegli un suggerimento pratico o uno strumento che hai incontrato in questo capitolo che da oggi inizierai a mettere in pratica.





Conclusioni




Grazie per avermi seguita in questo viaggio. Spero che in queste pagine tu abbia trovato ispirazione per prenderti cura di te dal punto di vista energetico, spaziando dalle emozioni all’alimentazione, dal respiro all’attività fisica, fino al riposo.

Se, ora che hai finito di leggere, stai pensando di mettere questo libro su uno scaffale della libreria, ti prego: non farlo. Lascialo su un tavolo oppure sul comodino. Questo è il momento migliore per passare alla pratica e iniziare a nutrire consapevolmente la tua energia vitale. Non perdere questa occasione.

Mi rendo conto che può essere difficile uscire dal binario della routine quotidiana e dedicare del tempo a se stessi. È più semplice procrastinare o addirittura rinunciare al cambiamento. Questo secondo me accade perché spesso ci poniamo obiettivi troppo alti e difficili, ma è proprio per questo che nel mio libro ho suggerito esercizi facili da integrare nella vita di tutti i giorni.

Ti chiedo di provare a metterne pratica anche uno solo a tua scelta, oggi stesso. Inizia a coltivare la tua vita come se fosse un germoglio, prenditi cura del suo nutrimento e della sua esposizione e, quando si trova in balìa delle intemperie, sostienila con pazienza, coraggio e amore.

Sei arrivato/a fin qui e ti è probabilmente chiaro, ora, qual è il segreto dell’energia vitale: sei tu, le tue scelte, le tue abitudini, il tuo stile di vita. Osservati sempre e scegli con consapevolezza quello che senti più adatto a te, in ogni momento, cercando di prendere il più possibile le distanze dai condizionamenti esterni.

La vita è una danza e noi possiamo sempre scegliere con quale ritmo ballare.

Per continuare il percorso iniziato con questo libro, seguimi sui social e iscriviti ai miei video-corsi sullo yangsheng. Ti aspetto sul mio sito!

https://www.lauravannimedicinacinese.it
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