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" Ridi che ti passa”

L’intesa di un team
va al di la delle parole
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Una delle persone che puo testimoniare
a livello concreto come sia possibile
guarire malattie fisiche, grazie ai fattori
psicologici della positivita e il giornali-
sta americano Norman Cousins, vinci-
tore tra l'altro del premio Albert
Schweitzer per i suoi articoli pacifisti.
La sua storia di guarigione inizia a 10
anni, quando per colpa di una diagnosi
sbagliata, venne mandato in un sanato-
rio per ammalati di tubercolosi. Qui si
accorse che i bambini tendevano a di-
vidersi spontaneamente in quelli che
credevano nella possibilita di guarire e
altri che si arrendevano alla malattia.
Questa esperienza lo rese consapevole
di come |’atteggiamento mentale possa
giocare un ruolo preponderante nel
vincere la malattia.

Tutto questo gioco un ruolo fondamen-
tale quando nel 1979 il giornalista si
ammalo di una grave forma di spondi-
lite anchilosante, una terribile malattia
dei tessuti connettivi delle articolazioni
che lo immobilizzo con atroci dolori e
una prognosi di pochi mesi di vita.
Norman aveva letto su un giornale
degli effetti terapeutici del buonumore
e delle capacita anti-inflammatorie
della vitamina C.

Quindi visto il peggioramento costante

Ridi che ti passa

delle sue condizioni fisiche, litigd con
il suo medico curante e sospese tutti i
farmaci che, a suo dire, lo stavano av-
velenando ed inizio a curarsi in modo
assolutamente originale: ogni giorno si
iniettava vitamina C (fino a 25 grammi)
e si abbuffava per 3 ore al giorno di film
comici e vecchi filmati di candid ca-
mera.

[l fatto che ad ogni visione dei film Nor-
man stesse sempre meglio e che il suo
stato inflammatorio diminuisse poco,
ma costantemente, non convinse i me-
dici che vedendolo rifiutare le cure tra-
dizionali, lo dimisero dall’ospedale.
Questo avvenimento, anziché demoti-
vare il giornalista, lo spinse ancora di
pill a sentirsi libero di insistere in que-
sta divertente terapia. In capo a pochi
mesi stava gia meglio ed era in grado di
scrivere a macchina i propri articoli e
dopo poco piti di un anno, gli stessi
medici che lo avevano forzatamente di-
messo, gli comunicarono che era ormai
completamente ristabilito.

Anni dopo, quando fu colpito da un
grave infarto, Norman si sottopose alla
stessa allegra medicina, con i medesimi
positivi risultati.

Da allora numerosi studi hanno scien-
tificamente confermato come il buon

umore difenda |’organismo dalle infe-
zioni, determinando una minore dimi-
della immoglobuina A,
aumentando cosi la nostra capacita di
resistere alle malattie.

Quando analizziamo che cos’é I'umo-

nuzione

rismo, rileviamo che € una peculiarita
dell’essere umano, rappresenta la ca-
pacita intelligente e sottile di indivi-
duare gli aspetti comici della realta che
ci circonda e, perché no, di noi stessi.
La risata quindi € un comportamento
istintivo programmato nei geni umani,
attraverso il quale vengono espressi
sentimenti e movimenti, controllati
dalla parte piu profonda della nostra
mente, I'inconscio. Anche le scimmie
ridono, ma i meccanismi neuromusco-
lari sono differenti da quelli umani:
possiamo quindi dire che la risata e ti-
picamente umana. Cosi in un mondo
in cui siamo confrontati costantemente
con la distruttivita, con catastrofi per-
sonali e naturali, e con il dolore, I'umo-
rismo € uno strumento fondamentale
per portare una luce a coloro che sono
colpiti da queste spiacevoli circo-
stanze. La risata ci da la possibilita di
sfuggire ai pensieri negativi o depres-
sivi anche se solo per un momento e di
pensare ai problemi da un altro punto
di vista.

La nostra societa giudica in modo ec-
cessivamente positivo la serieta e la
predisposizione a vivere in modo esa-
geratamente composto mentre il diver-
timento e la tendenza all’umorismo
vengono vissuti come aspetti da circo-
scrivere a momenti ludici e di svago.
Uno dei luoghi comuni piu diffusi ci
porta a credere che serieta sia sinonimo
di costanza, affidabilita e responsabilita
mentre l'allegria e spesso fraintesa
come eccessiva leggerezza e superfi-
cialita, da cio la convinzione che una
persona portata a sdrammatizzare e a
ridere anche nelle situazioni piu criti-
che, sia immatura e non all’altezza dei
suoi compiti.
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Invece e una preziosa qualita che ci
rende flessibili ed elastici e liberandoci
dagli atteggiamenti mentali chiusi, sta-
tici ed eccessivamente razionali men-
tre ci aiuta a sviluppare curiosita e
un’intelligenza creativa che ci rende
piu aperti, comunicativi, dotati della
capacita di osservare la realta da sva-
riati punti di vista.

Cosa accade nel nostro organismo
quando ci abbandoniamo ad un sano
umorismo e ridiamo di gusto?

Ridere mette in movimento almeno 20
muscoli facciali, alcuni dei quali si at-
tivano solo con una risata spontanea e
cio aiuta a prevenire la comparsa di
rughe sul nostro visto. All’interno, il
corpo durante il momento di allegria
viene indotto a rilasciare alti livelli
delle nostre droghe naturali (le endor-
fine), le quali combattono la stan-
chezza fisica e mentale, alleviando lo
stress e le tensioni accumulate nell’or-
ganismo, riducendo anche I'insonnia.
Parlando a livello ormonale, la risata
umoristica aumenta la produzione di
serotonina, un antidepressivo naturale,
donandoci un umore pill ottimista e ri-

Tempi moderni: I'evoluzione della sessualita

Un fenomeno che oggi si verifica sem-
pre pit frequentemente nelle camere da
letto e il “calo del desiderio sessuale”,
una disfunzione silenziosa, spesso
scambiata per noia, abitudine, man-
canza di tempo, crisi di coppia, diffi-
colta relazionali... Fenomeno che,
paradossalmente, si verifica in un
tempo storico caratterizzato dalla so-
vraesposizione a stimoli erotici, dalla
propagazione di siti pornografici, dalla
sessualizzazione del corpo, soprattutto
quello femminile.

Si potrebbe pensare, infatti, che I’au-
mento dell’esposizione a stimoli ses-
suali sia direttamente proporzionale
all’aumento di rapporti sessuali o, co-
munque, che sia legato ad una mag-
giore soddisfazione nella sfera sessuale.

lassato.

Ma e dal punto di vista respiratorio che
ci troviamo di fronte agli effetti pit evi-
denti: durante una risata la respirazione
e convulsa, fatta soprattutto di emissioni
a scatto, con sonore vocalizzazioni, se-
guite da lunghe inspirazioni e conse-
guente rilassamento. E il diaframma, il
pitl importante muscolo respiratorio,
che sussultando violentemente, rilassa i
muscoli del torace e dell’addome, pro-
prio come se avesse sostenuto una con-
sistente sessione di aerobica in palestra.
Queste caratteristiche benefiche ven-
gono spesso utilizzate dall’approccio
psicologico bioenergetico, il quale in-
segna come prima di affrontare una si-
tuazione ansiogena, quali esami,
parlare in pubblico ecc., possa essere
utile appartarsi e per qualche minuto
fare una risata forzata, sollecitando mu-
scoli addominali e diaframma; in bre-
vissimo tempo ci ritroveremo ad aver
scacciato la tensione fisiologica ecces-
siva e ad aver ritrovato un atteggia-
mento mentale piu positivo nei
confronti della situazione problematica
che intendiamo affrontare.

In un’epoca come la nostra, a differenza
dei decenni precedenti, la pornografia
e stata sempre piu legittimata cultural-
mente, c’€ in atto un’erotizzazione
della societa, che investe fasce di eta
sempre pill giovani, grazie soprattutto al
ricorso a messaggi pubblicitari piu in-
vasivi e onnipervasivi. La musica, la
moda ecc... propongono con le loro
immagini e i loro prodotti un’idea di in-
fanzia e adolescenza che scimmiotta gli
atteggiamenti dei maschi e delle fem-
mine adulti. E proprio la cultura nel suo
insieme ad erotizzare le forme di
espressione delle persone anche in te-
nera eta.

Per questa serie di fenomeni, e grazie
all’estrema facilita di accesso agli innu-
merevoli siti pornografici che la rete

e

Patch Adams, un medico statunitense,
sulla base di queste considerazioni ha
creato la clown terapia. Resosi conto
che gli ospedali risultavano asettici non
solo dal punto di vista dell’igiene ma
soprattutto anche per I’atmosfera de-
primente, distaccata e talvolta anche
disumana, organizzo gruppi di volon-
tari per recarsi presso gli ospedali, tra-
vestiti da clown, con l'obiettivo di far
riscoprire I'umorismo agli orfani e a gli
ammalati, fungendo cosi da antide-
pressivo naturale.

Qualche mese fa, Carlo, un mio pa-
ziente parlando del recente licenzia-
mento che lo aveva colto d’'improwviso,
completamente impreparato, si la-
mento: “Un giorno, quando avro supe-
rato questo trauma riuscird anche a
riderci sopra”. lo ribattei: “Solo se co-
mincerai a riderci sopra, riuscirai a su-
perarlo
Per cui quando ci accorgiamo che la
serieta con cui affrontiamo i problemi
ci sta paralizzando, ricordiamoci della
medicina allegra: ridi che ti passa.

offre, € quindi sempre piu facile tra i
giovani e meno giovani considerare la
pornografia un modo privilegiato per
esprimere la sessualita.

L'individualismo, l'assenza di educa-
zione emozionale e sessuale, la man-
canza di relazioni e del tempo per
coltivarle, rendono sempre piu difficile
da conquistare la dimensione del pia-
cere condiviso, e il giovane adole-
scente, spesso incapace di emozionarsi
e di reggere il possibile ansiogeno con-
fronto con 'altro sesso, si rifugia nel ras-
sicurante autoerotismo, mediante la
pornografia. Cosi, argomenti come
[’amore, I'erotismo, la dimensione del

'N

Dott. Duilio Zanelli
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desiderio e dell'immaginario erotico,
non vengono trattati ne a casa ne a
scuola, lasciando al porno il potente ed
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importante compito di formare ed in-
formare sulla sessualita.

L'utilizzo massiccio della pornografia
uccide pian piano il desiderio sessuale,
pregiudicando I'immaginario erotico,
che si sta sempre di piu uniformando
alla dimensione proposta dalla porno-
grafia, rendendoci incapaci di deside-
rare, azzerando totalmente la
dimensione desiderante. Dalla fase del
desiderio al passaggio all’atto della pul-
sione erotica, il passo e breve e la sod-
disfazione & immediata e genitalica,
senza strascichi emozionali.

Da alcune ricerche emerge che la fre-
quentazione di siti pornografici comin-
cia molto precocemente, e avviene con
cadenza quotidiana, anche per anni,
con la possibilita di una sessualita attiva
online, anche attraverso le chat, consu-
matasi esclusivamente con I’autoeroti-
smo. Intenet, web cam, chat, video
pornografici hanno creato una nuova
forma di comunicazione sessuale che in
un mese, da quanto & emerso da inda-
gini recenti, interessa oltre 800 mila mi-
norenni. Inoltre dai dati emerge che piu
del 12% del campione di giovani non
cerca rapporti reali. Infatti il 25% ha di-
chiarato di soffrire di riduzione dell’in-
teresse reale.

Giorgio, un ragazzo di 16 anni, nell’ul-

ideale per pubblicita,
televisiong, sfilate.

y g i
B 11101

timo anno ha iniziato a fare uso di por-
nografia, raccontando di guardare
video porno tramite internet ormai gior-
nalmente: “All’inizio avevo la semplice
curiosita di guardare il materiale porno-
grafico, provando un forte piacere verso
quello che consideravo fino a quel mo-
mento “materiale proibito”. Con il
tempo la ricerca di video porno in rete
si e trasformata in una vera e propria
droga, di cui difficilmente, ora, riesco
farne a meno”.

Racconta di aver pian piano ridotto i
contatti con i coetanei, soprattutto con
le ragazze, per le quali non sembra
avere pit molto interesse, esce poco
con gli amici e si sente solo e sempre
piu isolato e chiuso. Anche il suo ren-
dimento scolastico e peggiorato a causa
del tempo che passa davanti al compu-
ter anziché dedicarlo allo studio, inoltre
fa fatica a concentrarsi e a mantenere
I'attenzione. Giorgio, come sempre pil
giovani e meno giovani, in coppia o
sigle, e caduto nella trappola del porno,
trappola che puo diventare quasi una
dipendenza che pian piano allontana
dagli affetti, dalle attivita giornaliere che
prima ci davano piacere, dagli impegni
lavorativi e scolastici, dai rapporti senti-
mentali e sessuali. Spesso queste per-
sone non riescono facilmente a

e

chiedere aiuto a causa della forte ver-
gogna che provano per quello che
fanno, dei sensi di colpa.

Queste abitudini, creano nell’immagi-
nario di chi le pratica, un ipoevoluzione
dell’erotismo, a favore della pornogra-
fia, che alla lunga danneggia, fino alla
sua totale estinzione, il desiderio ses-
suale.

Un altro elemento da tenere in conside-
razione e il meccanismo di ripetizione
dell’autoerotismo, con caratteristiche di
compulsivita e meccanicita, dividendo
totalmente la sfera della sessualita dal-
I'affettivita e soprattutto dal corpo del-
l'altro, trasformando lintimita, in
“ginnastica solitaria”, scevra dal senti-
mento e dalla relazione, sostanzial-
mente senza la necessita dell’altro. Una
sessualita vissuta ed esperita con queste
modalita, in cui lo spazio e il tempo
sono quelli dei filmati non quelli reali
nella relazione con I'altro, genera pro-
blematiche come disfunzione erettile,
eiaculazione precoce e calo del deside-
rio, diventando, sempre pil spesso, to-
talmente sostitutiva di una possibile
sessualita relazionale.

Allora, diviene necessario riavvicinarsi
al mondo dell’altro, alla dimensione
dell’erotismo, alla sfera degli affetti,
della tenerezza e, anziché perdere ore
usando porno, imparare a perdersi nel-
I"altro, con I'altro, in emozioni e piaceri
che solo la relazione con una persona
in carne ed ossa puo regalare.
Attraverso il sesso sviluppiamo la con-
sapevolezza di noi stessi, del nostro
corpo, del corpo dell’altro, sviluppiamo
empatia e la capacita di vivere l'inti-
mita con noi stessi e I’altro, costruiamo
affetti e legami.

La sessualita, vissuta nella sua interezza,
e quindi un aspetto di fondamentale
importanza per la costruzione e la ma-
turazione dell’identita personale e so-
ciale che non puo essere considerata
come un optional della nostra vita ne ri-
dotta a mero atto meccanico privo di si-
gnificato.

Dott.ssa Erica Baldassarri
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L’'intesa di un team va al di la

Per migliorare I'efficienza di un gruppo
in primis si pensa di migliorare la pre-
parazione, aumentare l|’allenamento
delle capacita delle singole persone o
creare programmi dettagliati per preve-
dere qualsiasi eventuale imprevisto. Ma
questo non € abbastanza per determi-
nare la crescita di un team al massimo
della operativita e di successo, c’e bi-
sogno di un fattore in piu, determi-
nante, che faccia da collante.

Tempo addietro ho letto un articolo
sulla rivista ANZ Journal of Surgery che
parlava di una ricerca svolta nel 2010
riguardante uno studio sull'importanza
del linguaggio non verbale nel lavoro
in Team, in situazioni esperienziali
dove vale di pit un cenno d’intesa che
un discorso preparato di cento parole.
In specifico lo studio riguardava la co-
municazione non verbale durante ope-
razioni chirurgiche.

Agli estranei ai lavori, un team chirur-
gico puo sembrare funzionare quasi
magicamente, soprattutto quando gli
procedono intoppi.
Quando durante un’operazione il team
ascolta musica o canticchia insieme, i
membri del gruppo di lavoro possono
non essere consapevoli di come facil-
mente metodi non verbali, fisicamente

eventi senza

espressivi della comunicazione, contri-
buiscano al progresso di un’opera-
zione. E come se sviluppassero una
capacita di interpretare sguardi e sen-
sazioni percepite “a pelle” grazie ad
anni di esperienza in sala operatoria.
Durante il loro lavoro le istruzioni ver-
bali possono essere molto specifiche,
ma lo sono anche le comunicazioni
non verbali: informazioni sottili pos-
sono essere indicate con un tocco o un
leggero cambiamento nella posizione
del corpo e questo da un grande ap-
porto a importanti risultati concreti, lo
strumento richiesto viene consegnato
nel momento giusto senza che ci sia bi-
sogno di parlare.

Si @ osservato che la comunicazione

non verbale svolge un ruolo particolar-
mente fondamentale durante i periodi
critici durante una procedura o quando
si verificano gravi complicazioni im-
previste. In questi momenti, |'urgenza
e le sfumature di significato che devono
essere comunicate sono piu di cio che
la lingua solamente verbale possa
esprimere.

E importante essere a conoscenza e
analizzare questi livelli spesso inconsci
di comunicazione. Il principiante, ar-
mato di queste intuizioni, pud meglio
apprezzare cio che viene “detto” e sa-
pere quando rimanere in silenzio e
quando puo fare una domanda o un
commento. A sua volta, I'insegnante
chirurgo puo essere meglio in grado di
trasmettere informazioni per quanto ri-
guarda 'operazione in corso, quando i
messaggi verbali e non verbali sono in
coerenza.

L'importanza dell’aspetto non verbale
della comunicazione per migliorare
I'intesa in un team lo possiamo vedere
anche in ambito sportivo.

Uno studio realizzato in una scuola su-

e

ESPERIENZA €

delle parole

periore in America ha cercato di deter-
minare se i comportamenti spontanei
ed immediati degli allenatori possono
servire come fattori di miglioramento
della motivazione degli atleti e nell’au-
mentare la coesione a livello di squa-
dra, analizzando sia la comunicazione
verbale che quella non verbale.
Studiando vari coach hanno visto che
vari tipi di leadership determinavano
diversi effetti nella cooperativita della
squadra e nei loro risultati: ad esempio
sorridendo ai giocatori, guardarli in fac-
cia mentre comunicano, parlare con
loro al di fuori dell’ambiente sportivo, o
anche riflettendo sulle proprie espe-
rienze personali tra loro danno la pos-
sibilita di migliorare la spontaneita tra
allenatore e atleta.

La differenza la si vede di pil in fase
agonistica dove il dialogo € immediato
e non puo essere solo verbale; pensate
ad un allenatore in panchina durante
una partita di un qualsiasi sport di
gruppo che si sbraccia per inviare se-
gnali ai suoi giocatori su come proce-
dere nelle strategie di gioco.

Questo vale anche negli sport singoli
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dove il coach si trova ad esempio a
bordo pista ad incitare il proprio atleta
con gesti e posture del corpo comuni-
candogli di mettercela tutta.

In queste situazioni dove un team si
trova a cooperare al meglio in tempi
brevi, la comunicazione non verbale ri-
sulta fondamentale per creare un’intesa
vincente.

Al Centro Zanelli tutto questo ci viene
confermato ogni volta che ci troviamo
in un corso di “Leadership” dove circa
una quindicina di persone che non si
conoscono tra loro, vivono due giorni
insieme affrontando dinamiche di
gruppo impegnative dove |’apporto del
singolo diventa indispensabile per tutti
gli altri.

In queste dinamiche i partecipanti si
trovano ad apprendere i meccanismi
fondamentali della motivazione inter-
personale per migliorare il proprio ca-
risma, la determinazione e la capacita

di esprimere I"entusiasmo degli obiet-
tivi alle altre persone del gruppo.
Quello che ne risulta alla fine di questa

esperienza che dura soltanto un paio di
giorni € la nascita di una forte “Master
Mind”, tutto il gruppo affiatato a perse-
guire obiettivi in comune mettendosi in
gioco e superando prove difficili con il
risultato di aumentare la coesione del
team.

Quello che si vede dall’esterno in que-
sto percorso e che all’inizio ci sono un
numero di persone singole che intera-
giscono tra loro verbalmente, ad una
certa distanza, per conoscersi condivi-
dendo i propri “dati personali” ed
ognuno con il proprio atteggiamento
caratteristico. Alla fine ci si trova ad os-
servare un team coeso con atteggia-
menti e comportamenti simili, come se
fosse un gruppo che lavora insieme da
tutta una vita con un’intesa che va oltre
le parole: con un solo gesto o un se-
gnale non verbale tutto il gruppo rea-
lizza mentalmente ed emotivamente
qual e la propria missione in un lampo.
Questi risultati non sono determinati
soltanto dal migliorare la capacita di in-
viare messaggi alle altre persone, un

contributo importante che fa la diffe-
renza & cambiare il modo di ascoltare.
E sorprendente quanto si pud imparare
ascoltando, anzi continuando ad ascol-
tare, perché si tratta di un processo che
non ha mai termine. Purtroppo sono
molto pochi i veri ascoltatori: i piu
odono ma non prestano attenzione.
Quando l'intesa migliora, 'ascoltare
non riguarda soltanto quello che viene
detto, ma anche cio che viene taciuto,
o detto solo in parte, o sottinteso. In un
gruppo dove tra le persone c’e feeling
I'ascoltare si avvicina molto di piu al-
I'intendere, al discernere, al cogliere le
implicazioni ma soprattutto al perce-
pire ed intuire.
Spesso si da troppa importanza al
“verbo” come se fosse |'unico mezzo
per interagire, soprattutto nella cultura
occidentale, ma oggigiorno sappiamo
per certo che esiste un linguaggio uni-
versale capace di unire profondamente
I"'emotivita degli esseri umani: quello
che va al di la delle parole.

Dott. Silvio Zanelli
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Piedi felici... con la riflessologia ZU

Nel 2004, dopo aver conseguito il Diploma di Operatrice
Shiatsu, un’amica mi aveva invitata a fare i trattamenti
shiatsu nel suo Centro Estetico e dopo una serie di appunta-
menti con le sue clienti, mi sono accorta di soffermarmi oltre
il dovuto sui piedi e a dedicare a quella parte del corpo pit
del tempo necessario previsto. Cid non capitava soltanto con
alcuni clienti ma con tutti. Poiche I’attrazione per quella
parte del corpo non si placava, nel 2009 ho deciso di iscri-
vermi all’Universita del Piede di Milano (Zu Center) per ca-
pire meglio. Ho ottenuto il Diploma di Riflessologa ZU dopo
un percorso di 4 anni, ma gia dalle prime lezioni mi sono
accorta che le mie intuizioni erano fondate: nel piede esiste
un mondo!

Mi spiego meglio: per riflessologia si intende la proiezione di
tutto il corpo, su una parte di esso, attraverso |'identifica-
zione di punti riflessi. Questi punti specifici, se sollecitati,
provocano una reazione antalgica in una zona diversa o lon-
tana dal punto stimolato.

La riflessologia plantare & un trattamento manuale, non in-
vasivo, che si avvale di pressioni lente e profonde o veloci e
leggere. E” un’azione meccanica, che sfruttando I'elevata
quantita di terminazioni nervose presenti nei piedi, si tra-
sforma in una reazione chimico-elettrica cioe la stimola-
zione € ricevuta dal cervello come impulso elettrico ed &
tradotto in reazione chimica.

Nella riflessologia ZU (riflessologia tridimensionale perché i
piedi sono massaggiati sulla pianta, sul dorso e medialmente)
ci sono tre tipi di manifestazioni:

* ORGANICA: visione plantare
e PSICOSOMATICA: dita
* ENERGETICA: visione dorsale

Le alterazioni morfologiche di origine organica si trovano si
trovano prevalentemente sulla pianta del piede, e le asso-
ciamo a problematiche di origine alimentare, strutturale e
organiche, le evidenziamo attraverso alterazioni tipo calli e
callosita.

Le alterazioni energetiche interessano soprattutto I’area dor-
sale del piede, si manifestano per la contrazione dei tendini
estensori e |'incarnimento delle unghie. La parte dorsale del
piede, infatti, & interessata dai meridiani cinesi che partono
e arrivano all’arto inferiore.

Le dita che vengono cosi a trovarsi nel mezzo, tra la parte or-
ganica e la parte energetica e rappresentano la psicosoma-
tica. Le loro alterazioni si manifestano con I'artrosizzazione
falangea, I’accartocciamento, Iallungamento, la sottoposi-
zione o sovraposizione, e I'ingrossamento delle dita.

Nella riflessologia non ci sono punti casuali, ma tutto ha una
logica. Tutto cio che in un piede notiamo in pili 0 in meno,
rispetto ad un piede ideale, corrispondera a qualcosa in piu
o in meno sullo strato corporeo relativo, e verra associato ai
Cinque Movimenti della Medicina Tradizionale Cinese
(MTC) che & considerata il piu antico sistema medico cono-
sciuto, nata come medicina rurale, con un linguaggio e una
diffusione popolare e legata a concezioni filosofiche molto
antiche. Essa considera la mente e il corpo come un’unitg,
che non puod essere separata, la diagnosi del medico cinese
pone al centro la persona e considera quasi tutte le malattie
croniche come manifestazioni di una particolare debolezza
dell’individuo, sostenendo che non possa esistere uno stesso
rimedio per curare due persone anche se apparentemente af-
fette dalla stessa malattia.

Da circa due anni pratico con regolarita trattamenti riflesso-
logici e quasi sempre, dopo poche sedute, noto con soddi-
sfazione che le persone iniziano a cambiare e a trasformare
pensieri ed emozioni bloccati da tempo.

Recente ¢ il caso di una ragazza di 25 anni venuta da me per
disturbi allo stomaco dovuti, secondo lei, ad intolleranze di
difficile identificazione. Dal suo piede pero era gia da subito
evidente che il suo problema non era di origine organica,
bensi di origine psicosomatica: questa persona viveva male
le sue emozioni nella quotidianita e proprio al terzo tratta-
mento, quando ho iniziato a parlargliene, mi ha confermato
che stava gia seguendo una terapia con il Dr. Silvio Zanelli
che aveva gia individuato le stesse problematiche. Wow!
Quale migliore conferma?

Provate per credere!! Il piede non mente... poiche esso € la
parte pit lontana dal cervello, quella cioé che non pensa, né
ragiona!!

Carla Daglio
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Luino (Varese), 13 Febbraio 2015 ¢ Serata sul tema:

Il mondo delle Emozioni: capirle, controllarle o viverle?

Organizzando la serata sul tema “Le
Emozioni”, con relatori gli Psicologi
Duilio e Silvio Zanelli a Luino, un pae-
sone sul lago Maggiore in Provincia di
Varese, gia alle 20,30 le 128 sedie del-
I’Aula Magna dell’l.S.1.S “C.Volonte” di
Luino erano gia tutte occupate.
Ci guardiamo atterriti e pensiamo... e
se arrivera qualcun altro, dove lo met-
teremo?!

Ma l'inconscio e l'istinto, ad ascoltarli,
hanno sempre ragione!!!

Gia alle 20.00, speranzosi e fiduciosi,
avevamo chiesto alla gentilissima Pre-
side che ci ha ospitati, Dott.ssa L.Cesa-
rin di aprirci altre due aule...non si sa
mai...magari altre sedie sarebbero ser-
vite, forse...

E, infatti... dalle 20,30 alle 22,45
circa... quasi 200, dico 200! persone
meravigliose, in un’Aula Magna stipata
all’inverosimile e con persone sedute
fuori in corridoio, hanno ascoltato i re-
latori con molti sorrisi (e anche qualche
lacrima asciugata in tutta fretta, senza
farsi troppo notare, sia mai!), facendosi
coinvolgere e guidare passo passo, con
Cuore e Mente, nei meandri nascosti
del mondo delle Emozioni...

Le Emozioni... da dove nascono, come
e se si possono gestire, come ci aiutano
a capire se la nostra vita sta seguendo
la “direzione giusta per noi”, oppure ci
rimandano, magari da molto tempo ma
inascoltate, segnali del fatto che quelle
scelte che stiamo - spesso a tutti i costi

e forzatamente - portando avanti, non
fanno pil per noi. Se le Emozioni, na-
vigatore interno del nostro Sé piu pro-
fondo ci possono aiutare nelle scelte
della nostra vita di tutti i giorni, ci col-
legano ai nostri Bisogni pit intimi... Se
le Emozioni, quando siamo a contatto
con gli altri, ci disvelano per quel che
siamo realmente, se ci mettono a disa-
gio e perché, se ascoltare o meno que-
sti “campanelli d’allarme” prima di
cadere nella trappola delle decisioni
solo razionali della nostra vita che...
tanto poi ci fanno soffrire, rimpian-
gendo di non aver dato ascolto a quella
Emozione cha da molto tempo ci dava
segnali di tristezza, ansia, angoscia, pa-
nico, rabbia, conflitto sommerso, ran-
core sopito...ma a cui non abbiamo
dato voce e ascolto o per conformismo,
o per continuare la nostra vita, anche
se faticosa, cosi com’e... giusto per non
dare scossoni di energia vitale, gioia,
serenita e felicita vera...di cui tanto
avremmo bisogno ma che non osiamo
neppure immaginare per non scom-
bussolare e cambiare(magari in me-
glio?l)la nostra quieta vita fatta di
routine e certezze...
Nello Sportello di Counselling che
tengo dal 2009 al Liceo “V. Sereni”
dove insegno a Luino, e nel mio studio
privato di Counselling (che & diverso
dalla Psicoterapia, perché & basato su
colloqui centrati sulla relazione d’aiuto
attraverso la comunicazione), in un nu-
mero limitato di in-

—=

contri con il singolo
individuo, con la cop-
pia o la famiglia, o
con un gruppo di la-
voro che sta attraver-
sando un momento di
difficolta piti 0 meno
grave nella sua vita,
lavoro su quattro temi

principali: 1) I’Ascolto attivo e non giu-
dicante della persona che chiede aiuto
in quel momento della sua vita, 2) sul-
I’'Empatia, dal greco empatéia = com-
prendere appieno lo stato d’animo
altrui 3) sulla Ri-sintonizzazione delle
Emozioni e dei bisogni profondi della
persona, 4) sull’Empowerment = ritro-
vare la capacita di gestire consapevol-
mente il mondo che ci circonda.
Lavorando insieme sull’analizzare le
problematiche che affiorano anche da
altri punti di vista e non solo il proprio,
rafforzando poi la capacita di scelta e
di decisione, concentrandosi sui propri
punti di forza, di auto-consapevolezza
e auto-determinazione, si ri-scopre in-
sieme quello che io chiamo il Triangolo
d’Oro della Vita, cioe la propria Auto-
stima = saper valutare ed apprezzare se
stessi, la propria Automotivazione = at-
tivare e mantenere nel tempo un com-
portamento, e la propria Autoefficacia
= saper gestire al meglio gli eventi,
nella vita di tutti i giorni.

E. Goffman, sociologo, ha definito la
vita di ogni essere umano come un
Modello Drammaturgico; € come se
ognuno di noi vivesse la propria vita al-
I'interno di una piéce teatrale: nel Re-
troscena, cioe nel dietro le quinte
siamo veramente noi stessi, in contatto
con le nostre Emozioni piu profonde...
ma poi sul Palcoscenico della vita met-
tiamo ogni giorno una maschera di-
versa per interpretare vari personaggi
e vari ruoli che, tante volte, non ci so-
migliano neppure...e i iniziano i veri
guai, perché spesso, per fare questo,
soggioghiamo le nostre Emozioni auto-
creandoci dei problemi infiniti...

Di queste ed altre profonde tematiche
di Emozioni e vita quotidiana abbiamo
conversato per piu di due ore e alle
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23.00 i relatori si sono congedati...
La mattina dopo al Liceo, durante I'in-
tervallo, moltissimi miei studenti mi
hanno ringraziato, e commossi detto:-
“Grazie Prof.ssa, grazie di cuore, per
noi e stata utilissima una serata cosi, ci
ha aperto gli occhi su tante cose belle e
anche brutte della vita... e Berenice
(nome di fantasia), sottovoce mi ha
detto: - Sa, Prof.ssa, a casa mia non ci
“parliamo veramente” da anni, &€ come
se convivessimo tranquillamente in si-
lenzio, ognuno fa la sua vita e conosce
ben poco della vita degli “altri”... ma
ho costretto i miei a venire ieri alla se-
rata... e mio padre all’'uscita mi ha
detto una cosa che non mi diceva da
tanto, ma proprio tanto tempo: - Gra-
zie Berenice di avermi portato qui sta-
sera, ti ho detto che ti voglio bene?!”.
lo, nel ruolo di Prof.ssa ho trattenuto le
lacrime, ma mi e scappato un lungo
abbraccio a Berenice, che ha iniziato a
piangere non smettendo pit di ringra-
ziarmi per tutto quello che si era detto
e aveva “provato” durante la serata
Emozioni...

A quel punto, mi e sorta una rifles-
sione... Quando gli esseri umani sono
stanchi delle Emozioni negative della
propria vita, e sentono dentro di sé una
irrefrenabile voglia di cambiare...ma
non sanno proprio da dove iniziare...
anche una serata sul tema delle Emo-

[l mio viaggio comincia nel 1992 quando, grazie a un vero
amico, conosco DUILIO ZANELLI. Da quel giorno ho co-
minciato a cambiare la mia vita. Ero un giovane ragazzo da

poco sposato e credevo di sapere
quasi tutto, ma lI'incontro con questa
persona ha stravolto tutto quello in
cui credevo. Ho cominciato a vedere
e ad affrontare le cose in modo di-
verso e quindi ho deciso di mettermi
in gioco, cosa molto difficile perché
siamo vittime delle nostre abitudini e
abbiamo paura di cambiare. CAM-
BIARE!!! Credo che la parola chiave

zioni puo essere la via...per iniziare a
credere che una vita piu felice con noi
stessi e gli altri... SIA SEMPRE POSSI-
BILE!!!

Al bando quindi le idee preconcette su
chi mai potrebbe uscire di casa la sera
per partecipare ad una serata a tema e
percio...un GRAZIE sincero ad ognuna
delle circa 200 meravigliose persone
luinesi intervenute mettendo in gioco il
proprio Cuore e la propria Mente, per
scoprire insieme che le Emozioni che
viviamo sulla nostra pelle (e non
solo!...) sono le due facce della stessa
medaglia: sta a noi scegliere ogni
giorno come vivere la nostra vita... se
solo saturi di tristezza, ansia, angoscia,

Cambiare

ESPERIENZA €

panico, rabbia, odio sopito, conflitti e
rancori, oppure godendoci questo
“passaggio nel mondo” con anche e so-
prattutto gioia, pace e serenita d’animo
con se stessi e con gli altri...

Forse, una serata organizzata daTe, che
stai terminando di leggere questo arti-
colo, scatenera Grandi Emozioni anche
nel tuo paesino o citta, da condividere
poi con chi vive accanto a te ogni
giorno...e magari oggi non conosci
davvero... Quindi... provaci anche

Un grande viaggio... inizia
sempre con un piccolo passo.
(Anonimo)

Dott.ssa e Counsellor Isabella Bianchi

della nostra vita sia proprio questa, cambiare! Cambiare &
una piccola parola, ma che puo dare un valore enorme alla
qualita della nostra vita.

CAMBIARE
gioco, essere disposti a rivedere le
proprie certezze e convinzioni e, se

significa mettersi in

le guardiamo bene, vediamo che
forse non sono cosi giuste o sicure.
Tutto questo € solo perché abbiamo
paura di questa parola: CAMBIARE!
Questo e quello che sto facendo
nella mia vita. CAMBIARE. Significa
dare una possibilita di vita migliore a
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me stesso, alla mia famiglia, ai miei amici, ai colleghi di la-
voro e anche alle persone che vivono intorno a me perché,
come io posso cambiare il mio atteggiamento in positivo,
anche quelli che mi sono vicini possono farlo.

Qualche mese fa ho rifatto il VIAGGIO perché sentivo il bi-
sogno di rivedere in questi anni cosa era cambiato. Molto &
cambiato in questi vent’anni nel mio modo di essere e stare
con gli altri. Oggi mi rendo conto che quello che ho fatto &
stato importante per me e per quelli che sono stati con me,
ma credo anche che tutto questo non basti, bisogna conti-
nuare a dare e a fare di piu. Questa parola “cambiare”, ri-
sentita durante il mio viaggio, mi ha fatto capire che non si
deve mai smettere di cambiare, non bisogna mai fermarsi
alla prima difficolta e tantomeno al primo traguardo rag-
giunto perché la vita va avanti e sono altrettanto sicuro che
tutto questo non si puo fare da soli. Bisogna avere la forza e
il coraggio di farlo con chi ti e vicino perché solo uniti si pos-

Osservando l'altro puoi

Sono impaziente di partire verso una nuova sorprendente av-
ventura!

Voglio mettermi nuovamente in gioco, non so cosa mi
aspetti..., penso forse si tratti di un corso piu teorico, ho vo-
glia di sentire parole che arrivino direttamente al cuore... ma
la paura di non farcela c’e!

Arrivata a destinazione vedo dei volti nuovi e alcuni che gia
conosco, ci salutiamo e quando giunge il momento en-
triamo, tutto € pronto!

Valorizzo e do molta importanza alla ritualita, per me, € la
forma di profondo rispetto, di totale attenzione alla PER-
SONA che dona tutto quello che ha all’altro, € I'incontro vi-
tale, I'anima viene messa a nudo, senti che non sei solo!
Man mano che ci addentriamo sempre pit nel profondo mi
invade un senso di inadeguatezza, in un preciso istante sento
di non aver capito nulla e la mia mente e bombardata da
mille interrogativi, esco sconsolata ma nello stesso tempo,
in un angolo remoto della mia anima sento pace!
Osservando qua ¢ la, senza parlare, regna il silenzio, perce-
pisco che lo stato d’animo & comune, prevale un senso di
smarrimento ma nel contempo la speranza, il desiderio con-
creto di migliorare positivamente la vita c’€, non sono mere
illusioni capisco che vale la pena proseguire, quindi trasci-
nandomi sono pronta a ripartire!

Tanto tempo fa rammento di un frate francescano di nome
Umberto, precisamente fra Umberto, molto abile a suonare
la chitarra, suonava e cantava con I’anima, per I’anima, di-
ceva in merito alla fede, quello era il suo credo, come
ognuno di noi ha il proprio, lui diceva: la fede, la vita non &
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sono raggiungere grandi obbiettivi. Chiedere aiuto & il primo
passo e insieme si pud cambiare. Questa e la parola che mi
e rimasta nel cuore nel mio ultimo viaggio. CAMBIARE!!
Oggi sono molto pit sicuro di qualche anno fa e sono ancora
pill deciso e determinato a continuare questo nuovo viaggio
con la voglia di sorridere alla vita e di aiutare gli altri a fare
lo stesso. Questa & una promessa che mi sono fatto e che ho
fatto a una persona straordinaria che si chiama Duilio, alla
quale devo tanto. Cambiare la propria vita e quella di chi ti
sta vicino significa raggiungere la felicita e come dice Ro-
berto Binigni:
...e anche se lei qualche volta si dimentica di noi
...noi non ci dobbiamo mai dimenticare di lei
Grazie a DUILIO e a SILVIO
Perché ho capito che la parola “CAMBIARE” significa
AMORE e FELICITA

Giuseppe Belleri

(] o\ o

manifestare cio che sei
fatta di “spinelli spirituali”, & fatta di concretezza ogni giorno
osservando attentamente I'altro puoi manifestare cio che sei!
Grazie agli insegnanti ricevuti acquisto sempre pit la con-
sapevolezza: che per esprimermi meglio devo osservare gli
altri, ovviamente come ci ha suggerito SILVIO, usate la vi-
sione periferica, fatelo con indiscrezione e, potete captare
dal corpo tantissime informazioni implicite del linguaggio
universale, che e radicato in tutte le creature, fatto di molte-
plici espressioni emozionali che se utilizzato al meglio serve
per correggere il “tiro” cambiando positivamente il nostro
modo di rapportarci aiutandoci cosi a diventare pit sponta-
nei.
Quindi, una volta rientrata con mio grande stupore e im-
mensa riconoscenza per Silvio, la nostra vitale guida che non
finiro mai di ringraziare riesce figurativamente ad uno ad uno
a rialzarci, a prenderei per mano, e usando la parola dice:
"vedete se volete cambiare in meglio la vostra vita a partire
da ora lo potete fare, ognuno ha il proprio puzzle fatto da
tante tesserine lo dovete comporre Voi, sgombrando la
mente dai luoghi comuni, imparando ad analizzare la situa-
zione globale attraverso gli altri e se imparate a VOLERVI
BENE sarete in grado di farlo e soprattutto i momenti i crisi
vi aiuteranno a trovare la giusta motivazione, lo slancio ne-
cessario per stare con se per gli altri”.
Un grazie immenso lo devo a Silvio per tutto il bene che ha
inondato la mia vita e a tutte le persone che mi hanno aiu-
tato ad aggiungere al mio personale puzzle un colore spe-
ciale!  GRAZIE SILVIO!

Alessandra Migliorati

e
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[pnosi, gia la parola mi preoccu-
pava.

Arrivai ad inizio corso con il
cuore in gola come fossi tornata
al mio primo giorno di scuola.
Lasciandomi andare,lasciare le
pretese di capire tutto e di spie-
garmi ogni cosa mi sembrava un
miraggio lontano raggiungibile
solo per strade che nessuno an-
cora mi aveva indicato. Senza
neanche avere il tempo di pen-
sare, eccomi li, seduta su quella
sedia ad ascoltare la voce di Sil-
vio con un poco di paura... Ad
un certo punto tutti i miei mu-

scoli, soldati sempre in allerta, si rittovavano completamente distesi e la mia mente, bendata da ogni pensiero, si ritrovo in
un luogo senza paura, che sembrava non avere fine estraneo dallo ieri e dal domani e rimase i compiaciuta di essere in
quell’attimo presente cosi pienamente come non lo era mai stata da che posso ricordare. Il tempo sembrava avere una nuova
unita di misura. Non so come successe ne quanto ci volle ma penso che solo una cosa avvenne... Mi fidai, scoprendo con
stupore che tutto cio che avevo disperatamente sempre cercato fuori era sempre stato li: dentro di me. Avevo scoperto una
miniera d’oro, un amico prezioso...non sentendomi pili sola ma parte di qualcosa da scoprire ogni giorno ancora una volta,
tenendomi nel cuore come Due Preziosita che senza che me ne accorgessi mi hanno cambiato la vita.

La bella addormentata nel bosco

Per ventinove anni ho creduto che vi-
vere quotidianamente nell’ansia fosse
normale, che evitare le situazioni e le
persone che mi facevano paura mi po-
tesse fare solo bene. Sono stata per piu
di un quarto della mia vita fermamente
convinta che fare errori era shagliato e
per questo ho sempre cercato di essere
perfetta; di comportarmi, come si dice,
da brava bambina, quindi ho vissuto
credendo che era bene cercare di ac-
contentare i desideri altrui e compor-
tarsi in modo da non deludere le
persone care; ho evitato i conflitti e
chiedevo scusa per tutto per paura di
perdere le persone. Ecco come ho vis-
suto la mia vita prima del corso ... con-
vinta che tutto cio fosse normale e che
non sarei mai potuta cambiare.

[l “viaggio nelle emozioni” & stato un
risveglio! In quei due giorni mi sono

ESPERIENZA €

Una miniera d’oro

sentita come “la bella
addormentata nel
bosco” dove Silvio e
Duilio a turno mi ri-
svegliavano ... parola
dopo parola.

Mi ripetevano che le
emozioni bisogna vi-
verle e saperle vivere
... tutte quante! Anche
la  paura che e
un’amica, mi fa sentire
viva, mi da coraggio! E pil la evito piu
questa cresce fino a diventare terrore.
Insistevano sul fatto che la perfezione
non esiste, che bisogna convivere con i
propri errori e che nella vita la cosa pit
importante non e litigare ma e fare
pace. Mi dicevano che non si pud cam-
biare il passato ma posso cambiarne la
percezione. Dal corso ho appreso che

e

rischiavo di vivere una vita che non era
la mia e che se continuo a fare sempre
le stesse cose non potro mai cambiare.

In quei due giorni mi sono conosciuta
veramente, il corso mi ha dato pit con-
sapevolezza ... coscienza del fatto che

Martina Trotta

non voglio piu vivere nell’ansial

Silvia Mirabile
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Crescere

WWWW&M@WM’W
éE Wmoﬁa@’mwmwéw%mww&m
@éwcompag/m'wnm@sioww/zzw
€ inizi-a imparare che i baci nan sona contratti e i dani now sona pramesse.
6 caminci ad accettare le tue sconfitte a testa alta e con gli acchi aperti,
6 impari a castutive le tue strade aggi
pm/w?b()/wmencvdtxdo/mmw @MMZ@WW@/@%WW
@apampaz’ WWC/L@%S@&WWMWMMMM@@
Perciiv pianti il tuo giardino e decari la tua anima,
%@MWW@OMWW
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Amore liquido - Bauman Zygmunt - Editore Laterza

“La solitudine genera insicurezza, ma altrettanto fa la relazione sentimentale. In una relazione,
puoi sentirti insicuro quanto saresti senza di essa, o anche peggio. Cambiano solo i nomi che dai
alla tua ansia”. | protagonisti di questo libro sono gli uomini e le donne nostri contemporanei, che
anelano la sicurezza dell’aggregazione e una mano su cui poter contare nel momento del biso-
gno. Eppure sono gli stessi che hanno paura di restare impigliati in relazioni stabili e temono che
un legame stretto comporti oneri che non vogliono né pensano di poter sopportare.

I’elefante invisibile.--Giuseppe Mantovani - Giunti Editore

TP — Quando incontriamo una cultura diversa dalla nostra ci troviamo a un bivio. Possiamo negarla,

Lelefante invisibile passando dallo smarrimento al disprezzo. Oppure riconoscerla, passando dallo stupore al rispetto.

P APAIR S FVN yar In questo libro si dimostra come gli incontri fra culture lontane portino sempre spaesamento e in-
i

i certezza. Ma anche ricchezza d’identita, purché si trovi il coraggio di non distogliere lo sguardo

dalle differenze, talvolta abissali, che separano i mondi culturali.

T TR

WOM PREPRID UNA

Don jon )

Jon Martello & un don Giovanni dei nostri giorni, che oggettifica tutto nella vita: a partire ovvia-
mente dalle donne. | suoi amici lo chiamano Don Jon per la sua infallibilita nel portarsi a letto
una bellissima ragazza ogni weekend: ma la sua dipendenza dalla pornografia lo ha reso insod-
disfatto della sua vita, e decide allora d’intraprendere un cammino che gli resttuisca gratifica-
zione e gioia anche dalla sua vita sessuale. Finira con il considerare un quadro piti ampio e per
imparare molto sulla vita e sull’amore grazie all’aiuto di due donne.

MISEPH SCARLETT  JULIANNE
GORDON-LEVITT JORANSSON  MOORE

A CIASCUND LA SUA DIPENDENZA

 JULANNE MOORE GOLDEN GLOBE' 2015

] STEWART

_STILLALICE]

Still Alice

La dottoressa Alice Howland e una rinomata docente di neuroscienze alla Columbia University.
Felicemente sposata e madre di tre figli, Alice non presta molta attenzione alle piccole cose che
le sfuggono di mente fino al giorno in cui, perdendosi nel suo quartiere, si rende conto che le sta
accadendo qualcosa di terribilmente sbagliato. Cio sara solo I'inizio di una lunga lotta contro
una precoce forma di morbo di Alzheimer, una battaglia che dovra affrontare per continuare ad
essere la Alice di sempre.
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