
Regione Lombardia-Assolombarda:
PROGETTO BENESSERE 

“ UN TEMPO PER LA CURA DI SE’”
Antonella Fracasso

L’appuntamento era alle 9.30 di un giovedì matina di setembrer presso un “Centro Benessere” c e

avevamo scelto.

Il  modulo  “Un tempo per  la  cura  di  sè” era  infati residenniale per una nostra precisa sceltar per

garantire  cioè il  più  possibile   alle  partecipantirun momento di  rifessione su di sèr al di fuori del

contesto abituale.

Durante il viaggio c e da Milano ci portava in Franciacortar Lia Castelli ed io eravamo contente ed

emonionate:  sarebbero  stati  anc e per  noi  docenti  due giorni  di  “stacco”  ed era un’esperienna  c e

costituiva per entramber per motivi diversir  un terreno di sperimentanione interessante e stimolante

professionalmente.

C’era una piccola incognita c e ci turbava un po': la presenna più o meno compata delle partecipanti.

Avevamo notato  infati c e negli incontri precedenti del Progeto Benesserer nonostante l ’ interesse

vivo  dimostrato  a  paroler  avveniva  raramente  c e  tute f ossero p resenti e  puntuali. G li i nteressi

aniendali e familiari spesso entravano prepotentemente in rota di collisione con i nostri incontri.

Eravamo quindi pronte alle assenne ed ai ritardi: questo modulo aveva lo “svantaggio” rispeto agli

altri di essere residennialer in due giorni lavorativire di tratare un argomento c e all’apparenna aveva

un caratere così poco  aniendale come quello della propria salute ed del benessere privato.

La cura di sèr appunto.

Entrate  nella   all  dell’ otel  con qualc e  minuto di  ritardor  la  sorpresa  piacevolissima  fu quella  di

trovare tute le partecipanti gii presenti ed anc e leggermente impanientii

Salimmo dunque nella stanna c e avevamo scelto essere il luogo del nostro lavoro:avevamo optato per

la nona della piscina copertar c e si trovava all’ultimo piano ed era molto luminosar poic è le pareti

erano di vetro e si vedeva il lago.

Ci eravamo dete c e una stanna ai piani inferiorir dotata di tute le apparecc iature necessarie ad

una  normale  docennar  seppur  confortevoler  non  sarebbe  stata  abbastanna  idonea  al  lavoro  c e

volevamo  proporre:  poco  didaticor molto e speriennialer nel quale c i p roponevamo l ’obbietivo d i

raggiungere molto più la sfera emonionale c e quella mentale.



Ecco la nostra scaleta di lavoro:

giovedì:

ore 10 -12: presentanione  e ricerca  degli obietivi

ore 12 - 13 : riconoscimento dei bisogni personali emersi e messa a punto degli obietivi

pausa pranno

ore 14 - 15: il movimento essenniale:l’apertura e la c iusura

ore 15 - 19 : la postura. Teoria e pratica

ore 20 :  invito a cena da una delle partecipanti presso la sede di rappresentanna della sua anienda  

venerdì:

ore  8.30  -  10  :rifessioni e  f eed-bacc s ulla g iornata p recedente e  r iatualinnanione d e gli o b ietivi

personali

ore 10 - 13: la concenione energetica nella medicina tradinionale cinese. Teoria e pratica

pausa pranno

ore 14 - 17.30 : la gestione delle proprie energie psicofsic e e del capitale-salute. Come orientarsi tra le

varie proposte di cura

C iusura del corso

Da più di vent’anni conduco gruppi di terapia psicocorporear utilinnando come riferimenti principali il

metodo dell’Antiginnastica e quello della terapia Gestalt.

Questo c e mi aspetava era perr un gruppo particolare sia perc è avevo deciso di aarontare il tema

della salute come rifessione di fondor sia perc è era costituito unicamente da donne imprenditricir

c e io pregiudinialmente avevo pensato essere un pubblico per costitunione refratario ad aarontare il

tema c e mi stava più a cuore e c e secondo mer dopo anni di osservanioni ed esperienner costituisce il

segretor il cuore del problema-salute: il rispeto dei tempi fsiologici individuali.

Ho generalmente un grandissimo lavoro da svolgere nei miei abituali gruppi frequentati da impiegatir

liberi  professionistir  insegnantircasaling er  studentir  per  far  comprendere  fno i n f ondo c ome

rispetarsi per restare in buona saluter e come questa sia un equilibrio dinamico e non statico.

Abitualmente propongo di dare valore al riposor al ritiro su di sèr alla pausa...e mi ritrovo sempre a

lotare contro i l superativismo e  l a  f losofa del l ’elcenna.Immaginavo cosa poteva essere  far f are

certe rifessioni a donne c e avevano quasi tute il doppio ruolor familiare e lavorativor e per di più

quello lavorativo era di alta responsabiliti e totalinnante come pur essere quello imprenditoriale.

Vedremo in seguito come davvero mi sbagliavo.
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LA DOMANDA

Non possiamo ininiare un lavoro senna avere c iaro qual è la nostra domandar cioè il nostro obietivo

all’interno  di  quello  c e  stiamo  per  fare.  Abbiamo  bisogno  di  sapere  sia  come  docenti  c e  come

allievirnel momento in cui aarontiamo un lavoror  dove stiamo andandor qual’è la direnioner la via c e

abbiamo scelto di percorrere.Ma non solo aarontando un lavoro abbiamo bisogno di un obietivo: in

qualsiasi anioner ciclo vitaler relanione o viaggio noi stiamo per intraprendere dovremmo identifcarne

uno.

Anc e quando l’obbietivo non c’è lo dobbiamo trovarer o meglior dobbiamo lasciarlo emergere.

La domanda ininiale in quest’ambito è stata: com’è la mia salute. C e problemi  or quando sto bener

quando sto maler c e cosa mi serve e c e cosa cerco in questo contesto.

Tanto tempo da dedicare alla ricerca dell’obbietivor all’interno del tema della saluter è quello c e ci  a

permesso di  entrare nel  cuore dell’argomentor  e c e  a stimolato  delle  rifessioni non ranionalir su

quello c e per ognuna è la salute. 

In  genere  questo  lavoro  si  fa  disponendo  le  persone  a  coppiere  in  questo  caso  il  numero  delle

partecipanti lo consentiva molto bener in modo da favorire lo scambiorla creanione di un’atmosfera di

intimiti tra le personer un rispecc iamento reciproco.

 Poic è  ognuna  parla  di  sè  ad  ogni  altra  partecipanter  volta  per  voltar  l’obbietivo e  dunque i l

problemar il bisogno c e si  a rispeto a sèr al proprio benesserer emerge gradatamente.

A volte questo semplice lavoro permete gii di fare delle scoperte  su di sè:si riescono a metere in

relanione  fati c e c redevamo casualir s i comincia a  delineare e  a  metere a  punto una t raccia d i

percorso.

Atraverso i l r iconoscimento dei propri desideri e  b isogni s i mete dunque a  punto una direnione

rispeto alla quale andare.

In questo dirigerci è implicito un volerci muovere.

Muovendoci accetiamo di andare verso qualcosa c e ancora non conosciamor dunque ci apriamo ad

un’esperienna.

Ogni  esperienna  costituisce  un  cambiamentor  dunque  accetiamo d i p assare d a u no s tato d i

immobilitir rigiditir ad un’altro di movimentor elasticiti.

Dunque ripetor tanto tempo dedicato a capirer a sentirer dove vogliamo andarer e se vogliamo andarer

al di li di essere ripetitivo

è un otimo esercinio di consapevolenna rispeto al proprio cammino o rispeto al riconoscimento di

non voler camminare.

Un  aspeto f ondamentale è  q uello d i n on l asciare c  e l e p ersone p arlino d i m assimi s istemir

comunic ino ad un livello troppo mentale: le rifessioni sono semplicir concrete. 

Eccone alcuner emerse in questo gruppor ma comuni a tante altre situanioni di lavoro c e  o vissutor in

risposta alla domanda “c e problemi  o rispeto alla mia salutee”:

-sento tensione in generale
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-problema alla scapola destra:sento il peso del mondo

-stanc enna generale

-epatite e broncopolmonite

-tosse

-mal di sc iena da due anni

-discopatia

-dormo male

-calo di energia

-scontentenna

-colite spastica

-paura di ammalarmi

Ed eccone altre in risposta alla domanda “cosa cercor c e cosa mi serve qui e”

-arricc irmi

-recuperare equilibrio

-imparare a non stressarmi

-desidero fermarmi e rifetere

-avere panienna

-avere una riceta per gestire preoccupanioni ed ansia

-acquisire un sistema alnc è il fsico segua quello c e io voglio fare

-coccolare il mio corpo

-avere uno spanio per me

-avere la postura giusta

-avere il possesso del corpo

-rilassarmi

LA CHIUSURA E L’APERTURA

La  natura  ciclica  dell’universo  è  qualcosa  di  estremamente  noto  e  tangibile  e  paradossalmente

altretanto dilcile da accetare da parte di noi umani di questi tempi.

Il problema è c e siamo ben disposti e contenti di accetare le fasi di vitaliti ed energiar ma quando il

ciclo si inverte non riusciamo a darcene una ragione.

Una delle scoperte più sensanionali  c e mi trovo a condividere assieme ai  miei clienti  abituali  è la

seguente: se ci si sente stanc i e senna energia e ci si riposa r la stanc enna se ne va e l’energia ritornaii

Pur  sembrare  assurdor  paradossale  ma  è  cosìr  e  spesso  tuto questo r ic iede un vero e  p roprio

percorso  di  apprendimentor  di  cambiamento  c e  non  è  mai  banaler  ma  c e  porta   conseguenne

importanti sulla vita delle persone e sulla loro vita di relanione.

E’ stato così anc e per me.
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Generalmente siamo portati a spaventarci della nostra stanc ennar a pensare c e c’è qualcosa c e non

va:  c e  è  sbagliatar  eccessivar  c e  non  è  giustifcata. Così metiamo i n  ato tuta una  gamma di

interventi  c e  vanno  dalla  visita  al  medicor  alle  analisi  e  i  c ecc-upr  alla  frequentanione  di  corsir

all’imbotirci di vitamine.

E’ come se avessimo perso una sorta di saggenna originaria c e ci fa sentire immersi nella natura ciclica

del cosmor e c e ce ne fa essere partecipi.

Anc e noi siamo ciclici. Non è una malatia esserlo.

Abbiamo  fato d elle c onquiste t ecnico-scientifc e e n ormir p o ssiamo r a ggiungere u n  g r ado

elevatissimo  di  liberti  rispeto a ll’antic itir m a n on p ossiamo p rescindere c ompletamente d alla

ciclicitir ovvero possiamo farlo ma poi ne pag iamo delle conseguenne.

Un movimento ciclico essenniale è quello dell’apertura e della c iusura.*(1)

Considerando il bambino nel ventre materno in posinione di  c iusurardove la colonna vertebrale  è

ripiegata completamente su sè stessar  al momento della nascitar  da questa posinione si passa più o

meno gradatamente ad un’apertura:la colonna si distendersi allunga.

Questo primo movimentor questo primo passaggior c e pur essere più o meno fuidor fno ad essere

in molti casi traumaticor rimane inscrito nella memoria del sistema nervoso arcaico e determineri la

qualiti dei futuri movimenti di c iusura e di apertura dell’individuo.

Innumerevoli  volte  nella  vita  opereremo  c iusure  ed  aperture:  fsic er p osturalir r elanionalir

simbolic e  e  dovremo  semplicemente  evitare  di  ostacolarler  accetarne l ’esistenna e  r icercarne l a

fuiditi.

Così si alternano il giorno e la noter l’estate e l’inverno il sonno e la veglia e infniti altri eventi:ci sono

cicli grandi e cicli piccoli all’interno di quelli grandi.

Tendiamo ad identifcarci con la parte del ciclo ascendente : ci “piacciamo “ e ci sentiamo veramente

noi stessi quando siamo pieni di vitaliti. Ma non possiamo pensare di poter vivere con un solo tipo di

energia:c’è un’energia nell’anione ed una nella pausa.

Erroneamente pensiamo c e nella pausa non ci sia energia. E’ solo un’energia diversa:è rivolta verso il

nostro mondo internor ma è esatamente funnionale a quella dell’anioner a cui generalmente diamo

una valenna positiva.

Anione e pausa sono due aspeti dello stesso fenomeno.

Esatamente come nella musica esistono note e pauser e sarebbe impensabile togliere le pause dicendo

c e non servonor così gli esseri viventi vivono momenti di anione e momenti di rifessione. Momenti

di creativiti e di stasir di vitaliti e di recuperor di movimento e di riposor di relanione con gli altri e di

ritiro su di sèr di benessere e malatia e così via.

Nella nostra societi è considerato positivo essere ativi e  negativo essere passivi.Tuto ormai ci invita

all’anioner a riempire il vuotor a non fermarci. Non ci è autorinnata una possibiliti di fermarci se non

per fare qualcosa di diverso da quello c e stavamo facendor quindi sempre fare.

La parte del ciclo in cui l’energia sembra ridotar è fondamentale per la nostra rigeneranioner per la

nostra ricarica.
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Ecco perc è non dando spanio a questa parte del ciclo produciamo squilibrio e malessere.

Molte malatie sono create dalla lota contro i  cicli discendentir ad energia apparentemente r idotar

c e  sono  perr  cicli  di  rigeneranione  e  cura.  Pertanto  l’intelligenna  dell’organismo  pur  avere  il

sopravvento  e  creare  una  malatia i n m odo d a c ostringerci a  f ermarci p er a vere l a n ecessaria

rigeneranione.

Dal raareddore all’infuenna al colpo della strega ai reumatismi ad altre e ben più gravi patologier

viene un segnale di rallentamento e di stop. Sorvolare su questo tipo di segnale è possibiler  a volte

sembra necessarior ma il bisogno di rigeneranione è solo rimandator non sparisce. Quando si accumula

questo bisogno per troppo tempo la malatia c e ci dari il segnale di stop sari ancora più grave.

Se siamo perr vivi e godiamo di una salute abbastanna buona signifca c e sicuramente metiamo gii

in ato qualc e sistema  personale per eaetuare le nostre c iusure. Spesso ne siamo assolutamente

inconsapevolir ma il nostro istintor la nostra saggennar o il nostro corpo c e a volte si ammala proprio

al momento giustor ci sostengono.

E’ utile  quindi  vederer  andandolo  a  scoprire  se  ci  sembra  di  non  saperlor  qual  è  questo  sistema

“omeostatico” di c iusura c e facciamo entrare in ato automaticamente nei modi e nei momenti più

svariati.

La domanda è quella di visualinnarerdapprima nella nostra giornata e poi anc e in un ciclo più ampior

qual’è quel  momento  c e  dedic iamo  solo  a  noi.  Il  momento  c e  ci  concediamo  in  solitudiner  o

estraniandoci  dal  contestor  in  cui  stacc iamo  la  spinar  non  pensiamo  a  nienter  ci  distogliamo

completamente dall’esterno e rivolgiamo l’atennione ed il contato all’interno.

Ecco quindir fata questa domanda alle partecipanti del nostro Gruppo Benesserer alcune delle risposte:

-durante il viaggio in treno quotidiano c e mi porta al lavoro

-quando cammino da sola andando al lavoro

-quando la sera mi siedo sulla poltrona e guardo l’albero del mio giardino

-quando faccio giardinaggio

-quando vado al cinema

-quando mangio

-quando mi faccio ricoverare in ospedale

-quando dipingo

-quando dormo

-quando corro (footing)

-quando sono in bagno

-quando vado dal parrucc iere

A volte  la  consapevolenna  di  questi  meccanismi  provoca  stuporer  incredulitir  ilaritir  sconcerto.  E’

invece  un  passo  molto  importante  nel  cammino  della  cura  di  sè:  da  un  lato  ci  fa  vedere  quanto

comunque  il  corpo  e  l’istinto  siano  “intelligenti”  e  provvedano  a  noi  senna  c e  nemmeno  ce  ne

rendiamo contor dall’altro lato ci stimolano a consolidare questi momenti di pausa e di ritiror a sentirli
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legitimi e a non farceli sotrarre dall’ esterno.

A questo proposito  è stato  molto interessante  il  caso di  una partecipante  c e  a realinnato  solo  in

questo  contestor  c e  quando  si  faceva  sotrarre i l suo momento d i r itiro r compensava i l mancato

nutrimento di sè andando a nutrirsi al frigorifero. 

 Si  trata anc e di t rovare nuove tatic e di  c iusura e  quindi d i  cura se  vediamo c e quelle c e

utilinniamo sono un po' estreme: come quella di ammalarci ogni volta c e abbiamo bisogno di fermarci

perc èr la mente c e ci tiene identifcati con la parte ascendente del ciclor  non ce lo permete.

Inevitabilmente parlare di c iusurar ritiro e pausa evoca anc e il tema del vuotordella depressione e

della morte.

E’ quindi questa paura c e provoca la resistenna alla c iusura.

Al  riguardo  possiamo  dire  brevemente  c e  anc e  la  depressione  è  un  ciclo  fsiologicor c  e s e

ostacolator si ingigantisce e diventa patologia. Poter accetare i momenti depressivir e lasciarli scorrere

naturalmenter  confrontarci  con  il  vuoto  e  conviverci  giornalmente  senna  utilinnare  meccanismi

riparativi o ricorrere a riempitivir ci permete di vivere in modo più equilibrato.  

LA POSTURA

La postura del nostro corpo è data dalla forma c e i muscoli le danno.

Alla nascita siamo dotatir salvo deformanioni congeniter di una muscolatura elasticar siamo “belli” e in

formar in equilibrio.

Crescendo alcuni muscoli possono lentamente prendere il sopravventor lavorare più di altri ed allora

la nostra strutura cambia: i muscoli c e lavorano di più si ingrossano e a lungo andare si irrigidiscono

e costringono le articolanioni ad un malfunnionamento c e provoca dolore e deformanione.

Per questo intervenire sull’osso e non sul muscolo è quanto di più erroneo si possa fare:le ossar c e

sono tenute insieme dai muscolir si usurano e si deformano dopo anni di squilibrio muscolare ed è

quindi a livello del muscolo e non dell’osso c e dobbiamo intervenire.

Un’osservanione fondamentale è poi quella di andare a scoprire c e sono generalmente solo alcuni i

muscoli c e lavorano troppo e si irrigidiscono accorciandosi: sono quelli posteriori del corpor a partire

cioè dalla nucar fno ad arrivare alla pianta dei piedi. 

Dovremo  allora  essere  guidati  ad  allungare  e  distendere  specialmente  questi  muscolir  c e

accorciandosi  anno determinato squilibrio e dolore.

I  massaggi ed il  rilassamento possono essere utili  momentaneamente a tuta la muscolaturar ma se

vogliamo un risultato più duraturo sulla postura dovremo intervenire con delle tecnic e c e tengano

conto di questa osservanione di fondo:c’è un vero e proprio squilibrior struturale e funnionale tra la

muscolatura  posteriore  e  quella  anteriore.  La  prima  è  sempre  troppo  forter  rigidar  corta  e

dolentermentre la seconda è rilassata.  Ristabilendo l’equilibrior  cioè allungando dietro e tonifcando

davantir possiamo ristabilire un fusso di energia c e porta al nostro corpo elasticiti e benessere.

Queste osservanioni  anno costituito il lavoro originalissimo e geniale di due fsioterapiste francesi*
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(2)c e   anno messo  a  punto  un metodo  di  riequilibrio  muscolare  c e  o utilinnato  e  continuo  ad

utilinnare nei miei gruppi.

 Ma andando oltre qualsiasi metodo di curar pur validissimo come questo a cui  o accennator due cose

sono  fondamentali.  La  prima  è  c e  il  problema  importante  è  quello  di  portare  le  persone  alla

consapevolennar  quindi  ad  avvicinarsi  al  corpo.  Per  questo  bisogna  creare  per  loro  uno spanio  di

ascolto  e  di  avvicinamento  a sèr  atraverso un lavoro corporeo non ripetitivo ed estranianter come

avviene invece nella maggior parte dei luog i dove si praticano metodi per il benessere. 

La consapevolenna della tensione muscolare infati spesso non l’abbiamo:prima di accorgerci c e un

muscolo è rigido possono passare annir fno a c e la rigiditi  si manifesta come dolore.

 Possiamo  invece  intervenire  molto  prima  del  dolorer  atraverso l ’ascolto e  p ortando q uindi

l’atennione s u d i s è. A lnando al  ma s simo qu e sto as c oltorimparando a s e n tire il

corporriconosceremo le tensioni anc e minime e le  potremo allentarerpotremo ativare e riequilibrare i

nostri muscoli senna dover fare fatica  e senna allenamenti ripetitivi. 

Questor sostannialmente avviene nel lavoro di gruppo c e propongor e proprio questo rivolgersi verso

di sè produce l’eaeto della cura di cui si parlava più sopra.

A volter come nel caso di una partecipante al Gruppo Benesserer c e aveva mal di sc iena da qualc e

annor il semplice toccare la nona dolente della sc iena r ed essere guidata all’allungamento dei muscoli

troppo  corti  c eravvicinando  tra  loro  le  vertebre   determinavano  il  dolorer  produce  un  eaeto

immediator c e viene percepito come miracolosor sopratuto se si erano sperimentate le tecnic e più

svariate.

Il  secondo aspeto importanter c e va o ltre ogni metodo di curar è  questo:una postura scorreta è

spesso anc e la risposta del corpo al bisogno inascoltato di c iusura. Il corpo si curva perc è  cerca di

metere in ato su un piano fsicor una c iusura c e è stata negata ad un altro livello.  Qu indi ogni

metodo di intervento  deve anc e essere un momento di contato con sè e quindi di rigeneranioner e

non un altro “fare”r o uno stare in apertura.

 Anc e l’allungamento c e proponiamorpur essendo correto perc è va ad intervenire alla causa delle

deformanionirdeve  perr rispetare i tempi e le possibiliti di ogni persona.

IL CICLO DELLE STAGIONI

Come esseri umani siamo inseriti nell’ordine universale degli elementi e siamo soggeti ai fussi della

natura.

Nel  corso  di  un ciclo  solarerogni  stagione dell’anno  a in  sè delle  qualiti  e  delle  specifciti c e si

ripercuotono su tuti gli esseri viventir e quindi infuennano anc e il nostro corpo e la psic e.  Poter

osservare le modifc e c e naturalmente avvengono in noi nel corso dell’anno e viverci in accordo

permete di mantenere la salute e l’equilibrio psicofsico.

E’  interessante  partire  dall’osservanione  delle  fasi  legate  all’agricoltura  per  vedere  come

analogicamente esse corrispondano anc e alla nostra crescita.
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Immaginiamo c e anc e per noir in ogni anno della nostra vitar ci sia un giardino interiore da coltivare.

Dobbiamo anc e noir all’ininio dell’anno agricolora novembrer trovare un seme da seminare:è il nostro

obietivor il nostro desiderio da realinnare in quell’anno.

Quando  l’abbiamo  trovato  si  trata s emplicemente d i d eporlo d entro d i n oir s enna o ccuparcene

ativamente. I l s eme una volta soto t e rra i n fati non  vi ene lavorato ma  vi ene nu t rito da l la te r ra

durante tuto l’inverno.

In  questa  stagione  la  natura  sembra  in  pausar  la  vita  sembra  fermarsi  atorno a  noir ma solo in

apparennar in superfcie: all’interno la terra lavorarin modo incessante anc e se invisibile.

Anc e  per  noir  in  inverno  c’è  un  generale  rallentamento  delle  ativiti v olte a ll’esternor m a s e

ascoltiamor c’è una grande disponibiliti al contato profondo con il nostro mondo interno.

Anc e  noi  dovremmo  poter  andare  in  letargor  cioè  ridurre  la  vita  di  relanioner  le  ativiti

energeticamente dispendiose per concentrarci e nutrirci dentro.

Tendiamo a dormire di piùr  ad avere meno voglia di uscirer  a nutrirci  di cibi più caloricir  ad avere

bisogno di solitudine.

Questi  segnalir  se accoltir  ci  permetonorsenna occuparcene ativamenterdi nutrire i l  nostro progeto

c e poi come per magia dari a vedere i primi segnali a primavera.

Il  seme  sta  soto terra tanto tempo senna dare segni d i v itar poi un certo giornorappare i l primo

germoglior  c e   a la  carateristica d i tute le  nascite: è  imprevedibiler non possiamo c ioè decidere

come e quando avverri.

Se  riusciamo  a  cogliere  fno i n f ondo i l d ono d ell’invernor a d a pproftare de l le su e  qu a liti

rigenerantir a primavera avremo un risveglio fuido ed armonioso: le nostre energier come per incantor

saranno di  nuovo disponibili  perc è ci  sentiremo ricaricati.  Le famose  stanc enne primaverili  sono

segno di inverni non vissuti in c iusura.

Durante la primavera dovremmo poter semplicemente constatare quello c e c’è: come sono i nostri

germogli  interiorir  come cresconor  com’è la  nostra  energiar  c e cosa sentiamo di  farer  quali  sono i

segnali del progeto c e abbiamo seminator senna fare l’errore di accelerare i tempi e voler vedere il

progeto gii realinnato.

In estater stagione in cui paradossalmente andiamo in vacannar siamo al massimo della nostra energia

e  possiamo  permeterci d i s penderla c ome v ogliamo. I l n ostro f ruto s a ri v i sibile m a  p o tremo

raccoglierlo  soltanto  in  autunnor  quando  sari  maturo.  Dopo  il  raccolto  ci  sari  una  fase

importantissima:quella dell’eliminanione delle scorier delle tossine e poi il terreno sari di nuovo pronto

per una nuova semina.

Non  occorre  aderire  alla  flosofa o r ientale p e r o s servare t u to qu e sto:nelle no s tre tr a dinioni

popolarir  nei  proverbi  e  nelle  feste  tradinionali  sono  contenute  indicanioni  di  grande  e  profonda

sapienna.

E’  l’aspeto p reventivo q uello c  e c i d ovrebbe g uidare n ell’occuparci d ella s alute. E ’un’opinione

diausa quella di poter salvaguardare la saluta atraverso diagnosi preventiver c ecc-up e analisi varie.  

Gran parte del successo c e la concenione energetica della medicina tradinionale cinese sta avendo nel
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nostro tempo deriva dal  caratere realmente preventivo c e essa  a. Ma quir come in altri contesti

terapeutici  occidentalir  la  prevennione  è fata leggendo i  segnali d i malatia pr ima ancora c e essi

siano rivelati dai nostri ralnatissimi laboratori di analisi. Sono segnali osservabili dal medico e resi

comprensibili  al  paniente in modo c e quest’ultimo se ne possa ativamente occupare. E’ sempre il

paniente infati il responsabile ed il  vero artefce della propria saluter bisogna aiutarlo a farsi carico

della gestione di questo tipo di capitaler e a vedere la malatia non  come evento accidentale o statistico

ma diretamente connesso al rapporto c e intrateniamo con noi stessi e con l’ambiente in cui viviamo.

 

CONCLUSIONI

L’esperienna all’interno del Progeto Benessere e di questo modulo in particolare è stata per me ricca di

stimoli e di apprendimenti.

La mia paura di incontrare resistenna nel promuovere una rifessione profonda sul valore del vivere

dentror  della  pausa  e  della  c iusurar   si  è  rivelata  davvero  infondata:non   o  dovuto  convincere

nessunornon  o dovuto  lotare contro l ’onnipotenna e  l ’impotenna femminile c e tanto conoscor o

avuto la sensanione di sfondare una porta aperta. 

Ho  trovato  delle  interlocutrici  curiose  e  desiderose  di  crescerer  disponibili  con  entusiasmo  alle

esperienne pratic e c e di volta in volta proponevo.Forse proprio il  fato di essere donner di essere

impegnatissimerdi  avere  molte  responsabilitir  ma  di  essere  viver  in  buona  salute  e  desiderose  di

restarci è una condinione c e stimola a trovare delle solunioni interessanti per sopravvivere al meglioi

Una frase di una di loror nelle conclusioni fnalir  a dato voce a  quello c e mi aveva ininialmente più

motivata a proporre questo intervento all’interno del Progeto Benessere:” o trovato delle risposte alle

mie domande ma  o anc e voglia di portare tuto questo alle mie collaboratricir alla mia anienda:se so

come star meglio io posso far stare meglio anc e c i mi sta intornornel  mio ulcior e  cominciando

dal mio ulcio tuta l’anienda pur funnionare con maggiore armonia”.

“Non bisogna opporsi alla correnter se si deve andare in alto si va in altor se si deve andare in basso si

va in basso. Quando si deve andare in altor è bene cercare la torre più alta e arrampicarsi fno in cima.

Quando si deve andare in basso è bene cercare il ponno più profondo e calarsi nel fondo. Quando non

c’è correnter è bene restare fermi.Rinunciando a me stessor io esisto.”  

Haruci Muracami

NOTE:

(1) i miei riferimenti sono relativi alla teoria e alla terapia del movimento essenniale di Jean Ambrosi e

Marie C ristiane Beaudoux
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(2)Françoise Mènières  a scoperto lo squilibrio tra la muscolatura anteriore e posteriore metendo a

punto  il  suo  metodo  utilinnato  da  alcuni  fsioterapisti e  T  hrèse B ert erat l ’ a t rasformato e d

arricc ito nel lavoro di gruppo c iamato Antiginnastica
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