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  L’Altra Medicina Magazine
 presenta

  “Gli ebook del benessere”


  Perché mai  potreste chiedervi  una pubblicazione come L’Altra Medicina Magazine, nata come mensile cartaceo tradizionale, decide di lanciare una collana di ebook prodotti in collaborazione con un editore nativo digitale come Area51 Publishing? O ancora, che cosa c’entra il mondo della medicina non convenzionale, con le sue pratiche basate sulla ricerca del benessere e dell’equilibrio con la natura e la sua attenzione per le antiche tradizioni mediche, con un mondo virtuale fatto di pixel e di bit come quello dell’editoria digitale?


  Sono domande legittime, ma sottintendono un punto di vista che si sta facendo di giorno in giorno più anacronistico. Sì, perché la nostra convinzione è quella che questo nuovo mondo che ci sta nascendo attorno dell’editoria digitale non sia affatto in opposizione o in competizione diretta con quello fatto di carta e inchiostro a cui siamo abituati da sempre. E men che meno con quello della medicina naturale.


  In un momento incerto e precario come quello che stiamo vivendo, una delle nostre più solide convinzioni è che il supporto digitale rappresenti un prezioso e imprescindibile alleato per diversificare la nostra offerta e arrivare a un pubblico sempre più numeroso. E se state leggendo queste righe almeno in parte abbiamo avuto ragione.


  


  Daniele Magni


  direttore de L’Altra Medicina Magazine


  


  Se noi potessimo prendere coscienza degli errori commessi

  e correggerli con mezzi spirituali e mentali,

  non vi sarebbe più bisogno della lezione della sofferenza.


  Edward Bach


  Non vi è vera guarigione senza la pace dell’anima e la gioia interiore.


  Edward Bach


  In ciò che è visto, vi è solo ciò che è visto; in ciò che è udito, vi è solo ciò che è udito;

  in ciò che è percepito con il tatto, vi è solo ciò che è percepito con il tatto;

  in ciò che è conosciuto, vi è solo il conosciuto.


  Buddha


  Introduzione


  Di per sé le emozioni non sono né positive né negative e sicuramente non si potrebbe fare a meno di loro. L’emozione è una reazione intensa e di breve durata a uno stimolo esterno e comporta una modifica a livello somatico, vegetativo e psichico. Le emozioni portano uno squilibrio, positivo o negativo, dello stato di equilibrio della persona. Spesso sono inconsapevoli alla mente, almeno all’inizio; all’esterno invece emergono sempre mediante espressioni facciali (a volte di una durata talmente minima da sfuggire a un osservatore non allenato), nella voce o nella postura di tutto il corpo. Alcune di queste espressioni facciali, come l’aggrottare le sopracciglia quando non si capisce qualcosa o quando un pensiero ci mette in difficoltà, o le modifiche del tono di voce, sono talmente istintive che solo attori molto esperti riescono a mascherarle. Manifestare all’esterno le nostre emozioni ha uno scopo sociale. Ad esempio manifestare rabbia con le espressioni del volto o con le manifestazioni nella voce ha l’utilità fondamentale di avvertire gli altri che c’è un problema, oppure manifestare la propria tristezza può indurre gli altri a intenerirsi e consolarci.


  Secondo Paul Ekman le emozioni nascono da una valutazione automatica ed estremamente rapida della situazione. Per questo è importante capirle e saperle gestire; dalla corretta gestione delle emozioni deriva anche la libertà di agire nel modo più giusto per noi anziché secondo gli impulsi del momento. Vivere le emozioni anziché farci vivere dalle emozioni porta a una maggiore serenità e consapevolezza di sé, in quanto viene rispettato il nostro equilibrio e ci sentiamo padroni della nostra vita e miglioriamo la nostra autostima.


  Cosa sono le emozioni? Nessuno può spiegarlo meglio di Paul Ekman, che ha studiato la fisiologia e l’evoluzione delle emozioni per trent’anni al fine di dimostrare che esse hanno manifestazioni innate e comuni a tutti gli esseri umani, a prescindere dalla cultura.


  


  “Sono le emozioni a unire e dividere il mondo in cui viviamo, a livello tanto personale quanto globale, ispirando le nostre azioni e spingendoci a dare il meglio o il peggio di noi. Talvolta ci salvano la vita, permettendoci di trovare rapidamente una soluzione nelle situazioni d’emergenza. Ma il modo in cui ci comportiamo quando siamo in preda alle emozioni più intense può anche trasformare in un inferno la nostra esistenza e quella delle persone che ci circondano. Senza emozioni non ci sarebbero né gesta d’eroismo, né empatia, né compassione. Ma d’altronde non ci sarebbero neppure crudeltà, egoismo e cattiveria”.


  


  Spesso le emozioni insorgono senza che neanche ce ne accorgiamo, spesso ci rendiamo conto a posteriori che ci siamo arrabbiati, dopo che siamo ricaduti in atteggiamenti deplorevoli; oppure può capitare che la tristezza o la paura siano talmente insite in noi da aver generato uno stato d’animo malinconico o ansioso.


  Il modo in cui viviamo le emozioni è in parte innato, ma la componente appresa e quella derivante dalle abitudini e dall’educazione sono sufficientemente corpose da darci la possibilità di intervenire fin dai primi secondi in cui l’emozione insorge (innesco). Questo al fine di ridurne gli effetti più deplorevoli, negativi per noi stessi e per chi ci sta vicino, e per ricondurci all’equilibrio emotivo.


  Anche Edward Bach, nella sua esperienza di medico convenzionale all’inizio e di medico olistico poi, ha individuato la causa della malattia e della sofferenza non tanto nel corpo, responsabile di dar voce al disagio interiore attraverso i sintomi della malattia, ma piuttosto in Mente e Spirito. Sono proprio i conflitti interni quindi che, indebolendo l’organismo, ci rendono soggetti alle aggressioni dei patogeni o a sviluppare dentro di noi disarmonie che, se non prese nelle fasi iniziali, diventeranno poi patologia. La malattia è quindi il campanello d’allarme che qualcosa interiormente non è più armonico. Inquietudini e ansie, come anche orgoglio, crudeltà, odio, egoismo, ignoranza, instabilità e avidità sono identificati da Bach come i sentimenti e i difetti primari dell’uomo che, se non identificati e corretti, portano alla malattia; questo perché portano una disarmonizzazione fra il Sé, inteso come Anima, e la personalità. La personalità è influenzata dall’ambiente esterno in cui cresciamo e viviamo, dall’educazione che riceviamo e dalle influenze esterne in generale. L’Anima invece rappresenta la nostra missione su questa terra e ci parla attraverso la voce interiore, che secondo Bach va sempre ascoltata perché ci parla della nostra vera natura, quella natura perfetta e in pace con il Creato. Qualsiasi atto fatto a danno del Creato è in realtà un danno che facciamo a noi stessi, in quanto insiste sulla scintilla divina che è in noi.


  


  Gli strumenti proposti saranno quindi:


  
    	L’analisi delle emozioni e delle loro reazioni in un diario emotivo quotidiano.


    	Tecniche di meditazione concentrata sul respiro e di meditazione sulle quattro virtù del cuore, i Quattro Incommensurabili, tramandate dalla filosofia del buddhismo tibetano.


    	I fiori di Bach, che lavorano molto bene in particolare sull’emotività del soggetto, che come abbiamo visto è ritenuta da Bach l’origine primaria dei disagi fisici.

  


  A mio parere queste tecniche si affiancano molto bene fra di loro, in quanto i fiori di Bach portano alla riarmonizzazione del nostro terreno emotivo e spirituale, che potrà essere conservato in stato di quiete e armonia grazie alla tranquillità e alla pace interiore infuse dalla meditazione. Nei momenti critici invece potrà essere d’aiuto un rapido riconoscimento dell’emozione che sta insorgendo; la concentrazione sul respiro e la meditazione sulla qualità fra i Quattro Incommensurabili meglio operano per sanare uno stato emotivo alterato.


  Il riconoscimento delle emozioni è estremamente d’aiuto anche per scegliere qual è il fiore di Bach più adatto al proprio caso. Potrete vedere infatti che per ogni emozione è consigliato più di un rimedio floriterapico, non perché uno valga l’altro ma perché ciascuno di essi agisce su una particolare forma o manifestazione comportamentale legata all’emozione. Per capire qual è il più adatto bisogna quindi sviluppare una minima dose di autoanalisi e consapevolezza delle proprie emozioni e delle proprie manifestazioni, per evitare di credere di aver bisogno di molti fiori e di fare quindi “miscugli” in cui se ne mettono insieme troppi. Lo stesso Bach inizialmente aveva ipotizzato l’idea di trattare i suoi pazienti con un mix contenente tutti i rimedi, ma si è poi accorto dell’inefficacia di questo approccio. È quindi opportuno analizzare la chiave che porta a un’emozione ricorrente o a una manifestazione eccessiva e usare il fiore o i fiori (ne consiglio massimo tre) che si adattano alla situazione da sbloccare.


  L’ispirazione per questo ebook viene, come per il primo, dalla mia esperienza personale. Da tempo dicevo che avrei voluto meditare, ma da sola non era facile. Ho raccolto numerose tracce audio per guidarmi nella meditazione, ma raramente riuscivo a dedicare una parte del mio tempo per praticare. Ho quindi iniziato a seguire un corso di equilibrio emotivo in cui veniva proposta una pratica meditativa quotidiana; seguendola ho potuto osservare su me stessa risultati tali da non poter più fare a meno del mio piccolo ritaglio di tempo quotidiano per praticare la meditazione. Oltre a questo ho iniziato a studiare e approfondire gli autori che hanno dato un sostanziale contributo alla teoria e allo studio della meditazione, anche da un punto di vista scientifico, integrando le informazioni apprese con la mia formazione in naturopatia. Da qui nasce questo lavoro che, spero, potrà essere utile a chi voglia approcciarsi con maggior consapevolezza alle proprie emozioni, voglia qualche strumento facile ma efficace per ritrovare il proprio punto di equilibrio, perché da un equilibrio mentale più centrato derivano un maggior stato di serenità, una maggior apertura agli altri e una maggiore disponibilità.


  Alcuni concetti sono ripresi dalla filosofia del buddhismo tibetano, ma non per questo l’ebook è indirizzato unicamente a chi ha scelto il buddhismo come propria religione. Le qualità del cuore di cui parlo sono qualità universali, che sarebbe bene coltivare a prescindere da qualsiasi inclinazione religiosa: le virtù dell’animo non potranno che accrescersi. Diventare un po’ più amorevoli, gentili, compassionevoli o imparziali non può che contribuire a essere persone migliori e più serene.


  


  Naturalmente quanto descritto in questo libro non deve essere inteso come sostitutivo di terapie farmacologiche o psicologiche in atto. Le pratiche consigliate sono uno spunto di miglioramento personale e possono semmai essere utilizzate come un valido supporto a terapie classiche. Soprattutto nel caso in cui si stia seguendo un percorso psicologico, psichiatrico o neurologico è necessario parlare col proprio psicologo, psichiatra o neurologo prima di provare a praticare.
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  Le tappe dell’emozione


  Fisiologia delle emozioni


  Quando riceviamo uno stimolo questo viene recepito, attraverso gli organi di senso, dal talamo che interagisce con amigdala e corteccia cerebrale. La corteccia cerebrale dà una risposta precisa ma più lenta in quanto analizza ciò che riceve in apposite aree (corteccia visiva, olfattiva, tattile, ecc.). L’amigdala invece dà una risposta molto più veloce anche se meno precisa in quanto si basa su similitudini con esperienze pregresse o su associazioni d’idee con pericoli reali di cui in qualche modo abbiamo fatto esperienza anche non diretta (ad esempio attraverso film o il racconto di qualcuno). Per questo l’amigdala, essa può innescare una risposta emotiva ancor prima che i centri corticali abbiano del tutto compreso ciò che sta realmente accadendo. A questo punto la risposta è di tipo ancestrale, ereditata dal mondo animale e può essere di attacco come nei predatori, fuga come nelle prede o paralisi come negli animali che si fingono morti per ingannare l’aggressore. Questo è quello che si definisce “sequestro emotivo” o “periodo refrattario”, e a questo punto noi non pensiamo razionalmente ma agiamo secondo l’istinto con reazioni spesso non appropriate al reale pericolo. Oltretutto, siccome l’amigdala è responsabile anche della memoria emozionale, i momenti caratterizzati da attivazione emozionale sembrano imprimersi più fortemente nella memoria, per questo riusciamo a ricordare con precisione momenti particolarmente positivi o negativi della nostra vita come quando ci innamoriamo o quando abbiamo un forte spavento. Quanto più è forte l’attivazione emozionale, tanto più forte è l’impressione del ricordo. Quindi proprio le esperienze che più ci feriscono o ci spaventano rischiano di diventare i nostri ricordi più indelebili.


  Valutare la realtà che ci circonda


  La realtà è fatta da innumerevoli stimoli ai quali va aggiunto il continuo fluire dei nostri pensieri, pertanto non possiamo prendere in considerazione costantemente tutti gli elementi; normalmente prendiamo in considerazione solo alcuni parametri che ci permettono di valutare l’eventuale presenza di possibili pericoli. I parametri presi in considerazione per effettuare questa valutazione sono detti “valutatori automatici”.


  Come abbiamo accennato in precedenza ci sono inneschi che generano la stessa emozione in tutti gli esseri umani, anche appartenenti a culture molto diverse: sono quindi universali e innati. A questo set di inneschi si aggiungono quelli appresi in base alla nostra cultura e quelli appresi dal nostro vissuto. Anche il nostro passato evolutivo influenza la reattività a certi stimoli, ad esempio istintivamente tutti abbiamo molta più paura di un coltello, o anche solo di una forma che ricorda un coltello, piuttosto che di una pistola, anche se razionalmente una pistola è più pericolosa di un coltello. Infatti l’uomo ha imparato, da un punto di vista evoluzionistico, ad avere paura dei coltelli da molti più secoli.


  L’effetto dei valutatori automatici non è l’unica fonte di emozioni. Può capitare che si inneschino emozioni anche abbastanza forti in seguito a valutatori riflessivi (analisi cosciente e consapevole dei nostri processi di valutazione), o in seguito al ricordo di un episodio emotivo passato, o anche immaginando un fatto che ci colpisce nell’emotività; a volte anche il semplice fatto di parlare di un episodio ci fa rivivere l’emozione. Questo può essere positivo se viene usato per aiutarci ad analizzare quello che abbiamo vissuto sul momento, oppure può essere un effetto collaterale all’abitudine di riparlare infinite volte di qualcosa che ci ha fatto soffrire. Per questo il Dalai Lama consiglia di parlare spesso degli eventi che ci hanno fatto provare emozioni positive ma una sola volta di un evento che ci ha fatto soffrire.


  Un metodo per imparare a conoscere i propri valutatori automatici è tenere un diario emotivo di ogni episodio che ci ha messo in difficoltà o provocato delle reazioni inappropriate. Dopo un certo periodo, ad esempio un mese, in cui si annotano tutti gli episodi inappropriati è possibile analizzarli a mente fredda trovando quali sono i nostri personali tasti sensibili. Al successivo ripresentarsi della stessa situazione, sapere anticipatamente che essa ci farà saltare i nervi potrà permetterci di gestirla meglio.


  Periodo di refrattarietà


  Il periodo di sequestro emotivo viene definito periodo di refrattarietà e si identifica con quel lasso di tempo in cui l’attenzione recepisce solo le informazioni che si accordano con l’emozione che si sta provando per mantenerla attiva o giustificarla. In questo periodo di tempo, che può durare da pochi secondi a tempi più lunghi, il pensiero è irrazionale e le reazioni dettate dal tipo di emozione che si sta provando. I fattori che aumentano la durata del periodo di refrattarietà sono: la carenza o la mancanza di sonno, l’abuso di alcool, elevati livelli di stress, il risentimento coltivato rimuginando su questioni irrisolte, comportamenti acquisiti (copioni) in relazione a questioni irrisolte, copioni acquisiti in età precoce.


  Ci sono momenti in cui l’emozione ci scappa di mano dando origine a un’azione inadeguata, che Paul Ekman definisce generalmente come “episodio deplorevole”. L’inadeguatezza della reazione generata può basarsi sulle seguenti caratteristiche:


  
    	L’emozione e la manifestazione sono adeguate ma la loro intensità è sproporzionata.


    	L’emozione è adeguata ma la sua manifestazione è errata, viene cioè mostrata nella maniera scorretta.


    	Proviamo l’emozione errata, capiamo cioè a posteriori che non avremmo dovuto provare l’emozione che invece è insorta. Questa è la tipologia sicuramente più difficile su cui intervenire.

  


  Avere ben chiaro in quale tipo di inadeguatezza cade solitamente la nostra manifestazione deplorevole ci aiuta molto a prevenire successive manifestazioni non appropriate, per questo viene proposta nei paragrafi successivi la tecnica del diario emotivo.


  Emozioni, umori, tratti della personalità e stati patologici


  Una delle prerogative fondamentale dell’emozione è che di per sé dura per un tempo molto breve e poi, se non viene nuovamente innescata a causa del rimuginio mentale, passa da sé e non lascia segni particolari. Quando però a causa di periodi particolari della vita una stessa emozione viene reinnestata più e più volte può instaurarsi uno stato d’animo o umore che influenza il periodo di reattività delle successive emozioni. L’umore può durare diverse ore, o anche giorni, senza che venga re-innescato. I tratti della personalità invece possono durare veramente molto a lungo, anche interi periodi della vita come l’adolescenza, l’età adulta o addirittura l’intera esistenza.


  Se non si trovano il modo e la forza d’animo di invertire questa tendenza e scardinare la persistenza di un determinato tratto della personalità si potrebbe andare verso uno stato patologico come violenza, depressione, manie di vario genere. A quel punto diventa sempre più difficile recuperare un buon equilibrio emotivo, per questo è molto importante rendersi coscienti delle proprie emozioni e degli stati d’animo che ci affliggono.
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Gli strumenti

Riconoscere le emozioni in noi e
negli altri

Per ciascuna emozione verranno descritti i segni caratteristici
delle espressioni facciali collegate a quell’emozione. Poiché, come
abbiamo visto, Paul Ekman con le sue ricerche ha dimostrato che le
espressioni facciali sono universali, esse possono dare indicazioni
per riconoscere sul nostro viso o sul viso degli altri le emozioni
che stanno insorgendo. Sia per riconoscerle sul viso altrui che per
riconoscerle sul proprio viso ci vuole un certo allenamento, in
particolare può aiutare osservarci allo specchio non appena
sentiamo una certa emozione, soprattutto se intensa. Oppure, sempre
davanti allo specchio, possiamo provare a riprodurre quanto
descritto nei punti proposti da ogni paragrafo in modo da sentire
direttamente sul viso quali sono i muscoli contratti e quali
rilasciati. Dopo qualche tempo che ci si esercita in tal senso può
sorgere la consapevolezza del contrarsi dei muscoli caratteristici
al momento in cui insorge l’emozione. La più facile da percepire
per me è stata la “ruga della difficoltà”: quella che si mostra a
seguito del movimento di aggrottare le sopracciglia che insorge
quando un pensiero, un fatto, o qualcosa che ascoltiamo ci crea
qualche difficoltà anche solo di comprensione.

Per il riconoscimento delle emozioni non è importante solo il
viso ma anche la voce, la postura e dove si sente il sangue
affluire: è esperienza comune infatti che quando ci si arrabbia il
sangue affluisce verso l’alto preparando la persona alla lotta
mentre nella paura il sangue affluisce principalmente verso il
basso portando agli arti l’energia per predisporre la fuga.

Riconoscere in noi un’espressione può darci qualche indicazione
ulteriore su cosa stiamo provando, riconoscere un’espressione negli
altri può aiutarci a comportarci nei loro riguardi con maggior
consapevolezza. Ad esempio è totalmente inutile se non dannoso
continuare a discutere con una persona che mostra palesemente la
sua rabbia, oppure se una moglie o un marito vedono il disprezzo
sul viso del coniuge possono trarne un’indicazione non molto
positiva sullo stato del matrimonio.

Occorre sottolineare il fatto che scorgere negli altri
un’emozione non ci dà anche indicazioni sul perché quell’emozione
insorge. Bisogna sempre tenere a mente questa riflessione per non
cadere nell’errore di Otello, che scambia l’impallidire di
Desdemona per un’ammissione di colpa quando invece la poveretta
impallidisce perché capisce di essere spacciata.

Il diario emotivo

Per tenere un diario emotivo occorre descrivere in un taccuino
ciascun momento che ci ha messo in difficoltà o per cui la reazione
emotiva sia risultata inadeguata, dando particolare rilievo a cosa
l’ha provocato. Inizialmente è più facile annotare solo l’episodio,
perché passare dall’inconsapevolezza alla consapevolezza non è un
processo immediato, quindi nella fase iniziale è già proficuo
ricordarsi e annotare tutti gli episodi degni di nota. In un
secondo momento è bene però annotare anche i pensieri e le emozioni
che hanno accompagnato l’episodio. Se possibile possiamo anche
quantificare la durata del periodo di refrattarietà, inteso come
quel lasso di tempo in cui non siamo capaci di analizzare
razionalmente l’accaduto in quanto in preda all’emozione.

Compilare un diario in forma scritta ci permette di rianalizzare
periodica [...]
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