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  Introduzione


  «Ci sono due errori che si possono fare lungo la via verso la verità… non andare fino in fondo, e non iniziare»


  Confucio


  Il secolo che stiamo vivendo ci vede protagonisti di eventi che saranno di fondamentale importanza per la nostra storia. Siamo alle soglie di un’evoluzione sociale, culturale, nonché spirituale che, sempre di più, sarà interconnessa e riguarderà tutto il pianeta basandosi, ma soprattutto servendosi dell’informazione.


  Se da una parte la tecnologia e la scienza hanno fatto passi da gigante, non possiamo dire altrettanto per la nostra coscienza, per la nostra consapevolezza. Il risultato di questa mancata evoluzione è un evidente e diffuso malessere che imputiamo a guerre, allo stress, all’inquinamento, alle difficoltà nelle relazioni, alla paura di vivere, all’economia compromessa, ai mercati impazziti, al deficit, all’ansia, al caos, alla violenza dilagante, al pregiudizio, alla precarietà.


  Quello che dobbiamo affrontare, la vera sfida che ci attende, è quella di scegliere il nostro futuro. L’essere umano e, nello specifico, la generazione preposta a prendere decisioni importanti per il bene comune, e quindi più consapevole, è chiamato in quest’epoca a decidere per il destino della vita su questo pianeta, per creare una società realmente globale, orientata alla pace e alla cooperazione tra i popoli. Tutto questo dipende da ogni singolo individuo.


  In un panorama così poco lusinghiero per il genere umano, esiste infatti una voce fuori dal coro. Si tratta, secondo le analisi sociologiche svolte principalmente negli Stati Uniti, di circa un 25% della popolazione adulta, che si sta attivando fortemente e in modo autonomo, per porre in essere un cambiamento, per migliorare la realtà che ci circonda in ogni suo aspetto. 


  Il numero di queste persone propositive e creative è in crescita e sta dando vita a cambiamenti culturali che influenzano sempre più profondamente non solo la loro stessa esistenza, ma anche la società tutta, nella sua globalità. Il nuovo tipo di atteggiamento nasce da una profonda rivalutazione dei valori, delle priorità e dello stile di vita, del modo di guadagnarsi da vivere e di spendere il denaro. Queste persone manifestano ogni giorno un cambiamento di paradigma comportamentale e mentale, che risulta più evoluto e completo rispetto a vecchi schemi fino a ora utilizzati, e lo fanno in ogni sfera di loro interesse, nel lavoro così come nella vita privata. Assistiamo così alla nascita di una nuova cultura del benessere globale. 


  Alla luce di tutto questo, possiamo individuare la formazione di un nuovo paradigma, orientato in senso olistico, che offre una visione totale dell’essere umano e del pianeta. L’uomo, quindi, viene visto come un’unità psicofisica che si evidenzia nel corpo, nelle emozioni, nella psiche e nell’interiorità profonda. È questo il nuovo paradigma che chiameremo “fattore P”.


   


  Uno dei suoi punti cardine è che la crisi totale in cui ci troviamo, che può essere definita come un riflesso dello stato di divisione in cui vive ogni singolo essere umano. Dissociato da se stesso, dagli altri e dalla natura, ha come unica via di risoluzione a questo conflitto, lo sviluppo di una nuova coscienza che consenta alle sue qualità potenziali di recuperare unione e armonia interna ed esterna. Possiamo senz’altro affermare che questa sfida alla trasformazione di noi stessi e del mondo in cui viviamo, è il lavoro più urgente e importante al quale dedicarci. 


  
    

  


  
    
  


  Giorno 1: Come nasce la paura


  «I tuoi unici limiti sono quelli che crei nella tua mente 


  o che ti lasci imporre dagli altri.»


  Og Mandino


  Cari lettori, la frase che avete appena letto è pura saggezza. Prima di iniziare questo percorso, però, voglio anticiparvi un altro aforisma degno di nota. 


  «C’è qualcosa di più importante della logica: l’immaginazione. 


  Se si pensa subito alla logica, non si può più immaginare niente.»


  Alfred Hitchcock


  Ora siete pronti per iniziare.


   È una bellissima giornata di primavera. Mi trovo nel mio studio come ogni giorno, per lavorare ai miei testi. Ma oggi è un giorno speciale! Aspetto una visita molto importante, di prestigio. Un colpo di campanello garbato. Vado ad aprire e sulla soglia si affaccia un mito o meglio «il Mito»!


  Mai avrei creduto di riuscire a intervistare un personaggio tanto famoso! Con la sua andatura dondolante e impettita al tempo stesso entra, e fa un piccolo cenno della testa per porgermi il suo saluto.


  A.H.: «Good morning Mrs.!»


  Io: «Buongiorno Maestro!»


  Non credo ai miei occhi, ha accettato il mio invito! Di fronte a me, seduto sul comodo divano, mi guarda con due occhi penetranti e canzonatori.


  A.H.: «Bene Mrs., eccomi qua. Sinceramente, non so cosa l’abbia spinta a chiedermi un’intervista! Non mi pare di aver nulla di interessante da sottoporre a lei e ai suoi lettori!» 


  Io: «Oh no, Maestro. Su questo sbaglia di certo! Lei è proprio la persona adatta, le assicuro!»


  A.H.: «E che cosa glielo fa pensare, se è lecito?»


  Io: «Vede, lei ha grande esperienza di vita. Le sue realizzazioni hanno insegnato a tutto il mondo il comportamento dell’uomo, della società e la morale. Lei è un esperto di esistenze!»


  A.H.: «Lei trova?»


  Io: «Direi di sì. Se lei acconsente, vorrei porle solo un paio di domande, per consentire ai miei lettori di avere a disposizione una traccia da seguire… lei mi comprende!»


  A.H.: «Sì, in quanto a tracce io… be’, devo ammettere che sono la mia specialità! Allora mi dica… possiamo cominciare.»


  Io: «Mr. Hitchcock, lei è stato il più grande esperto nel rappresentare sullo schermo la paura e il terrore in questi ultimi cinquant’anni.»


  A.H.: «Sì, uno strano primato! Pare che paura, terrore, follia siano argomenti ricorrenti anche nei suoi tempi, dico bene?»


  Io: «In effetti, come darle contro? È sufficiente assistere a un notiziario per averne la conferma! Ma vorrei chiederle, come spiega il successo dei suoi film? Perché, secondo lei, l’uomo è attratto dalla paura, dalle scene di terrore, che cosa lo affascina in tutto questo?»


  A.H.: «Vede, l’uomo, di per sé, è consapevole di possedere in embrione, all’interno della propria psiche, tutte le emozioni terrificanti e scomode che io ho portato sullo schermo. Assistere alla rappresentazione di questi drammi, in un certo qual modo, permette loro di esorcizzare proprio gli stessi sentimenti che prova, come se trovasse sollievo nel vederli proiettati al di fuori di sé!»


  Io: «Capisco. E mi dica, sempre a suo parere, quali sono le cause di tanta paura, angoscia e aggressività e perché si manifestano con tanta violenza?»


  A.H.: «Spesso, girando le scene di molti dei miei film, ho dovuto attraversare il vissuto di persone con problemi di questo genere. Ho sempre preso spunto dalla realtà. La storia della criminologia e le statistiche degli studi medici, in fatto di patologie, più in generale, hanno le loro basi sulle manifestazioni estreme di paura, rabbia e angoscia. Le cause a parer mio, di questo doloroso stato emotivo, nascono da lontano. Un essere umano appena nato, è già candidato ad assumere regole, condizionamenti, forzature e ogni tipo di controllo, dalla società in cui vive, di cui i propri genitori o educatori, ne sono i rappresentanti.»


  Io: «Condivido la sua opinione. Secondo la sua lungimirante osservazione dell’animo umano, che possibilità ha l’uomo di migliorare la qualità della sua vita, delle sue relazioni, di liberarsi dalla paura? Che futuro ci attende?»


  A.H.: «Le rispondo con una delle frasi più significative di un grande scienziato, Galileo Galilei. “Dietro ogni problema, c’è un’opportunità!” L’uomo dovrà accettare il proprio inconscio, dovrà esserne amico. Non è combattendo contro noi stessi e le nostre angosce, che risolveremo i conflitti del singolo e del mondo intero. C’è molto lavoro da fare!»


  Io: «I suoi commenti, Maestro, sono come sempre illuminanti, ne faremo tesoro!»


  A.H.: «Ma si figuri, per così poco. Sorry, devo lasciarla… ho un omicidio che attende il suo regista. Ops, perdoni il mio estro creativo, esce sempre nel momento sbagliato!»


  Bene, cari lettori, fin qui è evidente, abbiamo scherzato e dissacrato garbatamente un argomento tanto importante quanto difficile da trattare. Nei capitoli che seguono, cercheremo di dare una connotazione chiara ed esauriente all’argomento che desideriamo approfondire. Come sempre, se una cosa è conosciuta diventa accessibile, ma se è lasciata nell’ombra, spaventa come uno spettro oscuro.


  Le basi psicofisiologiche della paura


  Una breve ma importante premessa è d’obbligo. Questo testo è stato realizzato per dare al lettore, una visione il più possibile completa del vasto ambito che interessa cultura, psicologia e crescita umana. In nessun caso, i contenuti di questo ebook possono sostituire diagnosi e cure mediche. L’intento è unicamente quello di sensibilizzare il lettore alle meccaniche mentali ed emotive, responsabili di molti stati di disagio. 


  Faremo quindi una sintesi delle informazioni di base, in modo che sia possibile, per chi legge, avere degli strumenti di verifica sulla propria realtà e possa, di conseguenza, utilizzare a proprio beneficio, le nozioni e i concetti esposti. 


  Abbiamo accennato nell’introduzione al “fattore P”. Ma di cosa si tratta? Il “fattore P”, ovvero “paradigma”, è un modello olistico (dal greco holon che significa “tutto”) di essere umano. Secondo questo modello, la salute dell’individuo non si limita all’assenza di “malattia”, ma va ben oltre. La salute di una persona si esprime come unità ed equilibrio delle tre componenti fondamentali dell’uomo: Corpo, Mente e Spirito. Il concetto di benessere globale dell’uomo, quindi, può essere espresso dallo sviluppo e dal miglioramento psicofisico. 


  Il quadro della società moderna che abbiamo davanti ci mostra livelli di stress elevatissimi, alimenti manipolati, sofisticati, inquinamento, aggressività ed esasperazione. In questo contesto, occorre necessariamente attivarsi per creare più consapevolezza del modo di nutrirsi, di curarsi, di vivere. Oltre a questo, sarà necessario avviare anche una sostanziale revisione della qualità di vita, del modo in cui lavoriamo e di come creiamo le nostre relazioni. Scopo del “fattore P” allora è quello di aiutarci a prenderci cura di noi stessi, partendo dall’alimentazione fino a imparare a convertire emozioni e pensieri negativi in opportunità positive, scopo appunto, di questo testo. 


  Identificare i motivi profondi delle nostre azioni ci aiuta a correggere atteggiamenti e abitudini sbagliate, per evolverci al meglio come esseri umani. Tutto quanto parte dal corpo. Il nostro organismo ci invia continuamente segnali di ogni tipo. Dal piacere al dolore, due facce della stessa medaglia e tutte le espressioni intermedie, di cui parleremo più avanti e che rivestono molta importanza. Il dolore, ad esempio, può equivalere a “malessere”, sia che provenga dall’esterno, sia che giunga dal nostro inconscio.


  Alla luce di quanto fin qui detto, riguardo al nuovo paradigma che sta rafforzandosi, sempre di più la medicina ufficiale che cura esclusivamente il corpo si sta gradualmente trasformando (e ci auguriamo in modo totale) in psicosomatica che considera cioè anche la mente che opera “dietro” la malattia o disagio psicologico. 


  Ma che cosa collega la mente al corpo? Come può questa provocare disagio, dolore e malattia al fisico? Secondo la psicosomatica, esistono dei livelli o stati di informazione energetica che “connettono” la mente al corpo, facendo da trasmettitori alle emozioni. Studiando questi livelli o stati, l’individuo diventa consapevole della propria condizione, della propria coscienza e delle proprie energie interiori. Andando ad agire su questo punto intermedio, è possibile riequilibrare le condizioni emotive instabili. 


  Vedremo in che modo, tutto questo entra in risonanza con una delle emozioni più temute e diffuse ai giorni nostri: la paura. 


  Sostanzialmente, ciò che definiamo paura è un complesso agglomerato di emozioni, di informazioni e reazioni psicologiche che si trasformano e, in modo incontrollato, diventano prima chimiche e poi corporee. Assisteremo così all’inizio di un attacco di panico con un pensiero ossessivo, che scatena l’emozione violenta e a questa farà poi seguito, in modo più o meno marcato, il disagio fisico (sudorazione, tachicardia, svenimento, senso di costrizione e altro). Di fondamentale importanza è la presa di coscienza della propria totalità psicologica, emozionale, istintiva e somatica, per liberarsi dalle cause reali che hanno condotto alla paura. In seguito così, la persona potrà arrivare a trasformare anche i condizionamenti di tipo sociale, culturale e gli impedimenti energeticamente negativi di cui è stata vittima.


  SEGRETO n. 1: l’ansia è un’enorme opportunità per crescere, ci costringe infatti a interpretare le nostre reazioni psicologiche.


  Accennavamo, poco sopra, a come la mente può influenzare la coscienza e addirittura il corpo. Nel nostro cervello è presente un regolatore delle funzioni vegetative che è chiamato ipotalamo e, al suo interno, nel diencefalo, si trova il talamo, che ha la funzione di sincronizzare tutti gli organi e di convogliare le sensazioni attraverso i ricettori. Potremmo definire il talamo come il “nucleo della coscienza”. 


  Abbiamo cognizione di questo ogni volta che osserviamo, ad esempio, un bel fiore, un panorama mozzafiato, il sorriso della persona che amiamo. I nostri recettori psichici rimanderanno al talamo, all’ipotalamo e al sistema nervoso centrale delle immagini serene, felici, sensazioni positive, quindi registreremo serenità, appagamento, e il nostro corpo sarà perfettamente rilassato, pieno di energia e benessere. 


  Per contro, immaginiamoci di fronte a una situazione di emergenza, in prossimità di un pericolo, oppure in un contesto che ci procura stress; di rimando, il nostro sistema nervoso, darà incarico alle ghiandole preposte di rilasciare cortisolo, ovvero l’ormone che ci aiuta a reagire in una situazione di stress e il corpo sarà teso, pronto all’azione, in stato di allerta. In questa zona del cervello, quindi, noi siamo presenti a noi stessi. I processi logici che prendono vita nel talamo-ipotalamo e nell’ipofisi, altra ghiandola importante responsabile della produzione degli ormoni, ci forniscono gli strumenti per fare “esperienza di noi stessi”.


  Molto spesso però accade che la nostra evoluzione psicofisica non sia in grado di decifrare e integrare questo tipo di consapevolezza. Di conseguenza, in un particolare momento o in una situazione difficile, non riceviamo chiarezza ma, al contrario sperimentiamo un blocco. Notate che non ho utilizzato il termine “subire”, bensì “sperimentare”, per sottolineare l’importanza di questo passaggio nella nostra crescita personale. 


  Potrà capitare quindi che, in un contesto di relazione, lavorativo o di scelta, la nostra autonomia emotiva venga meno, facendoci così attanagliare dalla paura. Paura di esporre un bisogno, un desiderio, una necessità, un diritto. Ma non solo, potremmo scoprirci bloccati nell’esprimere amore, apprezzamento, gioia, un nostro talento, la nostra autonomia, la nostra libertà. Questi stop forzati sono vissuti in maniera pesante. 


  Li percepiamo come angoscia, senso di inadeguatezza, complesso di inferiorità, assenza di fiducia, senso di colpa. A lungo andare, dopo anni e anni di stratificazione di queste emozioni, il tipo di energia accumulato è responsabile di veri e propri cortocircuiti nel corpo fisico. Questo è evidente nella manifestazione dei blocchi psicosomatici. Possiamo infatti affermare che, quando ci troviamo in presenza di un blocco somatico (e cioè relativo al corpo, dal greco soma), potremo sicuramente riscontrare un’alterazione simile anche nel comparto mentale corrispondente. 


  È per questo che ogni blocco, in qualunque settore si presenti, presto o tardi, si manifesterà in un organo specifico e interesserà poi tutto il fisico della persona che ne è colpita, con tensioni, dolori e addirittura una possibile trasformazione della parte del corpo in questione. È il caso dei blocchi di schiena cronici, i quali spesso sono il risultato della paura di assumersi la responsabilità della propria vita, oppure di chi avverte su di sé “troppa” responsabilità e si sente, in definitiva, “schiacciato” e ha paura di muoversi, di reagire. 


  È il caso ancora di chi ha disfunzioni ormonali, legate, ad esempio alla tiroide o ad altre ghiandole importanti, come nel caso della dismenorrea (l’assenza del ciclo mestruale), causata a volte, da eventi traumatici o credenze negative, connesse a passate esperienze sessuali o affettive. In questo caso abbiamo una risposta corporea. 


  Nei blocchi emotivi, invece, parliamo di trauma emozionale e un esempio può essere un episodio relativo a un incidente d’auto, un’aggressione, uno shock non elaborato e manifestato attraverso il pianto, il racconto o lo sfogo. La struttura di questo ebook è orientata, come specificato nell’introduzione, a segnalare al lettore la correlazione tra i disturbi somatici e il disagio psicofisico che sta a monte del disturbo. 


  SEGRETO n. 2: l’ansia è un autosegnale che l’io mette in atto per autoinformarsi di un problema.


  Possiamo affermare che i blocchi emotivi sono, nella maggior parte dei casi, il risultato di condizionamenti che abbiamo ricevuto in forma negativa. Da millenni l’uomo è condizionato da una cultura che si basa sull’aggressività, sul potere, sul patriarcato e sulla separazione. La nostra struttura psicofisica ne è intrisa. Il sistema educativo e la legge stessa, sono fondati sulla paura, sul giudizio, il senso di colpa e la punizione: è inevitabile che il nostro bagaglio personale sia vincolato da queste affermazioni. Già in natura assistiamo a una diversificazione significativa. 


  Vi sono, nella scala evolutiva, degli animali che, appena nati, non hanno bisogno di particolari conoscenze per affacciarsi alla vita e crescere. Ma, appena saliamo nella scala evolutiva, vedremo a esempio che, nel lupo e nel leone, come in altre specie di mammiferi, il piccolo appena nato, ha bisogno di essere accudito dalla propria madre e impiega un certo tempo per imparare dai genitori le azioni più utili e i sistemi per garantirsi la sopravvivenza. Più una struttura vivente è grande e più numerose saranno le informazioni necessarie a definirla. 


  Quando il bambino viene alla luce, si trova in una situazione analoga, con la differenza che la sua mente, in particolare con l’attività cerebrale cosciente, che lo differenzia dagli altri animali, è praticamente perfetta, inalterata. Di conseguenza, il neonato necessita di un periodo di diversi anni in cui i genitori, o coloro che lo educano, dovranno impegnarsi per garantire al piccolo, sostegno e attenzioni. In questo lasso di tempo, il bambino recepisce ogni tipo di informazione su comportamento, emozioni e intelletto che riceve, ovviamente, dai genitori o da chi si prende cura di lui. 


  Per quanto riguarda l’aspetto biologico, questo approccio rientra nei canoni della norma. Quella che invece dovrà essere esaminata è la qualità delle informazioni che il bambino riceve, in quanto egli sarà un adulto di domani. Il “fattore P” sottolinea che, fino a ora, gli input, le informazioni e le regole di comportamento che l’uomo ha accettato e reiterato nel tempo, non facilitano il raggiungimento della sua completezza, il suo sviluppo pieno e appagante e la sua evoluzione di persona cosciente e coerente con i propri bisogni, in modo armonico. 


  È indubbio che l’educazione di un figlio sia materia complessa, ed è innegabile che i genitori stessi o gli educatori che hanno questa funzione siano, a loro volta, cresciuti con le medesime sovrastrutture mentali. La condizione in cui si trova tutta l’umanità, la separazione e la frammentazione, dimostrano che quello che è stato insegnato fino a ora in fatto di etica sociale, rapporti, credenze è inadeguato. Per secoli le varie culture hanno accettato e insegnato ai propri figli, delle norme basate su principi non assodati e contro ogni ragionevolezza. Ciò è evidente per quanto riguarda il concetto di unità, per il verificarsi delle divisioni razziali, politiche e culturali che, incrementate dallo stile di vita non equilibrato, manifestano poi sul piano sociale le alterazioni psicologiche dell’uomo. 


  Così egli separa la mente dal corpo, non valuta la sessualità nel modo giusto, sostiene maggiormente la parte razionale e materiale piuttosto che quella istintiva e creativa e si preclude così la libertà di esprimere le emozioni. La conseguenza di questa reiterazione dei codici di educazione, dà come risultato esseri umani che non riescono a manifestare nella propria vita quello che sentono di essere in modo completo. La persona è separata da se stessa, dal proprio corpo, non comprende il proprio stato emotivo di angoscia, depressione e paura.


  SEGRETO n. 3: le emozioni sono segnali che l’io produce perché possiamo predisporci al miglioramento.


  Molti scienziati hanno studiato il comportamento animale in un contesto di paura o di pericolo. Dalle analisi che hanno effettuato, sono emerse tre tipi di reazioni classiche che vengono ripetute costantemente. Parliamo di:


  • attacco;


  • fuga;


  • freezing.


  È stato possibile osservare che un animale, in presenza di una situazione di pericolo, adotta quasi sempre, questi tre atteggiamenti. Il primo, l’attacco, è la reazione a una minaccia e dipende ovviamente dalle circostanze in cui l’animale si trova, se cioè è la preda ed è impossibilitato alla fuga, oppure se è il predatore e ha deciso di attaccare. Quindi aggredisce. 


  Il secondo atteggiamento è la fuga. L’animale si allontana dalla situazione di pericolo, evitando la minaccia, perché ha avuto la possibilità di effettuare la scelta. Il terzo e ultimo atteggiamento è il freezing, ovvero “congelamento”. L’animale, in caso di aggressione, si finge morto, irrigidisce le membra nella speranza che l’aggressore lo abbandoni, pensando di averlo ucciso, per poi fuggire al momento propizio. 


  Abbiamo accennato a queste meccaniche del mondo animale, perché vi sono molte similitudini con il comportamento umano in un contesto di paura. In numerose situazioni, e la cronaca lo dimostra, la persona che viene aggredita, se non ha altra scelta, spesso si scaglia contro l’aggressore, reagendo alla minaccia. In altri casi, il soggetto si dà alla fuga, perché ne ha avuto la possibilità, è riuscito a evitare l’attacco. 


  Ultimo ma non meno importante è il congelamento. Si sono verificati tanti casi di persone che, dopo essere state aggredite, si sono finte morte in presenza del proprio aggressore e sono riuscite a salvarsi in questo modo. Vediamo quindi come vi sia collegamento tra questi tre atteggiamenti e l’approccio alla paura.


  La scelta del comportamento dipende chiaramente dalle circostanze, ma sarà determinante anche la psicologia della persona che ne è protagonista. La riprova di questa affermazione è la sempre maggiore attenzione che si sta ponendo ai casi di stalking, di delitti dettati da disagio familiare, problematiche sul lavoro/scuola e simili. Queste circostanze riconducono, nella maggior parte dei casi, a esplosioni d’ira, rabbia, compresse e scatenate quasi sempre dalla paura di essere abbandonati, licenziati, dalla presunta perdita del sostentamento o degli affetti. Vediamo quindi come, ancora una volta, la paura, se portata alle estreme conseguenze, sia un motivo di forte disagio per l’essere umano.


  Senza addentrarci ulteriormente nell’analisi psicologica di questi approcci alla paura, ci limiteremo a sottolineare che nell’uomo, molto spesso, possiamo osservare l’inibizione all’azione e cioè il freezing, direttamente collegato a quel fenomeno che gli psicologi chiamano “rimozione”. In occasione di un trauma, infatti, il soggetto “rimuove” l’evento in cui non è riuscito a esprimere la sua parte attiva di reazione. Esiste in pratica un rifiuto del ricordo di non essere riuscito a ribellarsi. 


  Per comprendere come questi meccanismi siano potenti, ci basta fare riferimento ad alcuni esperimenti effettuati su di essi da scienziati e ricercatori. Dopo accurati studi, alcuni studiosi già negli anni ’70, hanno potuto dimostrare che esistono delle malattie psicosomatiche che derivano dalla inibizione all’azione. Inoltre, sempre secondo i loro dati, hanno scoperto che, in persone che soffrono di inibizione cronica della normale azione reattiva, l’ansia e l’angoscia nascono da un eccesso di cortisolo e noradrenalina, gli ormoni dello stress. Il soggetto cioè rimane bloccato dall’emozione che scatena un evento traumatico, la paura diventa cronica e le emozioni trasmettono al sistema nervoso centrale queste informazioni, scatenando la produzione di questi ormoni dello stress in modo continuo. 


  I medici hanno potuto constatare che il ripetersi di questi stati emotivi nel tempo ha prodotto nei soggetti osservati insufficienza immunitaria (con conseguente insorgere anche di tumori), malattie autoimmunitarie (il fisico che lotta contro se stesso), artrosi, ipertensione cardiaca, gastriti, disturbi del sonno, infiammazioni, stanchezza. 


  Quindi, uno stato alterato da emozioni negative, specie se raggiungono la soglia del livello critico fino alla patologia, provoca un cambiamento nel nostro metabolismo. Allo stesso modo potremmo dire che, anche lo stress che viviamo oggi, contribuisce a rafforzare questo disagio. Lo stress non può essere definito totalmente negativo. Se ben gestito e mantenuto nei livelli accettabili della norma, può avere un benefico effetto propositivo. Come sempre l’eccesso, un progressivo innalzamento del livello di tensione, uniti a una scarsa attenzione ai segnali del corpo, consentono a questa cattiva abitudine di mettere radici e di degenerare fino a divenire cronica. Ora, è stato anche appurato che l’organismo tende a cercare di riguadagnare la propria salute, a ripristinare cioè le normali condizioni psicofisiche. 


  Nei casi più blandi di segnale con un livello di stress medio, classificabile come transitorio, magari di un momento particolare della propria esistenza, si sono rivelati utili alcuni semplici accorgimenti. Si è visto che, in casi simili, introdurre una dieta appropriata, esercizio fisico e tecniche di rilassamento, nella quotidianità di una persona con questo piccolo disagio, è pressoché sufficiente a ostacolare l’avanzamento dello stress, riportando nella norma i valori di squilibrio. 


  Nei casi in cui si sia purtroppo varcata la soglia critica della condizione cronica e quindi già patologica, occorrerà fare riferimento al sostegno psicologico di un terapeuta che accompagni la persona nel recupero totale del proprio benessere. 


  Abbiamo già visto il ruolo degli ormoni in questi meccanismi psicologici. In particolare il già citato cortisolo, anche detto ormone della crescita, ha più volte confermato la sua caratteristica di incidere sul sistema immunitario. La reazione di stress, pertanto, è legata a una flessione del sistema immunitario, che deriva da variazioni significative di alcuni degli ormoni più importanti. Tutto questo comincerà a influenzare il sistema nervoso ed endocrino, fino a interessare l’intero organismo, portando il rischio di problematiche e complicazioni sia organiche che psichiche. 
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