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“Il libro rappresenta un’accurata e aggiornata sintesi nell'ambito della cura integrata. In maniera molto semplice e con il prezioso supporto di molti casi clinici ed esperienze, viene spiegato come poter agire sul nostro organismo, mente e corpo, in modo da favorire il cambiamento e migliorare il nostro stato di salute, così come la nostra capacità di gestire lo stress e le difficoltà quotidiane. Le numerosi immagini sono un supporto vitale, così come i punti chiave o take home messages evidenziati nel corso del testo. Un perfetto connubio fra teoria e pratica, che spazia dall'alimentazione per agire a livello cellulare ad esercizi fisici o strumenti di supporto al pensiero per agire a livello psicologico e sociale.”
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“«Per ogni problema complesso esiste una soluzione semplice. Ed è sbagliata». Da studioso e applicatore delle teorie sulla complessità, non posso che applaudire a questa frase, attribuita a George Bernard Shaw. Così come applaudo a scena aperta al libro che avete tra le mani, che mi ha affascinato e appassionato. Molto più di un “manuale”, come lo definiscono gli autori, è un testo insostituibile per chiunque svolga professioni d’aiuto ed è alla ricerca di risposte non semplici ma che vogliano costruire soluzioni sensate e durature ai problemi complessi dell’animale uomo. Abbiamo bisogno di libri come questo, fondato sulla pratica e rinforzato da studi scientifici stringenti, per non cadere vittime di risposte facili e, per questo, sbagliate.”
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“Ho conosciuto Fabio Sinibaldi frequentando uno dei suoi Workshop; fin da subito ho apprezzato la sua impostazione scientifica soprattutto per l’importanza data alla plasticità cerebrale e dunque ai processi di sviluppo e adattamento rispetto ai blocchi evolutivi. In seguito, ho potuto condividere insieme a lui un lavoro originale sulla stabilizzazione emozionale nei disturbi post-traumatici. Questa sua ultima fatica editoriale appare veramente completa e attuale; il lettore viene condotto alla comprensione dei complessi meccanismi che regolano il funzionamento psichico grazie ad una ampia e articolata visione, che fa riferimento a tutti i livelli di interconnessione bio-comportamentale. È inoltre ricca di spunti clinici con particolare attenzione e descrizione di strumenti, strategie e risorse di recupero  da utilizzare per il superamento di blocchi e disfunzioni.” 

Raul Bartozzi - Psicologo Psicoterapeuta, Supervisore EMDR, 

Docente Università di Urbino

 

“Il libro, in modo chiaro e su basi scientifiche, propone la costanza di pratiche per prendersi cura dell’unità corpo-mente in modo integrato.”
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“Ero entusiasta e non vedevo l’ora di leggere questo libro, memore della ricchezza e utilità nella mia pratica quotidiana del loro precedente testo. Sono temi, quelli del cambiamento, nella salute e nella patologia cronica, che mi toccano da vicino, in quanto io stessa sono stata paziente e questo mio viaggio ha determinato la formatrice e la professionista che sono ora. Le mie aspettative sono state non solo raggiunte ma anche superate: mi ritrovo moltissimo, a livello professionale, in ogni esempio dei numerosi casi elencati e spiegati in ogni capitolo del libro. Ognuno di questi casi è un esempio di come si possa lavorare in modo integrativo all’interno dei bisogni della persona, rimanendo nel proprio ambito professionale ma ampliandolo, ripristinando i reali bisogni e le necessità della persona, valutando in modo molto approfondito la situazione e le moltissime variabili in gioco.
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Premessa

 

 

Stress ed emozioni sono elementi cardine della vita umana, con un ruolo centrale nell’affrontare ogni esperienza quotidiana così come nel dare forma a salute o malattia. Nel lavoro, nelle nostre passioni, amori e amicizie, stress e emozioni sono sempre in gioco. Si tratta, infatti, di due meccanismi fondamentali di adattamento e di sviluppo: ci permettono di affrontare qualsiasi sfida – dal traffico che incontriamo in automobile alla realizzazione di un grande progetto – e rappresentano un motore fondamentale per le nostre motivazioni e gli obiettivi che ci diamo ogni giorno. Le risposte di stress e le emozioni prendono forma attraverso meccanismi complessi, che coinvolgono tutto il nostro organismo: a partire dal metabolismo e dall’epigenetica di ogni cellula, attivando aree e network cerebrali, interagendo con il sistema immunitario e manifestandosi con pensieri, posture, modalità relazionali e ogni altro modo in cui la nostra vita si realizza. Si tratta di processi molto articolati, che si influenzano a vicenda e interagiscono – in modo più o meno favorevole – con la nostra salute fisica e mentale. Essendo meccanismi sofisticati ci offrono tante possibilità di adeguarci flessibilmente, vivere intensamente e di evolverci. Ogni grande invenzione, se ci pensiamo bene, nasce per togliere un fattore di stress o per portare a termine il senso evolutivo di un’emozione. Questo è vero dalla scoperta e utilizzo del fuoco (per proteggerci da altri animali  e nutrirci in modo più efficace) fino alla costruzione di uno strumento musicale, che – una volta realizzato – servirà per dare un’espressione costruttiva a passioni, desideri o delusioni. Tra questi due esempi estremi si trova qualsiasi altra attività umana in cui, in un modo o nell’altro, le risposte di stress e le reazioni emotive sono una componente centrale. 

Nel dare forma alle risposte di stress e alle emozioni, per tanti vantaggi possibili ci sono altrettanti meccanismi che possono portare a qualche alterazione o disfunzione problematica. Ad esempio, una risposta di stress che non termina quando dovrebbe, mantiene i livelli di neurotrasmettitori alti nel tempo, modificando le capacità di memoria (adrenalina e cortisolo, che oltre a essere noti come ‘ormoni dello stress’, giocano un ruolo fondamentale nei processi di memorizzazione), ma anche alterando in modo prolungato la contrazione di alcuni muscoli che, a loro volta, alterano le mappe corporee e l’identità. Abbiamo appena visto solo un breve esempio introduttivo, ci sono molti aspetti. Tuttavia appare già evidente che per ristabilire equilibrio e benessere in modo globale e con risultati costanti è fondamentale conoscere e sapere come agire su tutti i fattori coinvolti.

In questo libro prenderemo in considerazione tutti i principali meccanismi  di adattamento e sviluppo che ruotano attorno a stress ed emozioni, in modo da poterli tenere in considerazione per capire e agire sui processi alla base della salute fisica e mentale nella loro interezza. Vedremo che ci sono diversi assi dello stress e come interagiscono con il sistema immunitario, in modo da capire, tra l’altro, su basi scientifiche e concrete come e perché prendono forma i cosiddetti disturbi psicosomatici. Approfondiremo le modalità di reciproco influenzamento tra emozioni, stress, linguaggio, posture, schemi mentali, nutrizione e ogni altro aspetto di regolazione della vita umana. Analizzeremo come questi processi possono bloccarsi a vicenda, oppure come possono fluire e agire in modo sinergico. Vedremo in modo pratico le connessioni multi-direzionali tra dolore fisico e mentale, ansia, attivazione corporea, epigenetica, ritmi circadiani, neurobiologia, attività fisica e numerosi altri ambiti e discipline.

In questo testo condividiamo tutti gli studi e la ricerca che abbiamo fatto negli ultimi 20 anni. Un ringraziamento particolare va anche ai membri dell’Associazione per le Scienze Integrative, che con entusiasmo hanno aderito a questo approccio e partecipato attivamente a diverse iniziative di ricerca, aiutandoci a fare valutazioni e ricerche sempre di più ampio respiro e con riscontri a livello multidisciplinare. Infatti, approfondiremo le connessioni tra diversi ambiti e discipline, in modo da avere la visione più ampia possibile della persona che desideriamo aiutare a 360 gradi in un percorso di cura, benessere o sviluppo.

Ormai è assodato da numerosi filoni di ricerca in differenti ambiti che è impossibile capire a fondo le dinamiche emotive e mentali senza considerare il corpo e, viceversa, non è possibile agire efficacemente e in modo duraturo anche sulla più (apparentemente) “banale” slogatura alla caviglia senza considerare pensieri, identità, stress e vissuti emotivi. Ad esempio, prendiamo in considerazione un adolescente ansioso che si chiude in casa per paura delle sfide scolastiche e pensa costantemente solo a questi pericoli. Sembra una questione abbastanza chiara e circoscritta, eppure per risolverla bisogna analizzare e agire anche su altri livelli. Uno tra i tanti fattori cruciali potrebbe essere il fatto che i suoi network cerebrali sono continuamente sotto pressione, ‘bombardati’ su più livelli. Da una parte, dagli stimoli dei social network che sovraeccitano l’amigdala e altre aree fondamentali per l’autoregolazione. Dall’altra, dalla mancanza di prospettive certe e prevedibili, che non rientrano nei piani logici ma nei sistemi previsionali non-consci, su cui bisogna agire anche in modo diverso dal ‘parlare’ (vedremo diverse di queste modalità nel corso del testo). Anche il corpo bloccato è più spesso causa che non conseguenza di queste situazioni e potremo agire su tanti aspetti pratici che includono abitudini quotidiane, postura, tipo di nutrizione, esercizi fisici, esercizi psico-corporei, metabolismo dei processi mentali e altro ancora. Questo è solo un breve accenno, nel libro vedremo tutti questi aspetti e una serie di altri approfondimenti organizzati in modelli strutturali e funzionali. Uno di questi modelli, quello principale e che dà forma a tutto il libro, è organizzato per aree di Switch (“pulsante, interruttore”), ovvero metaforicamente le diverse leve su cui è possibile agire – nella giusta sequenza e/o in sinergia – per attivare il cambiamento o per rimettere un meccanismo corporeo-mentale in fisiologia. 

Prendendo in considerazione l’altro esempio che avevamo introdotto, quella della slogatura alla caviglia, qualcuno potrebbe obiettare “ma se a un ragazzo giovane guarisce la caviglia e riprende a fare sport, che senso ha guardare tutto il resto (epigenetica, emotività, sistema immunitario, ecc.)?”. In effetti, se tutto andasse bene e se tutto fosse sempre filato liscio nella vita di quel ragazzo, non avrebbe molto senso. Eppure, molto spesso, quella slogatura alla caviglia è legata a qualche evento emotivo rilevante, se non addirittura traumatico. Magari nel breve il ragazzo riprende a fare sport, ma la memoria emotiva resta attiva in background e poi sarà proprio quella a favorire che succeda il prossimo incidente. Oppure, durante la fase di riposo forzato per la riabilitazione, il rimuginio negativo sul fatto che sta perdendo la stagione agonistica, o semplicemente non si sta divertendo con gli amici, farà si che la sua nuova mappa corporea e gli schemi motori vengano alterati e connessi a queste valutazioni negative, andando a peggiorare le performance sportive, così come la camminata nella vita quotidiana. Un altro aspetto interessante è che lo stress cronico (anche esterno allo sport, magari a scuola o con la fidanzata) così come l’alimentazione, lo stile di vita e un eventuale abuso di farmaci, possono modificare la risposta immunitaria, aumentando la rigidità dei tessuti (rendendoli quindi meno elastici e a maggior rischio di infortunio), oltre ad amplificare le risposte di dolore. 

Rispetto a questi due primi esempi, vedremo nei capitoli successivi come la memoria emotiva, le mappe corporee e gli schemi motorii sono collegate tra loro, si influenzano a vicenda e interagiscono anche con i flussi di pensiero, i ritmi sonno-veglia, la plasticità neurale, l’epigenetica, ormoni e sistema immunitario. Conoscendo questi meccanismi, sarà possibile agire su di essi nel nostro attuale setting professionale (vedremo anche molte tecniche pratiche e strategie applicative) e con indicazioni da applicare a casa.

 

Questo libro è dedicato a chi ha capito che è necessario avere un approccio di ampie prospettive e multi-disciplinare per poter aiutare al meglio le persone in diverse situazioni critiche: malattie che non passano, situazioni di grave sofferenza, traumi fisici ed emotivi, ma anche momenti di stress cronico, disturbi psicosomatici complessi, blocco dei processi di crescita o di sviluppo. Chi ha maturato questa consapevolezza, di solito, ha affrontato queste situazioni in prima persona. Per farlo ha studiato e approfondito già una serie di aspetti e ha notato sulla propria pelle la differenza significativa che un approccio integrato e integrativo può avere. È stato così anche per noi e, nel tempo, è diventato un entusiasmante percorso di passione personale e professionale in sinergia e in evoluzione continua. 

Questo volume è rivolto, in prima battuta, a professionisti di cura e cambiamento che si sono accorti che si può fare di più e che desiderano espandere il proprio raggio di azione, sia in termini di concettualizzazione e comprensione del caso, sia in quanto a potenzialità e strumenti di intervento. Visto che si tratta di un approccio integrato e multi-disciplinare, abbiamo cercato di spiegare tutto in modo che possa essere compreso chiaramente in modo indipendente dalle proprie conoscenze pregresse. Pensiamo che questo libro, come i corsi che realizziamo da anni, possa essere sfruttato bene sia da professionisti esperti che da studenti e specializzandi che fin da subito desiderano fare un passo in più. Anche un lettore non professionista potrà incontrare concetti interessanti per capire meglio la propria situazione e trovare utili spunti pratici per aiutarsi e farsi aiutare al meglio. 

Leggere questo libro dall’inizio alla fine rappresenta la sequenza ottimale. Comunque, si può leggere anche in ordine sparso seguendo i propri interessi. Per chi si avvicina per la prima volta a un approccio integrato  multi-disciplinare e non è abituato a considerare di poter agire sugli aspetti più ‘biologici’, i capitoli dedicati ai primi due Switch potrebbero sembrare meno attraenti. Di contro, sono proprio le parti del testo maggiormente in grado di scardinare le conoscenze precedentemente acquisite rispetto ai processi che generano e sostengono diverse patologie o disfunzioni fisiche e mentali. D’altra parte, si può anche iniziare dallo switch 5 e andare a ritroso, se questo può aiutare a sentirsi a proprio agio. Dipende dal proprio stile di approccio rispetto alle novità. In ogni caso, ci sono molte connessioni e link tra le diverse aree, quindi sarà poi utile, in ogni caso, rileggere tutto una seconda volta: indipendentemente dallo specifico ordine, ogni capitolo sarà più chiaro alla luce delle conoscenze sviluppate in quelli letti prima. In questo modo, inoltre, è possibile integrare e consolidare bene il proprio apprendimento e sviluppare una visione di insieme omnicomprensiva.

 

Una nota stilistica: per garantire la massima fruibilità del testo abbiamo tenuto un’unica voce narrante, quella di Fabio Sinibaldi. Le parti curate da Sara Achilli sono distribuite soprattutto dove si parla di metabolismo e nutrizione, ma c’è la sua mano anche in altri diversi punti del testo, proprio in un’ottica di massima integrazione.

 

Nel corso del testo analizzeremo una serie di tematiche e vedremo dei casi esemplificativi. Ogni caso, per quanto descritto nei dettagli come una singola persona, è il frutto di una sintesi di casi tipici che abbiamo incontrato nella pratica professionale e nelle supervisioni. Questa modalità garantisce al lettore la massima fruibilità e, d’altra parte, tutela al massimo la privacy dei pazienti reali. Seguendo la stessa logica, le fotografie riportate non sono di pazienti, ma sono state fatte con soggetti che hanno applicato tutte le tecniche e strategie esattamente come se lo fossero, in modo da essere realistiche e affidabili, ma sempre nel rispetto di efficacia e privacy al contempo. 

Questi casi ci aiutano a capire quanti altri livelli di lettura abbiamo a disposizione quando ci troviamo di fronte a una persona e su quanti aspetti possiamo agire per favorire il cambiamento e ottimizzare i processi di cura su cui già lavoriamo, oltre ad introdurne potenzialmente di nuovi. La maggior parte dei casi verrà sviluppata nell’arco dei diversi capitoli, in modo da poter individuare le diverse prospettive di approfondimento e vie d’azione sinergiche su cui si può agire. 

Questo libro, seppur approfondendo in modo dettagliato i fondamenti scientifici dei diversi meccanismi presi in considerazione, vuole essere un manuale concreto e applicativo. Per questo è ricco di spunti pratici e indicazioni operative. La maggior parte di essi vengono indicati graficamente con le seguenti modalità.

 

_____________________________________________________________________


Esempio tecnica o approfondimento


 

Testo tecnica o approfondimento operativo

_____________________________________________________________________

 

 

￼[image: Image]  Caso esemplificativo 

 

￼[image: Image]  Spunto applicativo  

 

￼[image: Image]  Indicazioni pratiche

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


Parte 1 - 
La necessità di un approccio integrato per cura e cambiamento



Introduzione

 

 

 

La complessità ai giorni nostri: dalla vita quotidiana alla patologia

Quando una persona dice “ho un problema” riferendosi alla sua vita quotidiana o alla propria salute, di che cosa sta realmente parlando? 

Dietro a un’incomprensione con il collega, a una frustrazione rispetto a quello che vorrebbe fare e non riesce a realizzare, a uno stato d’ansia invalidante o a un dolore cronico, che cosa si cela? Negli anni ci sono stati tanti approcci illuminanti che ci hanno aiutato a vedere la ‘vera causa’ dietro a un problema: una persona era aggressiva con il partner non per un problema di coppia, ma per la sua insoddisfazione personale; un ginocchio faceva male perché, in realtà, la spalla del lato opposto era bloccata; l’asma di un bambino era dovuta dall’angoscia di separazione dalla mamma e, viceversa, un trauma emotivo non passava perché non erano stati considerati gli aspetti corporei; e così via. Cercare nuove spiegazioni è fondamentale. Personalmente amo farlo, ma spesso non basta. Quasi sempre ci sono più spiegazioni da tenere in considerazione al contempo. La prima la troviamo quasi subito, un’altra emerge con i nuovi studi e approfondimenti che abbiamo fatto. Spesso riusciamo a trovare anche un terzo e un quarto motivo. A volte si tratta di fattori causali che hanno innescato quel meccanismo, in altri casi può trattarsi di concause o elementi subentrati in un secondo momento, ma che ne impediscono la risoluzione. ￼[image: Image] Ci possono essere rilevanti influenzamenti tra ambiti apparentemente non collegati, come nel caso di Luca, che era afflitto dalle sue spalle incurvate in avanti per le quali aveva fatto diversi sport, tanto da sviluppare una rilevante massa muscolare, ma senza riuscire ad aprire il petto. Questo gli creava sofferenza emotiva perché lui per primo non si accettava così e, inoltre, gli altri ragazzi a scuola lo prendevano in giro. Come vedremo nel corso del testo, oltre ai processi mentali, una postura del genere sostiene un biofeedback (che qui possiamo considerare letteralmente ‘un messaggio che dal corpo sale al cervello’), sostenendo anche a livello biologico condizioni di insicurezza e scarsa fiducia in sé stessi. In casi come questo è fondamentale poter individuare i diversi meccanismi in gioco e agire in modo mirato su di essi. Ad esempio, la postura di Luca era influenzata da un diaframma eccessivamente contratto per lo stress cronico a cui era sottoposto (anche per fattori familiari indipendenti dai suoi vissuti rispetto al proprio corpo) e che influenzava per via biomeccanica le curve di cifosi dell’alta schiena e della lordosi cervicale.

 

￼[image: Image]

Fig. - Alcune delle dinamiche di influenzamento reciproco tra emozioni e postura in casi come quello di Luca. Sono segnate, a titolo esemplificativo, solo alcune possibili cause e implicazioni.

 

 

D’altra parte, la rabbia per un’ingiustizia subita qualche anno prima gli creava forti tensioni a livello dei muscoli serratori della bocca, che lo portava a digrignare i denti di notte e generava una postura ‘a collo di tartaruga’. Luca mal sopportava questa caratteristica estetica, che tra l’altro lo sbilanciava in avanti, creando anche senso di scarsa stabilità fisica e, a cascata, emotiva. Tutto questo era sostenuto e amplificato da un tipo di alimentazione e utilizzo di integratori pro-infiammatori, che lo aiutavano a sviluppare la massa muscolare desiderata, ma a scapito di un sistema nervoso sempre più iper-reattivo. Alla luce di tutte queste osservazioni abbiamo lavorato con Luca con tecniche (descritte più avanti nel libro) mentali, corporee, di integrazione mente-corpo, di rappresentazione dell’immagine di sé e attraverso la rivisitazione dello stile nutrizionale, ottenendo in circa 3 mesi i risultati da lui desiderati, ma soprattutto un maggior benessere fisico e mentale globale.

 

 

￼[image: Image]

 

Fig. - Il progetto terapeutico integrato proposto nel caso di Luca. Le tecniche e le strategie segnate verranno analizzate nei prossimi capitoli del libro. 

 

 

Un tema che ho molto amato nei miei percorsi di studio e approfondimento è quello di resistenza al cambiamento. Quando una terapia – fisica o mentale – non funzionava, inizialmente si pensava a una resistenza mentale del paziente che, per ragioni chiare (ad esempio “se guarisco mi tocca tornare al lavoro”) o inconsce (ad es. “non posso fare un figlio, altrimenti sarei un cattivo genitore, proprio come mio padre”), non voleva collaborare. Oggi si è visto che esistono questo tipo di resistenze, così come possono essere presenti fattori più complessi e nascosti in altri livelli. Ad esempio, l’infiammazione immunitaria rende meno efficace una psicoterapia per la depressione1, così come il cortisolo eccessivo per risposte di stress prolungate rende inefficace un vaccino anti-influenzale2. Sono solo due esempi introduttivi, vedremo molti di questi fenomeni di influenzamento reciproco e multi-dimensionale che raggruppiamo sotto il nome di Gerarchie di Influenzamento. 

 

￼[image: Image]

Fig. - Dopo un intervento integrato su più livelli è possibile ottenere un cambiamento naturale della postura e dei suoi correlati emotivi (sia come causa che come effetto). Queste foto sono a circa 4 mesi di distanza dall’inizio. Come si può notare, oltre ai cambiamenti posturali-emotivi, cambia anche la qualità dei tessuti (non trattiene più liquidi e la pelle è meno irritata, entrambi segnali di un’infiammazione sistemica che è stata superata, con un guadagno generale su salute fisica ed emotiva).  

 

 

Oltre ad approfondire questo tipo di meccanismi, in questo libro troverai tanti box pratici, come quello seguente sui test interocettivi. Il loro scopo è di fornire strumenti (test, tecniche, metodologie) che possono essere usati in diversi momenti e con specifici scopi. Un aspetto distintivo delle Scienze Integrative, proprio come sottolinea il termine ‘integrativo’ e non solo ‘integrato’, è la dinamicità dell’approccio. Un test come quello seguente, infatti, può essere usato già al primo incontro, anche solo dopo venti minuti che si parla per dare un primo strumento pratico e un segnale di approccio attivo, che non vuol dire ‘faticoso’ per il paziente, ma piuttosto che lo coinvolge e motiva nel processo. Un test come questo può servire a dare una prima dimostrazione concreta di quello che stiamo facendo, iniziando a spiegare mentre al contempo raccogliamo le informazioni (il metodo di lavoro nella sua interezza verrà approfondito in un capitolo apposito).

 

_____________________________________________________________________

I test Interocettivi 1

 

Il collegamento tra diversi sistemi e domini del nostro funzionamento può essere messo in pratica e dimostrato facilmente. Io spesso propongo alcuni test per dare concretezza alle spiegazioni dei meccanismi che sto illustrando, questo aiuta molto chi mi ascolta – che sia una seduta individuale, una consulenza o un gruppo in formazione – a sentire sulla propria pelle il valore di quanto si sta discutendo. Inoltre, queste piccole prove esperienziali aprono quasi sempre dei nessi associativi che aiutano a capire come questi aspetti riguardino nello specifico il loro problema, ma anche tanti altri aspetti della vita quotidiana. 

Uno di questi test (ne vedremo altri in diversi capitoli del libro) consiste nel chiedere di girare lentamente la propria testa prima a destra e poi a sinistra, prestando bene attenzione alle sensazioni fisiche, ma anche a quello che succede a livello fisico e mentale. Dopo una prima prova, si chiede di rifare lo stesso esercizio uguale, solo che questa volta si tengono i denti ben stretti. Molte persone notano subito che c’è una minore escursione di movimento, fatto che è abbastanza normale dal punto di vista puramente meccanico-anatomico. Quello di cui si stupiscono è che si accorgono che è successo molto altro: si accorgono che aumenta il battito cardiaco, aumenta la percezione sensoriale in bocca e collo, si può sentire un lieve dolore e, a tutte queste sensazioni, si possono abbinare vissuti emotivi diversificati (senso di impotenza, di limitatezza, di frustrazione, di “essere a rischio” pur sapendo che è irrazionale in quel contesto, ecc.), possono innescarsi pensieri di auto-critica (“come sono messo male”, “dovrei curarmi il collo”, “sono proprio invecchiato”, ecc.) o verso l’ambiente esterno (“perché mi sta facendo provare dolore?”, “è colpa del lavoro se non ho tempo di fare ginnastica”, ecc.). Probabilmente leggendo questi esempi hai già provato a fare il test. In ogni caso, ti consiglio di provarlo in prima persona e poi di proporlo anche nella tua pratica professionale. Alcune persone si accorgono subito di molti aspetti, altre hanno bisogno di rifare 3-4 volte le due varianti (naturale e con i denti stretti) e di essere invitati a farle molto lentamente, così riusciranno a percepire bene i loro cambiamenti. 

É possibile anche aggiungere una terza variante, in modo da aumentare ulteriormente le percezioni. Si può fare muovere la testa con la bocca aperta passivamente, ovvero lasciando morbidi i muscoli del volto, magari facilitando prima il rilassamento con un lieve massaggio su tempie e masseteri.

Un punto importante da sottolineare durante la discussione è che tutto quello che viene provato avviene grazie solamente a piccole variazioni fatte intenzionalmente. Nella vita quotidiana accadono spesso questo tipo di modificazioni, ma senza che ne siamo consapevoli, eppure danno comunque inizio a una serie di comportamenti, emozioni e vissuti che noi attribuiamo ad altro. Di contro, è possibile notare come basta poco per riportare la situazione in condizioni di neutralità, con i relativi vantaggi. 

Questo primo test interocettivo è volutamente introduttivo e semplificato, nei prossimi capitoli svilupperemo ulteriori approfondimenti e finezze applicative.  

_____________________________________________________________________

 

 

Possiamo dire che oggi tutti i casi sono complessi e multi-fattoriali e, in un modo o nell’altro, possono essere definiti psicosomatici e resistenti al cambiamento. Lo si intuisce anche guardando le cose da una prospettive differente: quella della risoluzione. Molti casi vanno a buon fine, ma altrettante persone non guariscono e non cambiano, nonostante gli sforzi loro e dei terapeuti. A volte ci sono miglioramenti, ma spesso nel lungo periodo si assiste a recidive o altri peggioramenti. Alcuni anni fa in psicoterapia si diceva che se non si lavora sulla causa più profonda, il sintomo potrebbe riapparire di nuovo, anche in forma differente. In questo modo, ad esempio, una fobia dei cani potrebbe sparire e poi ripresentarsi come dermatite. Questa intuizione rimane in parte valida e, in parte, va rivista ed ampliata. Il problema di fondo, in effetti, va risolto, anche se non si tratta necessariamente di un conflitto inconscio. Potrebbe essere proprio quello l’elemento centrale, ma potrebbe anche essere un’attivazione cronica dell’asse dello stress (o meglio ‘degli assi dello stress’, come vedremo più avanti), oppure alcune abitudini, lo stile di vita, il mindset, le proprie credenze e convinzioni, la nutrizione, l’infiammazione, la marcatura epigenetica, il carico allostatico o altro ancora. Nella maggior parte dei casi sarà una combinazione di questi fattori, quasi sempre in interazione tra loro. Per noi, attraversando i diversi capitoli di questo libro, sarà importante conoscere tutti questi fattori e trovare un metodo per analizzarli e gestirli in modo organizzato, ognuno all’interno della propria professione. 

In tutta questa ricca complessità è importante guardare anche al di fuori dell’individuo e considerarlo un sistema complesso che vive e fa parte di diversi altri sistemi complessi. La vita dell’uomo è sempre più contro natura, la cultura e gli ambienti fisici in cui vive sono tanto stimolanti quanto ostili al suo benessere e sviluppo fisiologico.

 

￼[image: Image]

Fig. - Una scheda di lavoro basata sul modello degli Switch (che spiegheremo più avanti nel libro). Si tratta di una modalità pratica per coinvolgere attivamente il paziente o il cliente nel processo conoscitivo, dargli un senso di guida e orientamento tra i tanti aspetti in gioco e fargli notare i meccanismi di influenzamento reciproco tra tutti i diversi fattori. Inoltre, appare subito visivamente evidente l’impostazione a ricercare soluzioni pratiche per i diversi aspetti individuati. Questa scheda, come quelle di altri modelli e tecniche che vedremo nel testo, può quindi essere utilizzata per spiegare e per interagire attivamente con il proprio utente. Inoltre, può rappresentare anche uno strumento di ulteriore auto-esplorazione in autonomia tra un incontro e l’altro. 

 

Ormai la maggior parte delle persone vive quotidianamente realtà faticose e stressanti su più livelli: sono deprivati di sonno; frequentano un ambiente in cui ormai è quasi un vanto massacrarsi di lavoro, spesso a discapito di passione e relazioni; ricevono costanti richieste in ambito lavorativo e sociale a cui doversi adeguare con alte performance; vengono bombardate di stimoli dai social-network e dalla tecnologia; vivono in ambienti non naturali; mangiano cibo spazzatura che altera il metabolismo e offre poche energie; fanno scarsa o nulla attività fisica e, se la fanno, spesso è oggetto di competizione e non di piacere; e così via. Queste modalità di vita non sono sostenibili a livello neurobiologico e nemmeno hanno senso per il nostro sviluppo.

￼[image: Image] La rappresentazione grafica – non solo attraverso schemi e tabelle, ma anche con una raffigurazione visiva del pensiero – può aiutare molto le persone a capire tutti i meccanismi e le implicazioni sistemiche alla base della propria salute fisica e mentale. Inoltre, ci permette di sottolineare in modo chiaro che un comportamento, una reazione emotiva o un modo di pensare possono essere il risultato di tanti meccanismi differenti. 

￼[image: Image]

Fig. - Uno schema realizzato con la tecnica Spotlight (una delle diverse applicazioni del Pensiero Ideografico, che approfondiremo più avanti) che può guidare la raccolta dati facendo intuire da subito l’importanza di guardare a fattori del passato così come del presente e del futuro. Inoltre, in questo modo si riesce facilmente a far capire a una persona che il suo giudizio su sé stessa o su un’altra persona si basa su pochi dati e, di conseguenza, è riduttiva e può portare a valutazioni e scelte sbagliate.

 

￼[image: Image]

Fig. - Ampliando la prospettiva è più facile individuare i meccanismi che generano quei comportamenti, riuscendo così a capire meglio le reali motivazioni, capirla empaticamente e con sana compassione e, in base al ruolo che si riveste in quella relazione, aiutarla nel migliore dei modi.

 

Le grandi risorse delle scienze moderne

La realtà è complessa, così come lo sono le persone e le loro vite e problematiche. Fortunatamente anche la scienza è continuamente in evoluzione e ci offre sempre più strumenti per capire e agire in modo efficace. Potremmo dire che le scienze stesse costituiscono un sistema complesso e la loro integrazione genera valore aggiunto, che supera la somma delle parti. In effetti, questo è uno dei motivi per cui abbiamo sviluppato nel tempo le Scienze Integrative, proprio come framework per cogliere questo valore aggiunto che nasce dalla sinergia di diverse scienze e discipline, mettendo l’accento sulla dinamica trasformativa che ne emerge (per questo non le abbiamo definite ‘staticamente’ integrate, ma integrative, con riferimento alla loro interazione dinamica e all’evoluzione nel tempo).

Le persone che aiutiamo, che siano terapie o percorsi di cambiamento o sviluppo, hanno bisogno e si affidano a noi. È nostra responsabilità avere il quadro più chiaro possibile ed essere in possesso di un ampio set di strumenti efficaci, in modo da impostare il percorso per loro più utile, che li faccia sentire compresi a fondo e nella loro interezza. Hanno bisogno di tutto il sollievo possibile in tempi rapidi (rispettando i processi fisiologici dei meccanismi coinvolti, ma senza colludere con la richiesta di soluzioni magiche e non sostenibili) e, al contempo, noi dobbiamo sapere individuare i meccanismi e le modalità più adatte per impostare un progetto di cura o cambiamento di ampie prospettive e con effetti rilevanti e duraturi nel tempo. 

Ormai ci siamo abituati alla complessità, è parte integrante della nostra vita. Pensiamo tutti i giorni in termini di sistemi complessi, multi-fattorialità, multi-disciplinarietà, reti neurali, network, sinergie, visione sistemica, a volte si arriva anche a nominare l’entaglement e altri concetti derivati dalla fisica quantistica. Nella maggior parte dei casi, tuttavia, si tratta di parole usate per riferirsi alla complessità, ma senza necessariamente averla compresa. Anzi, purtroppo spesso si assiste a un fenomeno manipolatorio in cui viene usato un concetto complesso per giustificare una soluzione pseudo-magica. Ad esempio, si vedono circolare slogan del tipo “con il potere della mente quantica troverai la felicità”. Se ai promotori di queste soluzioni vengono chiesti i postulati della fisica quantistica, di solito non sanno rispondere e chiaramente non hanno idea di che cosa si tratti (io, almeno finora, non ho incontrato nessuno che fosse in grado di farlo). Questo non significa che tutti dobbiamo approfondire qualsiasi conoscenza complessa, ma di sicuro è necessario conoscere alcuni concetti cardine relativi al proprio ambito di azione. Quello che da anni cerchiamo di fare con le Scienze Integrative è proprio questo: studiare, capire, selezionare, rendere chiari e condivisibili questi concetti e, come passaggio finale fondamentale, renderli applicabili praticamente da chi tutti i giorni deve lavorare sul campo.

 

 

￼[image: Image]

 

Fig. - Una rappresentazione grafica di come diversi aspetti della vita quotidiana possono essere approfonditi da specifici ambiti di studio, discipline e scienze che ruotano intorno a temi comuni che, solo attraverso una visione d’insieme e sinergica, possono essere compresi a fondo.

 

 

In effetti, l’applicazione pratica costituisce il punto di arrivo fondamentale, la ricaduta concreta ed effettiva che dà senso all’approfondimento teorico. Questo concetto è ormai così chiaro che già nei piani didattici dei bambini delle elementari è previsto che acquisiscano, gradualmente e in modo proporzionato alla propria età, competenze per la gestione di progetti. Questa impostazione potrebbe sembrare precoce ed eccessiva, ma se si guarda a molti problemi quotidiani di ogni persona, dai bambini agli adulti, dal lavoro al numero di stimoli e richieste ambientali e sociali quotidiane, si capisce che è una competenza che va coltivata fin da piccoli. 

Pensare per progetti e sistemi modulari flessibili non solo permette di muoversi con consapevolezza e serenità nella complessità e in condizioni ambigue e poco prevedibili, crea anche le basi per una sana assunzione di responsabilità, senza sentirsi sopraffatti o non adeguati dalle richieste esterne.

 

￼[image: Image]

 

Fig. - In questa ricerca, effettuata con il contributo di alcuni professionisti (psicoterapeuti, coach, fisioterapisti e osteopati) soci dell’Associazione per le Scienze Integrative, abbiamo rilevato la varianza cardiaca (HRV) dividendoli in due gruppi: alcuni venivano trattati con il loro approccio classico (Sessione Standard) altri con il loro approccio in cui venivano introdotti concetti e tecniche delle Scienze Integrative (Sessione Integrativa). Per ogni soggetto la varianza cardiaca veniva rilevata al momento dell’arrivo, durante l’anamnesi (Situazione di partenza), durante la parte attiva della seduta (in versione Standard o Integrativa) e dopo due settimane dal primo trattamento in condizioni di vita normale, cioè non durante una seduta. Come si vede a colpo d’occhio, l’utilizzo di un approccio integrativo e che prende in carico la persona nella sua completezza favorisce risultati più efficaci sia nella seduta stessa sia in quanto a mantenimento dei benefici a distanza di tempo. 

 

 

Per approfondire ulteriormente questi aspetti, prendiamo ora in considerazione un tema trasversale per la salute e il benessere di tutti come il rapporto tra postura, stress ed emozioni. Iniziamo a focalizzarci per un attimo solo sul primo aspetto, la postura. Si tratta di un tema complesso, studiato da diversi ambiti: si possono e si devono studiare i muscoli che la governano, così come il loro rapporto con le ossa su cui si articolano; l’anatomia, insieme all’evoluzionismo e alla neuroantropologia portano in rilievo un dato interessante come il fatto che le ossa di braccia e gambe non sono dritte, ma ruotate sul loro asse centrale; lo studio ingegneristico dei movimento del corpo umano, considerato per forze e vettori, mette in luce che per seguire l’anatomia funzionale delle catene muscolari e per sviluppare la massima potenza – con le relative implicazioni rispetto al senso di auto-efficacia e padronanza – ci deve essere sempre una componente rotatoria degli arti; e altri aspetti ancora che riprenderemo nel corso del testo. Tutto questo, inoltre, è pienamente in linea con quanto osservato da secoli da discipline attente alla fisiologia del movimento con yoga, tai chi e diverse arti marziali. ￼[image: Image] Per capire concretamente quello di cui stiamo parlando, provate a mettere le mani nella tipica posizione in cui si fanno le flessioni o si spinge in avanti un bilanciere in palestra per allenare i muscoli pettorali. Provate a portare in avanti le mani con un movimento perfettamente lineare. Provate ora a rifare lo stesso movimento, ma questa volta le mani ruotano leggermente verso l’interno via via che avanzano. La sensazione è di un movimento più fluido e naturale. Se questo movimento avviene con un contrasto (ad esempio, spingendo contro il bordo di un tavolo, un muro, una sbarra), quando si attua anche la lieve rotazione la spinta è più efficace, potente e collegata ad emozioni nettamente più positive nella situazione e rispetto all’immagine di sé. Questa facilità e naturalezza danno forma al senso di padronanza ed efficacia. Nel caso in cui questi movimenti si realizzino in una relazione interpersonale, permettono di sentirsi in controllo e di avere un effetto tangibile sull’altro, fosse anche solo un movimento delicato che accompagna il dire “permesso” per farci spazio tra la folla senza sentirci sopraffatti. Come vedremo, queste considerazioni possono avere diverse ricadute pratiche nella realizzazione e nel perfezionamento di diverse tecniche in tanti ambiti: gestione del dolore, psicoterapia corporea, tecniche manipolative, esercizi emotivo-somatici, integrazione mente-corpo, consapevolezza, performance sportive o lavorative, ecc.

￼[image: Image] 

Fig. - Osserva le sei immagini e prova a immaginare che differenza c’è nei vissuti che sta provando la ragazza e in quello che potrebbe causarlo. Nell’immagine successiva troverai le spiegazioni.
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Fig. - Queste sono le foto complete di cui hai visto solo il volto nell’immagine precedente. Le situazioni sono molto simili, ma le modificazioni che ne conseguono sono rilevanti. Nelle prime tre (A, B, C) la ragazza sta pensando a una persona che ha vissuto come invasiva (in vari casi potrebbe essere un aggressore, uno stalker, un genitore violento, un fidanzato manipolatore, ecc.), immaginando di spingerlo via. Nell’immagine A la ragazza assume questa posa, ma senza intenzionalità, in modo da controllare l’attivazione corporea indipendentemente dal quella emotiva (B, C). La differenza tra B e C è il fatto che il movimento delle braccia non è solo lineare, ma anche rotatorio. Dalle foto, oltre che dalle successive verbalizzazioni, si capisce che il vissuto di potere, senso di controllo, sicurezza e altre emozioni positive sono molto più rilevanti nella seconda modalità (C). 
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Fig. - In questa seconda variante, l’unica differenza rispetto alla precedente è che, invece di allontanare la persona, la ragazza immagina di avvicinarla. Potrebbe sembrare controintuitivo, ma come vedremo negli switch di area 5, l’engramma motorio dell’avvicinamento e sottomissione è naturale e istintivo per l’uomo, come per altri mammiferi. Viceversa, la spinta di allontanamento non è un meccanismo innato ma appreso, quindi agisce su circuiti cerebrali meno profondi e anche concretamente offre meno controllo e sicurezza (il nemico è lontano ma potrebbe riavvicinarsi, mentre nella sottomissione c’è un controllo diretto e si aspetta la resa dell’altro per porre termine allo scambio in modo chiaro). Anche in questo caso, la differenza tra le due immagini (E e F) è nel movimento rotatorio fisiologico delle braccia e che coinvolge tutto il corpo.
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Fig. - La differenza tra la modalità di spinta (A, B, C) e di trazione (D, E, F), è rilevabile anche attraverso parametri biologici come varianza cardiaca e onde cerebrali.

 

Abbiamo messo in luce solo alcuni elementi del rapporto postura-emozioni, focalizzando un meccanismo di biofeedback importante alla base di auto-regolazione, sicurezza e sviluppo della propria immagine di sé. Vediamo ora sinteticamente alcuni altri importanti fattori in gioco per ampliare ulteriormente le prospettive. Nelle parti successive del libro riprenderemo tutti questi aspetti in modo sistematico e approfondito. 

La postura può essere capita meglio grazie anche a discipline che non nascono in ambito di cura e salute. Ad esempio, fumettisti e animatori studiano da tempo il collegamento tra una postura e l’emozione che tendiamo ad abbinare ad essa. Se ci pensiamo, si tratta di un approccio estremo e, proprio per questo, interessante: dal momento che il personaggio del disegno o del cartone animato non ha una biologia, una storia emotiva incarnata o dei pensieri che interferiscono con la realizzazione di quella postura, lo studio di questa prospettiva ci offre delle intuizioni ‘pulite’ su come un’emozione viene percepita e influenza chi la osserva. Questi approcci, unitamente con gli studi di neuroscienze applicate all’espressione delle emozioni, ad esempio, hanno permesso di rivedere significativamente molte delle precedenti convinzioni al riguardo della comunicazione non verbale. Più avanti approfondiremo  ulteriormente questi aspetti e quelli di emozioni e stress, proponendo una visione aggiornata e scientificamente fondata di questi temi. In questo modo sarà possibile capire che i cosiddetti meccanismi psicosomatici richiedono l’analisi di più fattori al contempo. Ad esempio, per capire come un certo dolore alla schiena sia legato a stress ed emozioni – e sopratutto cosa poter fare per facilitare la situazione – sarà necessario prendere in considerazione tutti gli aspetti appena descritti, ma anche quanto il tessuto miofasciale sia infiammato per queste stesse disfunzioni (ad es. sovraccarico da stress e postura scorretta mantenuta per mancata terminazione dei processi di adattamento) ma anche per un’alimentazione scorretta, i ritmi sonno-veglia alterati, non dare spazio ai propri bisogni (anche indipendentemente dai fattori di stress), e tante altre possibili cause e concause. 

Alla luce di questi esempi, diventa chiaro il motivo per cui tra le Scienze Integrative non troviamo solo discipline classicamente pertinenti la salute (biologia, metabolismo, epigenetica, neuroscienze, antropologia, PNEI, ecc.) ma anche discipline diverse come teoria dei giochi (che a dispetto del nome è una complessa branca matematica, tra l’altro utilissima per capire la parte irrazionale dei processi decisionali), diverse discipline sportive (fondamentali per capire la fisiologia, le basi corporee della sicurezza e padronanza, la motivazione, ecc.), musicali (che ci permette di studiare gli effetti di auto-regolazione e co-regolazione attraverso la voce da una prospettiva nuova e misurabile, ma anche per individuare i meccanismi che attivano e sviluppano in modo unico certe reti neurali), espressive (usando la forza comunicativa ed espressiva delle arti visuali a vantaggio di mente e cervello) e altre ancora.
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Fig. - La scheda con cui abbiamo individuato i vari fattori coinvolti in un caso di dolore alla schiena e, in particolare, le connessioni con le emozioni e altri vissuti importanti, come senso di padronanza e auto-realizzazione.

 

 

Con gli strumenti giusti si arriva dappertutto

Prova a immaginare questo: ti svegli domani mattina e il tuo letto è in mezzo alla giungla, non sai dove sei, non hai niente a disposizione. Provi disorientamento e terrore. Ok, era solo un incubo. 

Ora immagina questo: ti svegli domani mattina e se in una capanna, ti ricordi che sei arrivato lì per tua scelta perché volevi fare un corso per esploratori. Ci sono mappe, bussole, strumenti, cibo a sufficienza e una guida a tua disposizione. Provi entusiasmo e curiosità. Inizia l’avventura! 

La differenza tra questi due scenari ci fa percepire concretamente che, con il giusto mindset e gli strumenti a propria disposizione, si può fare tutto. Non bisogna essere sopraffatti o impauriti dalla complessità e da tante informazioni in ambiti diversi di cui non ci siamo occupati prima; invece, è una situazione affascinante, che offre chiarezza a noi e sicurezza alle persone con cui lavoriamo. D’altra parte siamo individui naturalmente curiosi: ci piace sapere di più di cucina, anche se non siamo cuochi professionisti; ci incuriosisce lo sport che praticano amici o figli, anche se ci sembra inavvicinabile da noi personalmente; guardiamo con curiosità il ‘dietro le quinte’ di come sono stati realizzati film ed effetti speciali, anche se non è il nostro lavoro. Sono idee che comprendiamo ed entrano nel nostro bagaglio di conoscenza velocemente. Certo, diventare esperti è diverso e richiede un po’ di pratica e applicazione. Proprio per questo abbiamo fatto il massimo sforzo per creare un libro ricco di spiegazioni, esempi e tecniche che potrai provare in prima persona ancora prima che con pazienti o clienti. Inoltre, proprio perché dobbiamo cercare di muoverci tra tante informazioni, esplorarle insieme al paziente e valutare come agire, abbiamo sviluppato nel tempo tanti schemi, modelli modulari e altri supporti per gestire tutte queste conoscenze e renderle applicabili e maneggiabili. Essere orientati e organizzati rende tutto più semplice sia per noi che per le persone con cui lavoriamo. Non dobbiamo sapere tutto a memoria e capire tutto in pochi istanti. Questa è un’abilità che si svilupperà nel tempo. Se noi siamo confidenti nelle informazioni e negli strumenti, tutto diventa più semplice e può prendere forma gradualmente. In questo modo si avvia un processo di scoperta e sperimentazione da fare insieme al proprio interlocutore, che tra l’altro potrà fare anche molto lavoro a casa in autonomia, con esercizi di vario tipo e schede di lavoro. In questo modo casi complessi e multi-fattoriali, come tipicamente quelli psicosomatici (da intolleranze e dermatiti, fino alle malattie degenerative), le patologie a carattere ansioso o depressivo, il dolore cronico, cefalee, possono essere affrontati nelle loro diverse componenti con metodo e garantendo risultati più consistenti e duraturi nel tempo.  

Quando ci si muove per un territorio nuovo e ampio, anche se si è esperti, è normale ricorrere a cartina, bussola o un più moderno gps. Quello che vogliamo condividere è proprio un modo più smart di lavorare, dove si può fare tanto con lo sforzo minimo necessario. Vedremo un metodo generale di lavoro, più una serie di approfondimenti, con i relativi modelli, schede, esercizi e tecniche. Alcuni aspetti saranno di comprensione immediata, altri si chiariranno via via che si procede. Vedremo tanti casi, esempi e analogie per rendere tutto il più facile e pratico possibile. Come si dice tipicamente in ambito informatico, ma non solo, quando si deve imparare un nuovo programma – ad es. si lascia il vecchio programma per gestire e ritoccare le foto e se ne usa un altro – “la curva di apprendimento è piuttosto ripida” (di solito parabolica): dopo una fase iniziale breve, si entra nel giusto mindset, i pezzi cominciano ad incastrarsi e tutto procede per il meglio. Funziona proprio così, l’ho visto succedere tante volte durante i corsi, i master e le supervisioni.

 

 

Guardare con occhi diversi le persone (nella loro interezza)

Quando osserviamo il modo in cui “funziona” una persona, le sue reazioni, le sue modalità - più o meno efficaci - di adattarsi al mondo e di raggiungere i propri obiettivi, di fatto stiamo vedendo solo il risultato finale di un sistema complesso di meccanismi e fenomeni che prendono forma dentro di lei.

Numerosi processi si attivano: alcuni in sequenza, molti anche in contemporanea. Alcuni passaggi influenzano i successivi e, spesso, avviene un sistema di retro-feedback che permette di rivalutare quello che sta succedendo per migliorare il tutto in modo flessibile e in risposta a modificazioni dell’ambiente o degli altri o, ancora, alla risoluzione della situazione di partenza. Conoscere le gerarchie e i modi in cui questi sistemi e processi si influenzano a vicenda è molto utile, per poter impostare un progetto terapeutico, di cambiamento o educativo che segua e rispetti queste sequenze. 

Si tratta anche di un modo per rileggere le resistenze al cambiamento: si sta cercando di agire a valle, o comunque durante il percorso, ma c’è qualcosa a monte che deve essere risolto prima. Spesso ci si concentra sulle resistenze al cambiamento psicologiche, ad esempio come “il vantaggio secondario” o la “dipendenza relazionale o mentale da qualcun altro”. Come vedremo più avanti ci possono essere anche resistenze con basi psicologiche indirette (ad es. un ambiente caratterizzato da scarsa prevedibilità boicotta i network cerebrali in grado di investire sui piani a lungo termine e, quindi, sulla motivazione al cambiamento). Ci sono anche forme di resistenza al cambiamento che possiamo definire “somato-psichiche”, come uno stato infiammatorio del sistema immunitario, che è in grado di modificare la plasticità neurale e lo stato di allerta. 

Seguendo questa logica possiamo dire che non esistono 'pazienti difficili’, ma piuttosto casi da affrontare in tutta la loro complessità. 

Informazioni di questo tipo diventano oggi strategiche nella risoluzione di problematiche come dolore cronico, disturbi somatoformi, disturbi dell’umore, patologie stress-correlate, disturbo post-traumatico e altre ancora in cui il rapporto tra processi mentali ed emotivi è legato in modo bidirezionale con gli stati infiammatori (a tal proposito si può far riferimento più avanti agli switch dei primi tre livelli, in particolare a quelli del gruppo 2).

Le gerarchie con cui si attivano e prendono forma i sistemi di adattamento e sviluppo si dimostrano fondamentali non solo nella patologia, ma anche in diversi ambiti di vita quotidiana. Ad esempio, é stato ormai ampiamente dimostrato che l’attività fisica regolare migliora l’umore, la salute e la forza motivazionale (vedremo nei paragrafi successivi i dettagli relativi ai diversi meccanismi anti-infiammatori, di regolazione neurale e i circuiti della dopamina – e non solo – coinvolti in questi processi). Tuttavia è stato anche dimostrato che fare attività fisica contro voglia (ad esempio a ritmi e orari imposti dall’esterno) aumenta i livelli di stress, rilevabile sia a livello emotivo che di biomarker nel sangue3. Questo fenomeno si spiega sia attraverso un meccanismo metabolico, noto come resistenza insulinica (vedi gli Switch del gruppo 1), sia per i fattori di resistenza al cambiamento rispetto ai processi omeostatici e allostatici (come vedremo in dettaglio negli switch del gruppo 2). 

Un collegamento importante, a proposito di sistemi interconnessi e gerarchie di influenzamento, è che la resistenza insulinica è rilevabile anche a livello dei neuroni e rappresenta la base di diverse malattie neurodegenerative (infatti oggi si parla di Diabete di tipo 3 per riferirsi alla resistenza insulinica cerebrale in Parkinson, Alzheimer e altre patologie)4.

 

Cambiando ambito di riferimento, esistono anche interessanti fenomeni di priming (ad esempio informazioni a cui veniamo esposti senza che sembrino rilevanti, come una discussione ascoltata passivamente mentre si prende il caffè, oppure il colore delle pareti in un negozio) in grado di influenzare comportamenti e decisioni apparentemente in domini diversi come esercizi matematici, la scelta di un cibo o il livello di irritabilità. Sono state fatte numerose ricerche in merito ed è emerso che questi priming posso cambiare significativamente il voto di un esame universitario così come il fatturato di un negozio5.

Questi elementi esterni vanno ad interagire, direttamente o indirettamente, con diversi fattori interni, dall’immagine di sé al desiderio di accettazione sociale, fino al senso di risorse fisiche a disposizione, che hanno un’origine corporea molto rilevante (processata dall’insula nella primissima valutazione di rischio, come vedremo più avanti nel funzionamento del Salience Network negli switch del terzo gruppo e, da un’altra prospettiva, nelle primissime fasi degli Schemi Funzionali integrativi, nella seconda parte del testo).

Abbiamo visto una serie di esempi, concentrandoci su alcune delle principali funzioni e dei processi in atto. Abbiamo volutamente utilizzato termini abbastanza neutri e svincolati da particolari modelli teorici, in modo da mettere in luce che si tratta di fenomeni comunque presenti, indipendentemente da come li si voglia concettualizzare.

Per capirne a fondo i meccanismi, a questo punto è utile andare a vedere le strutture e i sistemi sottostanti che sostengono tali funzioni.  

Vedremo che ci sono più Livelli Interconnessi6, che permettono di dare senso e poter agire in modo mirato e sistematico sui processi di auto-regolazione, decisione, comportamenti, sicurezza, adattamento, sviluppo, ecc.

In quest’ottica, i concetti di Livelli Interconnessi, Schemi Funzionali Integrativi e di Switch del Cambiamento possono servire come supporto per ragionare in modo sistemico su tutti questi elementi, valutandone i reciproci processi di influenzamento, individuando i meccanismi sinergici (o all’opposto agonisti) e sviluppando una vera e propria mappa dei fattori in gioco, e poi decidere in modo mirato e con una chiara strategia in mente:

	su che cosa è prioritario agire subito;


	quali fattori non sono centrali ma, se non presi in considerazione, possono costituire elementi di resistenza al cambiamento;


	quali interventi sono necessari a creare le precondizioni per il cambiamento;


	quali accorgimenti sono utili per far sperimentare in modo esperienziale, aperto e costruttivo nuove modalità di adattamento;


	quali criteri permettono il consolidamento delle nuove modalità;


	quali fattori possono essere motivanti;


	e così via.
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Fig. - La rappresentazione schematica di tutti i Livelli Interconnessi, alla base di ogni comportamento e con collegamenti eterarchici (gerarchie non-lineari) fondamentali in ogni processo mente-corpo.

 

 

L’abilità del professionista di cura e cambiamento risiede proprio nel muoversi tra questi meccanismi, attivandoli nella sequenza corretta, favorendone i meccanismi fisiologici e attaccando da più lati e con diversi strumenti i processi disfunzionali e i sistemi che li sostengono.

Per capire questi meccanismi e potere agire su di essi in modo mirato, andremo di seguito ad analizzare tutti i fattori che li governano, entrando negli specifici dettagli di ciascuno di essi. Una volta compresi i diversi fattori in gioco e i meccanismi che li regolano, vedremo come mantenere sotto controllo tutti questi elementi e avere un metodo integrato e strutturato di intervento.   
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Fig. - Grazie alla mappa dei Livelli Interconnessi, si ha un guida per esplorare diversi aspetti che possono essere coinvolti, ad esempio, in una diagnosi di ADHD, deficit dell’attenzione in adulti o bambini, disturbi dell’apprendimento. 

 

 

 

Coerentemente con quanto visto finora, è importante ricordarci che due fenomeni fondamentali della vita come stress ed emozioni sono essi stessi complessi e multi-fattoriali. Si tratta di processi elaborati, in cui diversi aspetti delle dinamiche mente-corpo sono in continua interazione tra loro, andando a toccare tutti i dominii della vita umana: epigenetica, ricordi, apprendimento, esperienze, pensiero, identità, attività fisica, metabolismo, nutrizione, ecc.

Si tratta di fenomeni centrali in ogni esperienza umana e che sono – per loro natura intrinseca – meccanismi di adattamento e sviluppo che interagiscono con gli ambiti di azione di tutte le diverse professioni di cura e cambiamento, approfondiamo di seguito stress ed emozioni, riguardandoli da una prospettiva scientificamente aggiornata e multi-disciplinare. 

In questa prima parte del testo vedremo alcuni meccanismi interessanti e il loro impatto sulla vita quotidiana. Nella seconda parte riprenderemo in modo più operativo tutti questi meccanismi e i processi che li regolano, per capirli ancora meglio e, soprattutto, vedere tutti i modi in cui ogni professionista all’interno della propria professione può agire su di essi per avere un approccio ancora più integrato e aiutare la persona nella sua interezza.

 




Stress: una rilettura scientifica aggiornata

 

 

Si parla tanto di stress sia a livello personale, come problematica che quasi tutti percepiscono di vivere, sia nelle diverse comunità scientifiche come oggetto di studio. In effetti, la risposta di stress (o meglio ‘le risposte’, come vedremo fra poco) è strettamente interrelata con la vita e riguarda tutti in ogni momento. La vita moderna ci porta spesso al limite, al volere fare di più nello studio come nel lavoro o nelle passioni, al non fermarsi  mai (“ancora uno…” è la frase tipica di fronte a una serie tv che ci appassiona, così come per un cioccolatino, una carezza e altre cose che ci piacciono), ma spesso le conseguenze di questo atteggiamento sono nel lungo periodo molto peggio del vantaggio ottenuto nel breve. 
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Fig. - I due principali e più noti assi dello stress hanno azioni dirette sul sistema respiratorio, su quello circolatorio e digestivo. In questa rappresentazione semplificata vediamo alcune delle vie più dirette di attivazione che, se lo stress diventa cronico e non ha misure di recupero e compensazione, possono portare a diversi “disturbi da stress”, tra cui tipicamente infarto, colite, disbiosi, ulcere, ecc. Vedremo che ci sono numerosi altri modi attraverso cui gli assi dello stress alterano la nostra fisiologia e possono creare numerose disfunzioni.

 

Dal punto di vista scientifico è un bene che lo stress venga studiato da più discipline, proprio perché è un fenomeno che riguarda tutto l’organismo, che si muove su piani emotivi, mentali e corporei con continue influenze reciproche. Grazie ad approfondimenti mirati è stato possibile scoprire che esistono più assi dello stress (non, come spesso viene insegnato, un unico asse) e individuare correttamente alcuni dei fondamenti scientifici alla base dei disturbi psicosomatici. Ora, infatti, è possibile capire bene come lo stress possa generare un dolore allo stomaco, una dermatite, un dolore fisico o affettivo, depressione e anche gravi patologie degenerative. Di contro, si sono capiti bene i meccanismi inversi, per cui certe condizioni corporee possono modificare lo stato di stress mentale ed emotivo. 

La ricerca negli ultimi anni ha rivelato una stretta interazione tra il sistema nervoso e quello immunitario nella regolazione dell'infiammazione che collega lo stress psicologico e sociale con la malattia somatica cronica e viceversa. Lo stress nel breve periodo ci salva la vita, ci permette di adattarci, ci aiuta a superare nuove sfide e apprendere nuove abilità. È alla base anche di vari processi motivazionali ed edonistici. Basta pensare a qualsiasi gioco o sport per ritrovare tutti questi elementi. Alla lunga, quando lo stress diventa cronico, non vediamo vie di fuga o alternative, non ci sono aspetti per cui combattere o reinventarsi, non ci sono risorse (da quelle più concrete a quelle emotive e sociali), la salute paga un prezzo.  

Per capire questi meccanismi e fare un po’ di chiarezza, vediamo di seguito i principali assi dello stress. Una volta compresi questi aspetti (non è necessario conoscere e ricordasi in dettaglio tutti gli aspetti, è sufficiente cogliere i meccanismi generali e le relative implicazioni operative), è subito evidente la necessità di un approccio integrato. Le numerose applicazioni pratiche che ne discendono saranno poi illustrate nei diversi capitoli dei libro. 

Gli assi descritti di seguito non sono indipendenti, ma agiscono sia in parallelo sia in sinergia influenzandosi a vicenda. La distinzione netta, comunque, ci aiuta a individuarne più facilmente tutti i diversi meccanismi che li compongono. 
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Fig. - I 3 principali assi dello stress e le loro interazioni e implicazioni a tutti i livelli della vita umana (pensiero, emozioni, movimento, postura, patogenesi, ecc.).

 

 

Asse 1 - L’Asse Nervoso Simpatico

Partendo da una prospettiva cronologica, l'asse dello stress più antico conosciuto è quello Simpatico (detto anche simpatetico dall’inglese sympathetic). Walter Cannon Bradford, con la scoperta della noradrenalina nelle fibre nervose periferiche e dell'adrenalina derivata dal surrene, ha individuato la cosiddetta risposta di attacco o fuga. Questo asse nervoso attiva il ramo ortosimpatico (in attivazione) o, viceversa, lascia spazio a quello parasimpatico (in disattivazione). Sistema simpatico e parasimpatico, diversamente da come è stato insegnato per anni, non sono opposti e antagonisti (acceleratore e freno), ma hanno un’azione sinergica (torneremo in altri punti del libro su questo aspetto).

Questo asse inizia dall’ipotalamo, poi passa dal locus caeruleus e attraversa altri organi fino ad arrivare ai surreni, in particolare il midollo, dove produce adrenalina e noradrenalina (catecolamine).

Il ruolo chiave dell’ipotalamo nelle risposte di stress, nei processi integrativi e in numerosi meccanismi di auto-regolazione è ben noto. Anche se è meno conosciuto, anche il locus caeruleus ha un ruolo centrale su più fronti. Infatti, controlla in modo centralizzato l’attività e la connettività – direttamente e indirettamente – di tutte le aree cerebrali. In particolare con effetti di regolazione sulle aree prefrontali, motorie, sensoriali e le cortecce limbiche. Questo ci fa capire come le risposte di stress siano, di fatto, risposte complete a livello fisico, motorio, emotivo e mentale. Come ulteriore controprova, disfunzioni nel collegamento tra il LC e le aree precedentemente menzionate sono rilevabili in qualsiasi disturbo psichiatrico o motorio. 

La noradrenalina, che nel breve ci attiva, alla lunga può incrementare i livelli di IgE (le immunoglobuline E), che sono anticorpi prodotti in risposta alla presenza di uno stimolo percepito come una possibile minaccia. Se la reazione di stress è prolungata e non viene portata a termine, queste immunoglobuline in eccesso danno luogo a tipici sintomi di sinusite, asma, dermatiti, ecc. Alla lunga, l’eccesso di noradrenalina fa in modo che i neuroni inducano i mastociti a degranulare istamina, favorendo così le reazioni allergiche.

￼[image: Image] Pietro ha 6 anni e arriva su segnalazione delle maestre che lo vedono sempre agitato e irrequieto. La mamma mi confessa preoccupata che “è così agitato che non tollera niente: a volte si gratta fino a farsi sanguinare le braccia”. Pietro ha anche un po’ di allergie e intolleranze, ma questo per la mamma non è un problema, dice “ormai è molto comune, chi non ha qualche allergia?!”. La mamma, purtroppo, ha ragione su quest’ultimo aspetto: tante persone hanno problemi immunitari che si manifestano tramite allergie e intolleranze. I livelli eccessivi di stress, che sono ormai comuni nella nostra cultura, sono uno dei motivi primari. Poi ci sono anche altri aspetti di tipo ambientale (inquinamento e perturbatori endocrini), abuso di farmaci, alimentazione pro-infiammatoria e altri aspetti che vedremo nel corso del testo. Accettare che sia normale avere problemi di intolleranze e allergie solo perché è diffuso, è un grave errore. Ricordiamoci che la norma (da cui ‘normale’) è un criterio statistico di frequenza di un evento, non significa che vada bene così. 

Nel caso specifico di Pietro, basta osservarlo mentre gioca in sala d’attesa e parlargli delle sue passioni per constatare che non ci sono pensieri negativi o preoccupazioni. È un bambino che trasmette serenità dal volto e dalle parole, ma sembra stare in un corpo che gli sta stretto come un vecchio vestito: si agita di continuo, si allarga il collo della maglietta e, a un certo punto, inizia a grattarsi con energia. Gli chiedo come mai lo fa, mi risponde che gli prude tantissimo, che grattare gli da sollievo, così tanto che va avanti, anche se poi gli fa male e sa che la mamma e il papà lo sgridano. Senza il bisogno di essere un dermatologo esperto, si nota subito che la pelle è molto secca sulla braccia, ma un po’ anche sul resto del corpo. Proprio perché non sono un dermatologo, so che il piano B, dopo le dovute prove e verifiche, è di mandarlo da uno specialista. Ma il piano A è come segue. Innanzitutto, provare a verificare o falsificare la mia ipotesi: spiego a Pietro e alla mamma che magari non è nervoso, ma sente veramente un grande prurito, quindi di provare a mettere spesso una comune crema idratante (purché di buona qualità) nei prossimi giorni e vedere se migliora il prurito e, di conseguenza, si riduce il nervosismo indotto dal prurito, dal dolore e dal senso di impotenza verso quel sintomo. Questo fa in modo che Pietro si senta subito capito, qualcuno finalmente gli offre una spiegazione e non gli dice che “lui ha un problema”. Inoltre, così sa che non deve sentirsi in colpa verso i genitori, togliendo una fonte di stress ulteriore. Come abbiamo visto poco fa, lo stress cronico libera istamina e favorisce le reazioni allergiche. Se questo è il caso di Pietro - stiamo sempre facendo un’ipotesi, ma possiamo verificarla in modo semplice - riducendo gli stress e riducendo i cibi ricchi di istamina (salumi, cibi in scatola, fragole, ecc.), ci dovremmo aspettare una riduzione dei sintomi. Per ridurre temporaneamente gli stress, parlando con la mamma, decidiamo di sospendere per una settimana le lezioni di violino (che non ama molto, ma i genitori lo spingono a farlo), di evitare l’allenamento di calcio (che gli piace, ma non è tanto bravo e un paio di altri bambini lo prendono in giro pesantemente). Dopo 4 giorni la mamma mi scrive gridando al miracolo: dice che Pietro è un bambino sereno e non si gratta più. Ovviamente non è un miracolo, ma vuol dire che abbiamo individuato un fattore fondamentale rispetto alla genesi del problema. Successivamente è stato utile dare ulteriori accorgimenti anti-infiammatori (switch 2) e metabolici (switch 1), aiutare Pietro a trovare un equilibrio tra doveri e piaceri rispetto alle proposte dei genitori (il violino ma non solo, switch 4) e aiutarlo nella gestione dei ragazzini che lo prendevano in giro (sia a livello comunicativo-relazionale, sia lavorando sulla sua sicurezza a livello mentale e corporeo Switch 3). 

Un concetto cardine, che ci accompagnerà trasversalmente in tutto il testo, è quello di Terminazione (il concetto verrà approfondito all’interno del capitolo sugli Schemi Funzionali Integrativi), ovvero l’importanza di portare a termine le risposte di stress, proprio per evitare che la loro attivazione prolungata porti alle conseguenze appena descritte e tante altre che stiamo per analizzare.

￼[image: Image]Fig. - La Terminazione di un ciclo di adattamento permette di non andare in iper-adattamento o in uno stato cronico, evitando di arrivare a pagare un prezzo psicosomatico.

 

 

Un altro aspetto cruciale riguarda la grande varietà di possibili inneschi della reazione di stress e dei motivi per cui può non andare in terminazione. Questo asse, come intuito già da Cannon, è collegato alla dinamica attacco-fuga. Questo significa che in noi umani, come in ogni mammifero, si può attivare ogni volta che c’è un rischio vitale (anche di sopravvivenza emotiva, affettiva o identitaria) o una qualche forma di predazione. Raramente incontreremo un predatore naturale, come una tigre che ci vuole mangiare, ma la nostra vita è costellata di altri predatori: persone aggressive, situazioni conflittuali, colleghi in gara per essere promossi o semplicemente per un premio economico, rivali nello sport o negli affetti, un figlio o un collega che ci chiedono aiuto  proprio quando stavamo per rilassarci, attività che ci rubano energie e tempo. Anche l’automobile di fronte a noi che ci ‘preda’ l’ultimo parcheggio libero innesca questo tipo di risposta.

Continue stimolazioni di questo tipo, senza di contro i giusti tempi di recupero e adeguati momenti in stato di sicurezza, possono alterare significativamente il nostro corpo, portandoci a pagare un prezzo psicosomatico importante. 

I mediatori dell’Asse Nervoso Simpatico sono, tra l'altro, responsabili della rapida ridistribuzione delle cellule del sistema immunitario negli organi bersaglio a seguito dell'attivazione acuta dello stress. Questa reazione di stress è legata ai comportamenti di sopravvivenza (attacco o fuga) anche a livello di difesa immunitaria locale e promuove una rapida eliminazione di microbi o cellule tumorali in loco. Questo è ulteriormente promosso dall'attivazione di cellule natural-killer e dalla differenziazione delle cellule Th1 (il ramo immunitario che protegge da virus e batteri), ma a scapito della risposta Th2 che protegge i tessuti del corpo. Se pensiamo agli animali o alla vita dei nostri predecessori in ambienti più naturali, questi meccanismi hanno un chiaro significato evolutivo: combattendo o scappando è possibile che ci si graffi, infetti, che si rompano ossa o tessuti corporei, che si venga a contatto con microbi e batteri del proprio opponente. Per questo la risposta immunitaria è associata alla risposta di stress acuto, permette di evitare inconvenienti a posteriori della risposta di attacco e fuga. Ci sono persone che, pur essendo abbastanza equilibrate e consapevoli, vivono spesso stress acuti: professionisti di alto livello in contesti sfidanti (grandi responsabilità economiche, coinvolgimento nella vita o morte altrui, dilemmi etici con ricadute su intere comunità, ecc.), performer, professionisti nei cantieri e nei laboratori ad alto rischio. Vedremo che sarà fondamentale capire i diversi meccanismi alla base delle loro risposte di stress, come si collegano con la loro fisiologia di base, i loro bisogni più profondi, i flussi mentali, posturali e motorii che li contraddistinguono. 
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