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ben consapevoli sono le madri


che per amore


accettano il patimento


di un figlio generato.


Che avvolti tra le lacrime del dolore moriamo


consapevoli sono tutti quelli


che ci hanno conosciuto ed amato.


Che dal dolore rinasciamo


il sole ne rappresenta l’essenza


perché vinta la notte


all’alba


irreversibilmente


irradia la nostra esistenza.


Che felicità ed infelicità


sono ingranaggi della stessa giostra


noi tutti lo viviamo.


Eppur lasciamo che ingenuamente s’inseguano


e senza trovar mai pace


nel buio e nella luce ci disorientiamo.


Poi, ci rialziamo


e ancora stramazziamo


in questo grottesco gioco dell’alternanza


fino a scoprire in noi l’ambivalenza.


Ma poi cresciamo


e nel dolore maturiamo


sbocciamo


e liberi esistiamo


soltanto se lo accogliamo.





Questo libro veste uno stile coerente con il mio vissuto viscerale ed accompagna i bruschi cambi di atmosfera interiore che, purtroppo, avvengono in chi soffre di dolore costantemente. Ogni riflessione è stata raggiunta soltanto grazie al vissuto diretto del dolore cronico dal quale sto lentamente apprendendo come costruire una possibile convivenza, senza illudermi di un’improvvisa guarigione.










PREFAZIONE
a cura di Espedito Petacca


Leggendo Trasforma il tuo Dolore e attraversando le varie fasi della toccante esperienza con il dolore cronico vissuta da Alessandro, mi sono sentito un viaggiatore della coscienza.


Riuscire a convivere con sofferenze croniche non è una semplice operazione intellettuale ed è il risultato di osservazione e conoscenza dei sintomi, è il risultato della comprensione dell’alternanza di umori contrastanti che vanno dalla disperazione all’accettazione, dalla paura all’illusione di aver trovato una via di uscita, fino al riconoscimento della propria essenza libera da gioie e dolori.


In questo libro è spiegato molto bene il percorso interiore che si deve attraversare per riuscire a convivere più serenamente con la piovra del dolore, con la quale ho esperienza diretta in conseguenza della tetraparesi spastica ed altre problematiche di salute di cui sono affetto.


Sono d’accordo con Alessandro quando dice che per convivere con il dolore lo si deve accogliere per trovare la strada migliore per alleviarlo e che bisogna imparare ad accettare anche le la disperazione.


Credo che questo libro possa essere davvero utile a chi soffre e si sente solo nella propria patologia.


Bisogna sempre ricordare che non si è mai soli, basta riconoscere di aver bisogno di aiuto e soprattutto chiederlo per non lasciarsi abbattere dalla depressione.


Da Trasforma il tuo Dolore ci si nutre della forza per affrontare il dolore senza opporsi, perché opponendoci, lasciamo che ci annienti.


Questo libro è un vero e proprio manuale teorico e pratico per chi soffre di dolore cronico fisico e mentale, per chi vuole saperne di più in merito a al dolore e ai fattori sociali che lo influenzano, per chi non vuole essere più vittima di malasanità o accanimento terapeutico contro quell’esperienza della vita che tocca a tutti noi:


la sofferenza fisica e mentale.


Espedito Petacca


Espedito Petacca è un attore affetto da tetraparesi spastica. È stato testimonial UNICEF, si è occupato per oltre vent'anni di progetti di volontariato attraverso l'arte del clown, del cantastorie, dell'attore contemporaneo in ospedali pediatrici, territori degradati dell'hinterland partenopeo, piazze, teatro. È vincitore, quale miglior attore, al festival internazionale del cinema teatro patologico per il cortometraggio Ontos e miglior cortometraggio al Festival internazionale Artelesia film festival.









INCIPIT


Il dolore è una maledetta esperienza che appartiene a tutti o è una benedetta esperienza che appartiene a tutti?


Chi non ha mai provato l’essere avvolto da quell’ombra che si dilata nella propria vita oscurando ogni raggio di sole?


Per anni ho cercato risposte in me stesso, scavato nei libri, incontrato esperti ed ho compreso che anche il dolore cronico può essere un’opportunità di crescita.


Voglio condividere con te il mio vissuto, raccontarti della forza interiore e della resilienza che quest’ombra, malgrado tutto, in me sta generando.


Il dolore è come una grande matrioska contenente infinite matrioske, rappresenta un'esperienza universale, eppur così personale da renderlo un vissuto unico ed originale, un’opera d’arte che potrebbe paradossalmente migliorare la nostra consapevolezza del vivere e del morire.


Quell’ombra ti costringe ad occupartene, perché soltanto accogliendola e riducendone l’ampiezza puoi raggiungere un livello tale da consentirti una vita dignitosa.


Non resta altro che scoprirlo, tentare di convivere con la sua spietata affermazione e nello stesso tempo intraprendere con tutte le forze nuovi percorsi mentali che ti allontanino dalla fissazione nei suoi oscuri meandri.


Questa è soltanto la mia “personalissima” storia, attraverso la quale, mi auguro di suggerire a me stesso e a te una possibile strada interiore, ove scoprire che




Quando il sole tramonterà,


l’alba in noi germoglierà.





Nel mondo siamo circa 8 miliardi di esseri umani, si stima che un miliardo e mezzo di persone siano affette da dolore cronico.


In Italia, nel 2019 dieci milioni di persone ne sono affette (Rapporto Istisan – ISS) e il costo sociale medio annuo è pari a 61,9 miliardi di euro, per ogni paziente di 4.557 euro (Rapporto CENSIS).


Il sistema sanitario nazionale, oltre alle note carenze di cui è affetto, vessa in una condizione d’insufficiente formazione algologica.


Il dolore cronico non viene adeguatamente compreso e trattato in tempi congrui, ne consegue un esponenziale aumento dei costi pubblici.


Nel 2024, in Italia, circa 5 milioni di cittadini hanno evitato di curarsi a causa delle lunghe liste di attesa (Il Sole 24 ORE).


In ogni ambito sociale, dal mondo del lavoro all’istruzione, vige una severa discriminazione anche nei confronti di chi soffre di dolore cronico, malgrado le numerose leggi e convenzioni a tutela dei diritti di tali soggetti.


Trasforma il tuo dolore è uno strumento finalizzato alla conoscenza e alla trasformazione della sofferenza, attingendo come libero pensatore1, dal profondo legame tra filosofia2, antropologia3, psicologia4, fisica quantistica5, neuroscienze6 e arte del vivere7.


L’antropologia si dedica allo studio dell'essere umano dal punto di vista sociale, culturale, psicoevolutivo, artistico-espressivo, filosofico-religioso, indagando i comportamenti all'interno della società.


La filosofia, madre di tutte le scienze ed in particolar modo delle scienze umane, si dedica alla ricerca di risposte inerenti la coscienza e la sua relazione tra corpo e mente, la fisica quantistica e le neuroscienze mettono a disposizione nuove conoscenze per migliorare la vita degli esseri umani, includendo la gestione e la cura del dolore.


L'arte del vivere è una specificità della filosofia e si riferisce al vissuto consapevole, pieno e realizzativo dell’esistenza.


È la concretizzazione che scaturisce dall’elaborazione delle proprie strategie e tattiche8 orientate all’armonia nei diversi ambiti della vita: rapporti umani, lavoro, salute, evoluzione interiore.


L’arte del vivere è saper scegliere le proprie azioni quotidiane, prendendosi cura di sé stessi attraverso l’autenticità e la continua ricerca interiore dei significati dell’esistenza, al di sopra del mondo frenetico e delle incertezze nelle quali naufraghiamo.


L'arte, rappresentando in modo esplicito la necessità di un animo creativo, è il volto opposto della medesima medaglia dell'arte del vivere.


E’ una specializzazione in espressioni umane che sono profondamente connesse all’alchimia9, l’antica arte del trasformar il vil metallo in oro.


La trasformazione del dolore fisico-mentale in arte del vivere è una necessità individuale e sociale impellente, merita una risposta approfondita e coerente all’innato bisogno dell’essere umano di collocarsi in una posizione equilibrata nella società e nell’universo, sebbene si prende atto che il tempo in cui viviamo e nel quale siamo intrappolati ha permesso “alle nostre coscienze illusoriamente libere” di edificare pensieri creanti una patologica separazione tra esseri umani, amplificando il dolore individuale e collettivo attraverso la corruzione, le guerre, l’inquinamento, l’avidità, la deprivazione dei diritti umani ed amplificando tali evidenze ignorandole spudoratamente, perché assuefatti dall’ingordigia d’illusoria e temporanea felicità.





____________________


1 Libero pensatore: è un individuo che indaga ed elabora informazioni inerenti tematiche sociali senza temere ripercussioni da parte delle autorità e conseguenti al suo modo schietto di andare controcorrente.


Le origini del termine libero pensatore risalgono al XVII secolo e si attribuiva a soggetti che in Inghilterra si opponevano al potere ecclesiastico. I liberi pensatori sono controcorrente e si oppongono pacificamente ad ogni forma di totalitarismo attraverso il pensiero libero da schemi precostituiti.


2 Filosofia: Attività spirituale autonoma che definisce i modi di pensare, di conoscere e di agire dell’essere umano. Dalla filosofia sono nate la psicologia, l’antropologia e la sociologia, ma ha anche fornito le basi per lo sviluppo intellettuale di altre scienze.


3 Antropologia: è la scienza che studia l'essere umano nella dimensione biologica, culturale, sociale e storica.


In questo libro vengono trattati i seguenti settori dell’Antropologia:


Etnografia (usi e costumi di una popolazione o di una società) Etnologia (comparazione di usi e costumi tra popoli diversi), Antropologia culturale (riflessione, studio e interpretazione delle culture umane)


4 Psicologia: è la scienza che si occupa dello studio dei processi mentali, del comportamento e delle relazioni umane, promuovendo il miglioramento della qualità della vita.


5 Meccanica quantistica: è la teoria fisica che descrive il funzionamento della materia, della radiazione e delle reciproche interazioni, con particolare attenzione all’energia atomica e subatomica. Se oggi utilizziamo i cellulari, lo dobbiamo soprattutto alla fisica quantistica. I transistor presenti nei nostri dispositivi sono il risultato dei principi quantistici...


6 Neuroscienze: è la scienza che studia la struttura, lo sviluppo e il funzionamento del cervello e del sistema nervoso. Le neuroscienze stanno dando un prezioso contributo nella comprensione delle cause di patologie neurodegenerative come il parkinson, l’Alzheimer e la sclerosi multipla e nel miglioramento di patologie come depressione, ansia, disturbi bipolari e dolore cronico. Appartengono alle neuroscienze: la psichiatria, la neurologia, la neurochirurgia, la neuropsicologia, la neurofisiologia, la neuropatologia, la neurofarmacologia, le neuroscienze cognitive, le neuroimaging, le neuroscienze comportamentali e le neuroscienze dello sviluppo.


7 Arte del vivere: è la capacità di saper cogliere l’opportunità e scegliere.


8 Strategie e tattiche: Il termine strategia, dal greco strateghós, che significa


arte del generale, è la descrizione della pianificazione di obiettivi a lungo termine. Ogni strategia contiene delle tattiche, ovvero, il sentiero delle azioni finalizzate al raggiungimento degli obiettivi strategici.


9 Alchimia: è la filosofia medievale che indaga i segreti della natura per trasformare la materia ed incamminarsi sul sentiero della purificazione spirituale e della conoscenza.









 


N.B. Le informazioni medico-scientifiche contenute in questo libro non sostituiscono le indagini diagnostiche, le visite specialistiche, né le riviste scientifiche. Sono state acquisite attraverso una ricerca sui principali siti web settoriali e semplificate per renderle più fruibili. Sono un libero pensatore ed un attivista per i diritti umani, non un medico o uno scienziato. Pertanto, qualsiasi approfondimento potrà essere eseguito soltanto in ambito sanitario e scientifico.


Non ho trovato una pozione magica per affrontare le torture che quotidianamente mi affliggono, ma soltanto una differente consapevolezza che potrebbe, forse, consentirmi una maggiore capacità di gestione dei sintomi.










Parte I: definizione del dolore









INTRODUZIONE




Il dolore cronico


può essere molto simile


alla tortura della goccia cinese.


Sembra non essere devastante,


ma goccia dopo goccia,


la psiche viene lentamente perforata.


Alessandro Ferrara





Prima di procedere con una definizione scientifica, occorre descriverne sinteticamente la relatività culturale e sociale.


Possiamo flemmaticamente affermare che tutti gli esseri umani hanno un’esperienza consolidata con il dolore fisico e psichico, ma non per tutti è invalidante.


Se è causato da una patologia degenerativa, come un tumore maligno e relative metastasi, è ampiamente riconosciuto, eppure, non tutti i tumori terminali generano dolore….


Differentemente, quando trattasi di una tipologia di dolore non riconducibile a chiare cause organiche, ecco che si scorge nella vita di chi ne è affetto la spada di Damocle.


Di fatto, il terribile rischio di errata diagnosi, degli effetti collaterali degli anacronistici stigmi socio-culturali e la conseguente emarginazione sono tra le principali cause di aggravamento della sintomatologia.


Quando in autostrada si creano inutili ed interminabili file di automobilisti curiosi di scrutare nella corsia adiacente l’incidente mortale, ci indica il morboso bisogno umano di poter vedere con i propri occhi il morto, per validarlo.


Il medesimo meccanismo si manifesta nella relazione con alcune tipologie di dolore.


Se generato da una ferita diviene accettabile, ma se è causato da patologie come la fibromialgia, la neuropatia periferica, la depressione, etc., il più delle volte s’innesca nella coscienza il medesimo meccanismo che nel medioevo fomentò la folle caccia alle streghe.


L’IASP (International Association for the Study of Pain), lo definisce come «un’esperienza emozionale e sensoriale spiacevole associata a un danno tissutale acuto o potenziale».


Può essere acuto o cronico, si manifesta all’improvviso ed è causato da una malattia, da un trauma o dall’infiammazione di un tessuto.


Il dolore acuto tende a sparire in poche ore o in alcune settimane, mentre quello cronico dura oltre 12 settimane ed è causato da patologie preesistenti, oppure da un trauma iniziale che si evolve con conseguenze a lungo termine.


Il dolore è sempre un’esperienza personale che può essere influenzata a vari livelli da fattori biologici, psicologici e sociali.


Il dolore e la nocicezione sono due fenomeni differenti. La presenza di dolore non può essere dedotta solamente dall’attività nei neuroni sensoriali.


Gli individui imparano il concetto di dolore attraverso le loro esperienze di vita.


Il resoconto di un’esperienza di dolore dovrebbe essere rispettato.


Sebbene il dolore abbia solitamente un ruolo adattivo, esso può avere effetti avversi sul funzionamento e sul benessere psicosociale dell’individuo.


La descrizione verbale è solo uno dei tanti comportamenti usati per l’espressione del dolore; l’incapacità di comunicare non nega la possibilità che un essere umano o un animale esperisca dolore. (fonte: AISP)


La percezione è soggettiva, può essere determinata da un processo definito nocicettivo, durante il quale i nocicettori (neuroni sensoriali sensibili agli stimoli dolorifici) intercettano il dolore periferico e lo trasferiscono al cervello.


Esiste anche un dolore privo di nocicezione che ha origine nel sistema nervoso (detto neuropatico) ed è causato da un danno, da un malfunzionamento dei nervi del sistema nervoso periferico o delle strutture del sistema nervoso centrale.


Il dolore viene classificato in:


• Dolore nocicettivo, si manifesta quando si attivano i recettori periferici, situati sulla superficie del nostro corpo (è un dolore locale causato da un taglio, da un’ustione, da una contusione, etc.).


• Dolore neuropatico, si manifesta in presenza di una lesione periferica del sistema nervoso (è causato da un danno o una disfunzione del sistema nervoso come la nevralgia del trigemino, la sindrome del tunnel carpale, la radicolopatia, neuropatia diabetica).


• Dolore nociplastico, si manifesta in presenza di un’alterazione temporanea del sistema nervoso centrale. Le persone avvertono più dolore del dovuto e manifestano una percezione tattile alterata (il sistema nervoso amplifica un segnale dolorifico che si manifesta in assenza di una causa evidente come nel caso della fibromialgia, della sindrome del colon irritabile e della cefalea tensiva cronica).


È uno stimolo difensivo del nostro organismo, un input che ci segnala la necessità d’intervenire su ciò che lo ha generato ed esiste perché ne abbiamo coscienza.


In pazienti con patologie terminali, lo stordimento determinato dall’assunzione di morfina potrebbe ridurre notevolmente dolori, altrimenti insopportabili.


La sofferenza psichica è causata da stati depressivi, ansia, emarginazione sociale, angoscia, perdita di significato nella vita, etc.


Non esiste un confine tra dolore fisico e sofferenza psichica, si alimentano vicendevolmente e come già detto, la percezione di entrambe dipende dal fatto che ne abbiamo coscienza.


Sebbene un disturbo psichico possa generare dolore fisico e viceversa, è necessario, al fine di raggiungere gli obiettivi terapeutici, riconoscere la scaturigine precisa.


Spesso, infatti, i soggetti affetti da patologie psichiche soffrono anche di dolori cronici, ma potrebbero ritenere erroneamente che siano causati da patologie organiche (tumori, cardiopatie, discopatie, ernie, etc.).


Quella convinzione li induce, inconsapevolmente, ad evadere le cause primarie, quali:


la depressione, l’ansia, il panico, etc.


Per risolvere o quantomeno ridurre il dolore fisico e la sofferenza psichica si ricorre alla chirurgia, alla fisioterapia, alla psicoterapia, alla meditazione, all’algologia, all’agopuntura, all’omeopatia, etc.


Quando i sintomi si cronicizzano si tende a divenire incapaci di gestire le normali attività quotidiane, fino ad essere divorati da crisi esistenziali e conseguenti effetti a cascata.


Essendo la vita un processo in evoluzione e trasformazione, la crisi causata dal dolore, pur destabilizzando e in tanti casi devastando l’organizzazione della quotidianità degli individui, rappresenta un’opportunità di cambiamento e di rinascita.
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