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Che cos'è


E' un dolore pungente alla parte posteriore del collo. La si
percepisce come un fastidio, ma il dolore è destinato ad aumentare.
Questo lo sappiamo ma nulla possiamo fare per evitarlo.

Il dolore aumenterà e si sposterà all'interno della testa per
arrivare ad uno degli occhi. Si tratta sempre dello stesso occhio.
Il dolore è talmente forte che l'unica cosa che possiamo fare è
sdraiarci a letto con gli occhi chiusi.

Ma sappiamo benissimo che il dolore non scomparirà fino a che
non avremo dormito almeno 7 ore.




  
Quando e perché arriva


Non riusciamo a capirlo. A volte arriva dopo essere stati al
computer per più di 6 ore. A volte, soprattutto quando siamo
stanchi, è sufficiente mettersi due ore davanti al computer per
sentire che sta arrivando. In ogni caso, quando comincia ad
arrivare è molto difficile che si fermi. Anche se smettiamo
immediatamente di lavorare.

A volte arriva prima che arrivi il ciclo nelle donne. A volte
arriva a causa di una situazione di stress a volte dopo
un'arrabbiatura. A volte è utile ricevere un massaggio per
rilassarsi, ma questo non è risolutivo. Perché il dolore tornerà e
dovrà seguire il suo percorso prima di andarsene. Di certo si può
associare alla debolezza ma più precisamente alla stanchezza. Ne
soffriamo di più quando non rispettiamo le ore di sonno e quando
esageriamo con il lavoro.



Il problema è che tutte queste cause che la scatenano non sono
una nostra scelta. Una donna non può evitare che le arrivi il
ciclo. Molte volte non possiamo decidere se vogliamo lavorare o
meno e di certo non possiamo decidere di non arrabbiarci quando le
cose non vanno come vogliamo.




  
Predisposizione genetica?


Si tratta della strategia migliore per creare rassegnazione
nelle persone. Quando non si vuole spiegare il perché, quando non
si vuole dire che cosa si deve fare per risolvere il problema; la
spiegazione migliore diventa la genetica.

Io penso che si possa aggiudicare la colpa alla genetica se una
persona nasce con sindrome di Down. In quel caso possiamo dire che
si tratta di una disfunzione genetica. Quando si parla di nanismo
stiamo davanti ad una predisposizione genetica. Ma non di certo
quando si soffre di una disfunzione che comincia a 40 anni.

Se la disfunzione comincia proprio dopo i 40 anni, e con il
passare del tempo s'intensifica, possiamo dire che ci troviamo
davanti ad un problema comportamentale, e non genetico.




  
Una caratteristica della vecchiaia


Questa risposta potrebbe essere coerente. Prima non avevamo il
problema e adesso che entriamo dentro i 40 il problema si presenta
e ritorna sempre con maggior intensità. Ma anche qui, dobbiamo
riconoscere che non tutte le persone che superano i 40 anni o i 50
anni ne soffrono. Anche se ce ne sono tante persone che soffrono di
cervicalgia, ci sono anche delle persone che non sanno cosa
significa.



Poi siccome io ho sofferto tanto di questo, perché il mio lavoro
come scrittore mi costringe a stare tante ore davanti al computer e
un giorno ho scoperto come fare per eliminarlo, posso
tranquillamente dire che sorpassare i 40 e avvicinarsi ai 60 non è
una motivazione valida. Non sono gli anni il problema. Non è lo
stress il problema e non lo è nemmeno la solitudine.




  
La postura


Questo di certo è una parte importante del problema, ma capire
che il problema è la postura non aiuta a risolvere nulla. Fare yoga
è positivo, ma non risolve. Andare in piscina può essere positivo,
ma nemmeno quello risolve. Andare a camminare? Funziona e non
funziona. E' necessario chiarire che se una cosa funziona a volte
ma non funziona sempre, bisogna accettare il fatto che "Non
funziona". 




  
Cosa significa risolvere il problema?


Che la cervicalgia non si presenta quando siamo particolarmente
felici, quando non siamo stressati e quando tutto va bene non
significa aver risolto il problema. Per risolvere il problema
dobbiamo eliminare la cervicalgia anche nei momenti di stress. Non
si deve presentare quando dobbiamo lavorare più di 8 ore davanti al
computer. Quando vogliamo fare le 4 del mattino dopo una giornata
di lavoro o quando siamo talmente stanchi che preferiamo guardare
un film o leggere un libro per consigliare il sonno.



Se per risolvere il problema è necessario fare yoga 3 volte a
settimana o andare a camminare tutti i giorni per 40 minuti non
possiamo dire di aver risolto. Perché bisogna capire che se una
soluzione dipende da un impegno di 2 ore al giorno è molto
probabile che torni; perché non tutti si possono permettere di
dedicare alla cura della propria persona così tanto tempo ogni
giorno.



Tutto questo che ho descritto è qualcosa che conosci già
benissimo, si trattava soltanto di un'introduzione al tema per
mettere in chiaro che entrambi abbiamo capito bene di cosa stiamo
parlando. Detesto però perdere il mio tempo e farlo perdere a chi
mi legge quindi chiudiamo il capitolo di "strategie della scienza
medica per non risolvere nulla" e passiamo all'azione.



Ti devo però anticipare una bella notizia. Da quando inizierai
gli allenamenti, che tu possa fare 5 o 10 alzate di testa, la
cervicalgia sarà soltanto un ricordo. Perché per farsi avanti, la
cervicalgia ha bisogno di tantissima forza e quando si iniziano gli
allenamenti, quella forza inizia a disperdersi inevitabilmente.



Ovviamente non ci sono soltanto le belle notizie, ma ce né anche
qualcuna di brutta. Vediamole tutte così mettiamo tutte le cose in
chiaro.




  
Effetti collaterali degli allenamenti


Durano poche settimane, ma ci sono. Quando si inizia con questi
allenamenti (Falco) si percepisce nausea, giramenti di testa e
stanchezza. Per questo motivo la cosa migliore è farli prima di
addormentarsi. Che si tratti di un riposino dopo pranzo o di andare
a dormire la sera, la cosa migliora e fare una sessione di Falco
prima di addormentarsi. Se ci capita di svegliarci di notte, per
andare in bagno, è meraviglioso farlo per riconciliare il
sonno.



Ciò che è importante è che durante il primo mese, vengano fatti
sempre davanti a qualche ora di sonno, per non rischiare di stare
svegli con la nausea. Il mal di gola può durare qualche settimana,
ma non è troppo penalizzante. Ci permette di vivere tranquillamente
la nostra quotidianità senza problemi.




  
Effetti collaterali benefici


Ci sono anche questi. Gli allenamenti Falco risolvono
istantaneamente la cervicalgia, ma nel farlo, fanno regredire la
miopia. Quindi se sei miope e porti occhiali o lenti a contatto,
noterai che vedi meglio ed è molto probabile che utilizzando gli
occhiali tu senta mal di testa. Questo accade perché i tuoi
occhiali sono diventati troppo potenti per la miopia, perché se ne
sta andando.



Gli allenamenti Falco, risolvono problemi di sinusite, e
soprattutto dolori alle gengive. E' molto probabile che nel fare
questi allenamenti combinati con l'iperventilazione o il Burning o
respirazione di fuoco, tu noti che il tuo naso è diventato molto
più sensibile agli odori.




  
Che cos'è la cervicalgia e quale è la causa


La vera risposta è molto semplice. La vita nella società
moderna, ci permette di vivere utilizzando male il nostro corpo.
Tanto la tecnologia e la grande distribuzione ci hanno sollevato
dalla necessità di doverci sforzare per trovare il cibo. Non
dobbiamo camminare, correre per cacciare o per trovare acqua.
Possiamo vivere tranquillamente senza fare determinati sforzi.



La causa della cervicalgia è la conseguenza di un problema di
postura. Praticamente stiamo con la testa che chinata in avanti
tutto il giorno e durante tutte le nostre attività. Questo fa sì
che i muscoli posteriori del collo supportino costantemente il suo
peso.



I muscoli anteriori del collo, per intenderci quelli che stanno
sotto il mento, non vengono mai utilizzati. Di conseguenza si
atrofizzano e diventano praticamente inutili. I muscoli posteriori
si rinforzano fino a creare una contrazione che è molto vicina al
crampo. Se provi a toccarti i muscoli sternocleidomastoideo,
noterai che sono talmente duri che sembrano ossa e non muscoli.



Il peso della testa, che per non richiedere sforzi ai muscoli
anteriori del collo pende sempre in avanti, finisce per creare dei
veri crampi ai muscoli della nuca e questo è ciò che crea la
cervicalgia. Il crampo crea tensione schiacciando tutte le vertebre
del collo e quindi va a interagire sul nervo ottico. Creando la
tensione che crea la miopia. Per questo il dolore cammina nella
base del cranio fino ad arrivare all'occhio (generalmente solo uno
dei due).



Questo è ciò che spiega che la cervicalgia arrivi in momenti
dove siamo stanchi. Ma anche in momenti di forte stress o momenti
di rabbia o frustrazione. Arriva quando sforziamo la vista, quando
lavoriamo troppo, ma difficilmente arriva nel momento in cui
dormiamo o quando facciamo yoga. Questo è perché lo yoga è una
ginnastica che mira ad allungare i muscoli e non a contrarli.




  
Correggere la postura


Cercare di correggere la posizione della testa quando lavoriamo
o camminiamo è completamente inutile. Perché i muscoli anteriori
del collo sono talmente deboli che non riescono a lavorare come si
deve. Quindi possiamo cercare di stare più dritti, ma quando arriva
la stanchezza, il corpo utilizzerà i muscoli più forti, di
conseguenza tornerà il crampo della cervicalgia. Questo ci
costringerà a rilassare i muscoli posteriori dormendo.




  
Come si risolve?


Si risolve rinforzando i muscoli anteriori del collo. Sono
sufficienti 60 secondi di esercizi al giorno. Si fanno prima di
andare a dormire. Per vedere questi allenamenti ci spostiamo nel
capitolo Falco, che spiega in dettaglio tutto ciò che dobbiamo
sapere.

I muscoli anteriori si rinforzano in meno di un mese, ma quelli
posteriori hanno bisogno di più tempo per accettare di non avere
quella supremazia che hanno avuto per 30 anni. Quindi è necessario
procedere gradualmente. Dare il tempo al corpo di capire che le
cose stanno cambiando, perché i muscoli anteriori, cominceranno a
fare il lavoro che avrebbero dovuto sempre fare.
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