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Un nuovo tipo di elettroencefalogramma

da la prova della sua efficacia anti
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Lo si sapeva da sempre, ma solo oggi si ha la prova
strumentale, scientifica di quanto il i

sia una

vera medicina: i suoi effetti sulla psiche sono stati
dimostrati da un elettroencefalografo collegato

a un computer, che permette di «vedere» cio che
avviene nel nostro cervello quando il massaggiatore
manipola il nostro corpo. Questo spiega anche

perché il massaggio sia un rimedio
psicosomatiche.

efficace contro le malattie

particolarmente

Ecco quali, e le tecniche «fai-da-te» per affrontarle.

di CLAUDIO GATTUSO
foto di FREDI MARCARINI

disegni scientifici di ROBERTO OSTI

- “grai lo stress? Guarda

= che t mettale
¥y
\\ B

mani addossols.

. Miente paura, non
a1 tratta di una minaccia, ma di uns
promesss e o fn di bene. Infatti,
miettere ke mani addosso, nel senso
evidentemente non di picchiare,
bensi di massaggiare secondo una
precisa metodica scientificamente
fondata, & una vera terapia contro
guegli stati di usura psicofisica
compres complessivamente sotto |a
denominazione di stress, mescolati @
paure, preccCupazioni, pensier
negativi, ansie. Lo si sapeva da
sempre, empiricamente, oggi di
guesto elfetto terapeutico sullo
stress si ha la prova scientifics.
Infatti 51 & sperimentato, medianie
una particolare tecmica
elettroencefalografica, che cosa
succede nella mente di una persona
sOttoposia & un massaggio di questo

Hp,

A parlarcene & il medico che si &
occupato di queste sperimentazioni,
il dottor Giovanni Leanti La Rosa,
esperto in medicine naturali e
terapie carparee, che ha messo a
punto un metodo di diagnos e cura
che accoppia 'antica arte del
massaggin coh lelettrodiapnostica e
la pinr moderna tecnologia, Mani e
computer, dungue, uniti nella lotta
allo stress. «Mi sono sempre
dedicato a questa pratica manuale, e
so che pud sembrare strano anto

in rmus-sijj {l massaggio da parte
di un medicos, esordisce il dottor
Leanti La Ros. «Mi spiczo: alla
base di questo mio interesse e del
metodo diagnastico e lerapeutico
che ho messo a punto vi & la cultura
della medicina olistica, nella quale
mi riconosco. Il medico olistico ha

una visione globale dells persona,
nel senso che non cura § sintomi e le
malattie, ma li considera come
°—-‘:i§l,'n3|l a decodificare per arrivare

loro canse - e queste si, che sono
da curare =, che investono tutto
l‘indh-'i-.'luu, il stio modo di vivere e di
mettere in relazione il proprio
maondo inferiore con il mondo
esterno. Ora, anatomia e fisiologia
el dicons che linterfaccia tra realté
itterng e realta
esterna & il sisiema
nervoso, con, al suo
cenlro e al suo
apice, il cervello,
che riceve e
interpreia le
sersrion
provenieni
dall'interno, dalla
psiche e dal corpo,
£ le sensarioni
provenienti
dall'esterno. Lo
stato della mente &
rilevabilz dal tpo di
onde emesse dal
cervello: sono
infatt di quattro
i & ciascung di
essi rivela un certo
stato di coscienza g
un determinato tipo
i attivits
::-rgamr_hn [si mda il
ngr Yo & g

). Per quesm nvel
mio approceio alla
conoscenza del
malato ho inserito
l'eletiro-
encefalogramma:
quesio esame
strumentale metie
in evidenza Iattivita

elettrica del due emisfen del cervello
—quello razionale & quello “creativo”
- mostrando frequenia ed
estensione dei gquatiro tipil di onde, o
ritini, che vi agiscono, 1

squilibri, § loro seompensi indicano
determinate situazioni di patologia,
di crizi. Per individuare meglio io
ho adottato un elettroencefalografo
al quale & collegato un computer che
seompone in 64 sezioni queste onde
e le mppresenta su un monitor a
colori. E quindi chiarissima
lntensita & l'ampiezza della loro
attivita nei due emisferi cerebrali,
Per me ha un valore diagnostica, ma
¢ anche una conferma terapeutica. 11
pazicnte pud cosi osservare il suo
cervello in azione prima, durante g
dopo la terapia, apprerzando i
cambiamenti della sua attivits nelle
diverse fasi=.

Il computer permette dungue di
individuare il tipa di scompenso
delle onde cerebrali: sEzattamenie,
ed & un grande aiuto, A questo
punto perd i dati strumentall vanno
confermati da quelli “manuali®s,
puntualizza il dottor Lesnti La Rosa,
«Attraverso i| massagoio antlstress,
nella sua prima fase, che &
diagnostica, io vado alla reerca dei

PRIMA DEL MASSAGALD.
|| Loonds cersiraii (i
| soggettn & malto tesn)
| tmeadono o scharmp dal
computer pollegadn
&|l"elntbroerceialngrato.
Ron &% exgulirio iz i doe
emisferi (il desto - I3
paris decrs dallo scherms
- peelio ded dalore, & piil
EilivT]; sn0 s2gm fipisi
dizdp Etresa

DURANTE L MASSAGRID.
L'effizacia deila
meanipuiations &
minediata: l'atfivila
elefirica dei dun omistari
eenehrall gi rieqiifibra,
All'arigine di gran parie
defle palobagie vi & progrio
uno equikibrio ra energia
pEichies &d energla feica,
o || mazeangla & in
grado di eliminsre,

DOPD L MAZSAGEND, La
sfluazione & decizsmente
miglioemia. L afiuita
elebirics gi & ridobia guasi
al minima: |1 carpe & i
mente sel seguetts Renno
nuovamanta ssaparala i
hanafizi dal nlasamanin
Edondo. ol o sireas man
consanis mai, o v &
equllEbria ira In doe mes
sl t=niulie,
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MASSAGGIO

ansiolitici, miorilassanti, sedativi e
ipnotici. Inoltre, le mani del
IMASKARFIATONE SON0 LNA POMpa
esterna che muove il sangue e
guindi aiuta il Fitorno venosos,

I processi dell'autoguarigione sono
sempre attivi in modo costante,
oppure solo in aleuni momenti
tipici? «Le [asi in cul sono pio
ellicacis, nsponde il dotior Leanti
La Roza, ssono guelle del
rilassamento profondo, sia durante
il sonno, s1a indott dalla wolonta,
che & proprio cid che oggi o manca.
La gente dorme sempre meno o
sempre pegglo, come dimostra
I'aumento nel consumo di
psicofarmaci e sonniferi, ed & guindi
espoata in modo crescente alle
patologie cronico-degenerative.

[ i, seollamensdn debls plica eutanea: se
pravoed dodore, & indlee di seares oEtkgenaziong &
clrcolazione sobostanie. Qo sopea, laweno dl
prEsEinme par dans mobdlitd 8 muscoll, endis 8
ippamenti @alia tesla ded lemore @ stimedare la
gimmplazione lintatiea: & indicabo par 1'artmsi
doll'anca o la colkulite.

L'ansioso, per esempio, & una
persona che non st rilassa mai, che
ha dimenticato, a livello inconscio,
come 51 fa ¢ spreca moltissima

energia anche guando potrebbe

farne a meno: il suo cervello & come
un motore sempre fuori girl. Lo si
vede sul monitor
dell'elettroencefalograto: le onde
cerebrali di un ansioso invadono

salve - 54

. FAI-DA-TE: COME FARVI

S AMEIA-INSONNIA-BTRESS: e mani atloerann (|
Gl piede & stivolando, esersitande ned comemps ena
.:{:ﬁ- lieve brazinne, 5i apmne a ventaglie, con
piegamesdn fivale dedle dita, Sulla piasta, le diks
primesa invics df pusds in pusio; & rellessadogla

" lecaeignn che on| nrgano
& colleains a un pewio
propria della pianta. i
hamsticin dungue & per
hutto organisma.

MAAL D) TESTA-STRESS: i pollici
premeon o sulla trowle, gli indisi ai lati
dilka radice del naga, e alire dita nella
zana lemporo-imanilibsdare

ARTAOE] CERMCALE-MAL Df TESTA (81 origine 1angive): 8 shaisra, |2 testn & sallevats @ seatemuia, o
quinii rikassats, & nalle sbesso \empo con entrambe e manl 8l esercila una irezions, che distends |
muscod del iratin cervicale della colones; & olestra, 5\ massagyia da dlaim I"orecchio fino alla spalia,
agendo coel g5l muscolo bragezin. che viene progressivaments disieso,

letternlmente lo schermo anche
guando =1 rova steso sul mio letting
e dovrebbe guindi assumere un
attepmiamento di calma e ds
tranguillita. I o quindi pud  corpo prende, o nprende, coscienza
essere anche mﬁq i d:ﬂ

rilazsamento? «Indubbiamente.
Durante la terapias, conferma il
dottor Leanti La Rosa, «io agisco
anche da allenatore, nel senso che

insegno alle persone ad andare In
rilassamento. Il contatio delle mani
induce il rilassamento e {l paziente

lo memorizza, nel senso che il suo

propria capacita di andare in
rilassaments profondo. Questo
awviene perché il massapgio agisce
proprio sul sistema nervoso
parasimpatico, o vago, quello che



MASSAGGIO

dlstrend corporel Ineul lo
scompenso psichico ha generato
malessere, E un'esplorazione, una
ferma di semieiotice medica che
serve a raccoghiers informazioni
sullo stato del paziente attraverso i
sensi. Una na stressata io la
nconosco da moltd segnl, mentre
non vi & alcun esame per farlo, se
pon in mode parsale, come con |
rlevazione di un aumento della
rolattina o della cortisolemia. Tra
altro, unulteriore prova
dell'efficacia dell'a crin manuale
& che il massaggio fa abbassare
guest parametrs alterati.
Torniamo al nostro stress, Da cosa
lo riconosco? I sintomi sono dolord,
tensiant, contrazioni, readioni
nervose anomale, calore eccessivo o,
al contrario, freddo. Per esempio
nella colite, una tipica malattia da
sfress, & SEMpre presenis na
companente di contrattura a livello
della muscolatura liscia intestinale.
[l Fenomeno delle contratture put
estendersi g mitto il sistema viscerale
¢ arrivare fino all'esofago: ¢i sono
persone che non risscons a
inghiottire parché il loro esofago &
statn Tesp spastico dallo stresss.
[l corpe umana & un organismo
programmato per 'autoguarigione.
5 |o stress & causa di malattie, vuol

T
:

COSA SONO
LE ONDE
DEL CERVELLO

appiamo dalin medicing
s;n'r'cﬁmrrm!:'m che la causa di
malte delle nostre malatiie ristede
nef cervello e chte queste sone
Feffetta di modificazioni innaturali
dellarrivird cerebrale indotte de
stati psicologict ontan dalin
marmalite. Vediamo allora
hrevemente gual é o swa athvita e
comte viene modificata nelle persone
sofferenti di siress,
Nel eervello vf & un'intensa aftivig
elertrice, Fu il dotior Hans Berger
che per primo, mel (928, ne
deserisse § quartro tipi di ritmi. od
o, derte elettroencefalograliche,
caratterizzar da diverse velocita: i
pisi lepro &1 Delta (da 1 a4 cicli @l
secondo), poi viene il Tela (da 440
&), guindi I'Alla (da 8 a 13), guindi
il velocizsimo Beta (da /3 a8 45).
Vediama ora alcune cararteristiche
dei ritmii cerebralf ved loro rapporti
em la priche e il covpe, cow gli stati
ddi somrmo e veplin, e con lo stress.
Ritmo Delta: prevale durante i
sonno proforda, if sonro senza
sogni, & 5T associa a rilassdmento

piseoiare [Hierso & @ riposo
frenzionale defle cellule nervose defla
corteccia cerebrale. In guesta fase st
ha la massimea produzione
dell'ormone della crescita @ la
massima atiivii del stsleni
immunitario. E pertanto il ritmo
della rigenerasione piicofisica ed
energerica. E il ritmo che prevale nel
sortmo dei buoni dormitori e delle
persone sane e di guelle che
JuUariscono pii velocemenie.
Chuando é alterato, uma persona
dorTre sle, mon S rgenera, gt
& sempre stanea, temde alla
depressione, ol persiso teguiive, d
sviluppare sintontarologie
picosormatiche.

Ritmo Teta: & if rirmo del
dormiveglia che cf apre le porte del
SO0, Eﬁ:mﬁm dal distacoo dalla
realta, del rilassamento ed @

tutt uno con i pensiero associativa
e creativo, E in guesia fase che si
Fanre § lanapd di peio e le
Miipimagziom rprotise, e s é

T4

Mzl fisdo, | deftor Glovanni Lessil La Rosa «impegnates sella trazione degi i, che ke ks scopo di aflangarne e seisgliere (o aricobazionl: <La
mamipolazione & benefina anche per ohi k8 . Lideabe & che nalls cappia aniramb| dlventiny mastagyiann=. All'amomento, || doffor Leanti La
Ansa i dedisalo anche dws Dbel: [ eessagmio sofisiress @ Soavire ofvemaaio medies oY e soasse, estrambl pubdlicatl dall'sditors Musuimsel.
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anche aperti all ascofto interiore,
all tntrospezione, alla meditazione.
Stress, precoctpaZioni, ree
pERsien megativi astac {a
comparsa nel nostno cervello del
rirmea Teta, e quindi def ritmo Defta,
cfie lo segue.

Ritmo Al ¢ if ritmo del distacco
dalla realtd esterna. Nelle persone
s 5§ genera automiaticamenic
alla semplice chiusiira degli occhu,
in coincidenza con wna brusca
tnterrzione dell nitiviia mentals,
In una persona stressafa, Finmesco
di tale rifmo divenia frvece
problematico; non riesce a staccare
i dal lavoro, daile
preocoipasioni, dat pensiert neri, e
51 SHTESS0 SERITTE [BLi.

Ritmo Beta: é il ritno dello stato
di veglia atitvs, caratierizzata da
ferisione rmeniale ¢ muscolare, e
prevale guangdo siamo (mpegnati,
concentrati, vigili, con l'atenzione
rivalia all'esterno. E il ritmo del
massimo dispendio di energle
nervose ¢ fistche. Quindi é
consipliabile ogni tanto fare panse
distensive per abbassarlo e andare
versa il ritme Alfa, Tra le persone
che vivano perermemenie nel
dewminio del ritmo Beta, si annovera
il maggior mamero di stressat
Croutici, ansiosi, insonnl, depressi ¢

sofferenti di disturbi psicosomatic.

dire che interviene in questo
processo? =Esattamente, Lo
deprime, lo rende meno efficace. E
il massaggio, entriamo ora nella @se
terapeutica, lavora proprio nella
direzione di attivare tutti |
meccanismi dell autoguarigione. Per
esempin, stimola la produzione delle
endorfine, un gruppo di composti

| presentl nel sistema
nervoso centrale, che svolgono una
funzione analgesica, antidolorifica
innalzando la soglia del dolore.
Stimola la produzione di serotonina,
che ha molte proprieta fisiologiche:
inibisce la secrezione gastrica, attiva
la muscolatura liscia, serve come
nmmﬁmﬂ tore centrale. Ancora,
stimola la produzione endogena di
maolie molecole vicine alle
benzodiazepine, che, come guesta
sostanza di sintesi, hanno efferd

o Per informaxioni b
02-58300910
oppure scrivengh presso Sobwe

LE «<SCUOLE» DI MASSAGGIO
E | LORO USI TERAPEUTICI

If massageto ¢ stala forse la prima
terapia antice. Tra le ragiomni vi é
sicurmmente ol fatio che toccare,
siringers, QCCarezIare,; con

t:%ruza o con forzd, una persona
sofferente ¢ il primo pesto istiniivo

con cill 51 cerca di poriare sollieve,
Con il tempo, il massaggio ¢ siafo
codificato in tecniche diverse,

Qi i seguito, presentiamo alcune
brevi schede riferite alfe metodiche
PLil CONDSCiute.

MASSAGGIO AYURVEDICO
La manipolazione seeue un ritmo
lenio @ armronioso con movimenti
che vanno dal cuove verso ke
estremitd. Alla base di questa
tecnica, sviluppata in Giappone e
in India almeno 5.000 anni fo, vi é
I'iden che le sostanze tossiche
causa di contrazioni e di dolore
possano essere eliminate attraverso
acanali di drenaggios siiuati sulle
dite di mant & piedi, sui capelli &
sud pribe. Gli oli che vengono
utilizzat facilitana lo scorrimento
defle mani, ma assumono anche
una valenza terapetitica: olio di
sesmmn, offva e coceo per rilassare;
olio di mandorle per calmare i
sistema nervoso; olio di senape per
scaldare e parti doloranyi. 1l
risultato ¢ un benefico flusso di
ErergTia com rattivasione

one. E un massaggio
efficace contro linsonnia e ne

bencficia anche la pelle,

ROLFING

Prende il nome dalla dottoressa Ida
Rolf, morta nel 1979, che Io mise a
punto presso il famoso istituto di
Medicine naturali di Esalen, in
California. Le sue patologie
d'elezione somo le contratture
croniche delle grandi masse
muiscolari. Pud succedere che si
miming inconsciamente certt
artesofanent doviti o particolari
stati d'animio (per esempio, curvare
le spalle come aiteggiamenio di
sottomissione davanti ai superior]
di grado) affinché gli alird lo
riconoscano, It chi vive
crontcamente in questa
comdizione, | espressione
muscalare si fissa e diventa ina
miasohera, un ovizios posinrale, Lo
seopo del rolfing é quello di far
Hacguistare alle parti del corpo

trrigidite morbidezza ed elasticita
che diventano poi anche
smorbidezzae prichica, serenitd,
Aflo scope, [ fore esercifa
pressioni profonde utifizzondo =
nocche delle mani e § gomiri. Si
deve sapere che & un massaggio
doloraso: visio che il risultaro & in
fordo wna seconda nascita, fisica e
psichica, lo s potra ben

sopporiare,

SHIATSU

Lo shigisu deriva da una discipling
chigmata Anma, che sienifica
«pressione delle ditas. o la
medicing giapponese tradizionale,

& arientale in penere, il nosiro
corpo & percorsn da una forza
vitale, detta Ki, che corre lungo
deile lines derte meridiani.
Determinari punri di opni
meridiana sono collegati a wn
organe (o gruppo di argani) e una
MIGNCANTA O UM eCCessa df energin &
alla base di meeti § diseurbi fisici o
psichici che vaino a colpire
quell'orpano, Mediante pressioni
esercitale con i po!pnstr:!h‘ e con (e
Hilﬂil']'l M IIFI.I'_'hE Con E‘f'.l']‘ﬂll'l e

:.'h.t.::, su punti particolar dei
mmdh:m fo shiarsu risiabilisee il
corretto fluire deflenergia, cura pli
oreand [ e restituisce al
carpo Farmonia psicofisica

LINFODRENAGGIO

E il massagelo pli classico e pii
diffuso: agisce sul sistema
linfatico, quella rete di minzscoli
canali contenenti un ii;.;'md'ﬂ.
linfa, che ha lo seopo di filirare le
fassine presenii nef fessull.
Quando il flusso della linfa, che
RO AVVieNe, come guello del J
sangue, grazie a una sponimds, i
crore, ma solo per efferto
mavinten!f muscolart, viene
rallenitaro o bloccatn, si inneseca un
processo patologico che porta a
infiammeazions, ﬁr;fnﬁ.: ristag.
Il massaggio & a base di
sfioramenti e lievi pressiont
esercitati con f polpasirelli ¢ i
palmo delfe rani s tutto i corpa,
ma sempre in divezione def ciore,
Un Buon linfodrenaggio dira pif
degli aliri n:amﬁi - almeno

L 'ora -, perché le pressioni sono
leggere & guindi devono essere
protratte pid o lungn.




MASSAGGIARE IN CASO DI...

| 3 s

. muesta ginmastica passiva scieglle

{;ﬁ TEMSIOME DELLA MANDIBOLA:

una mana sudla fronla per toesne
fermo |l caga, mentre I'alira
mamis in ey e i il |a masealla;

E= i mugcall dedls masticazons,
cisg nelle persane mato
SinEIsAle 30m0 sEMprn
iesl, a valte ting a
privacans il briigmo, un
ritmica & spEEmodics
skrolimio dei denti, specie
durante il sonnm.

GASTRITE-COLITE-STITICHEZZA; bz mani
meassaguiang ruokande si lofla & rona dei
visgerd, dallo siomaco Al inguine, fn sems
orarin, amdande cosi il percorso delbe feci e
minvimend| parigtaltici dell"|nkesiing,

DAL 04 SCHIERIL e i, 11 o« tired s
I"avamiracsis soivola dal colie Nino slle naiiche,
it ndenin | muscadi eretior defls oxonna, che,
&8 sano Wogpo |Bgi, come nelbe persoss siredagals,
pessone prevecars mal oi schigma. 0 sopva, be
mani seivolann premendo gulls schiess & 2
agrann gl spalie, menire | pollic agiscono sl
muecsll prosgimd alla eadonna.

DIFFICOLTA DI RESPIRAZIONE-DOLDRI
INTERCOETALD; |2 £z gi mutrvano ned dus
semi hinga | sobehd inbercostali diminssndn
£0%i Ea lensions dei morkcodi del boracs mmo dei
gimlnmi delio siness.

o

palpana & pran
{proprio coma se
ixceasar || pane],
eagrcinade wn duplics efathe: stimalano |
braftl nevvosd che dalla zena dall 'oss0 sacm
glungone agll organi peniali e aiutano la
circolazions locals, i3 sul scarsits &
l'mriging di quest disturhi sessuali.

“rallenta"” e quindi presiede al

i mento, o stress attiva il
sisterna nervoso ortosimpatico, che
“accelera®. Quest'ultimo prende il
sopravvento nell emerpenza, entra
in azione quando abbiamo bisogno
die 18 iN BCCess0, PEr CsEmpio
quando dobbiamo afrontare nna
situazione di paura. Se questo
sistemna, a causa dell'eccesso di

stimali che nel mondo modemo ci
bombardano, i attiva e resta
perennemente in tensione anche
guando non ce n't bisogno, e quindi
& privo di scopo, ecco che siamo
sollecitati ad andare in ipertensione,
in ipereccitazione e 51 sta male. 11
massaggio serve ad allenare il
sistema vago, a insegnare alle
pﬂ'm a metiere a ]'ipﬂ.iﬂ ED['FH:H:

mente, ad andare in
autorilassamentn. E un passo
importante verso la guarigione di
tante malattie. In conclusione,
possiamo dire che se oggi la
maggior parte delle malattie sono
pelcosomatiche, la cura, cio® il
massageio, sepue il percorso
opposto, & somatopsichicas,
Gattuso

i



