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Prevenzione, tecnologia
e ricerca: così si difende  
il cuore in tutto il mondo
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COME GESTIRE ENERGIE ED EMOZIONI PER DOMINARE SE STESSI

Lo stress ci crea molti problemi  
ma ha anche valenze positive
Fisiologia e comportamenti di base dipendono da una eredità ancestrale.  

In giuste dosi è addirittura necessario per il pieno sviluppo delle nostre potenzialità. 
Quello da combattere è lo stato di allerta cronico.

di Paolo Piazza

Dott. Paolo Piazza  
Dottore in Scienze 
motorie, Osteopata, 
Wellness coach  
www.
allenatiastarebene.it

Gli studi sullo stress sembra-
no dimostrare come la distin-
zione tra organico e mentale 
sia spesso non solo arbitraria, 
ma del tutto irrealistica. In 
dosi eccessive, infatti, oltre 
a rendere la quotidianità più 
penosa, accompagna e favo-
risce una notevole quantità 
di disturbi e patologie. Quasi 
nessuno ne è immune, tanto è 
vero che ansiolitici, regolatori 
del sonno e dell'umore sono 
tra i farmaci più consumati. 

Per comprendere qualcosa di più su questo 
fenomeno partiremo un po’ da lontano… 

La preistoria siamo noi
Benché il nostro genere (homo) si sia staccato 
da quello delle scimmie antropomorfe almeno 
cinque milioni di anni fa, noi, umani attuali, 
continuiamo a condividere con gli scimpanzé 
il 98.5% del DNA. La nostra specie (sapiens), 
è apparsa oltre 100 mila anni fa, e per circa 
90mila, prima della diffusione di allevamento 
e agricoltura, è vissuta di caccia e raccolta. 
Fisiologia e comportamenti di base ci rendono 
quello che siamo e dipendono da un’eredità 
ancestrale, in grande misura condivisa con 
altri animali. Anche gli innumerevoli studi sul 
cervello (e una superficiale analisi della storia 
passata e della cronaca attuale) dimostrano 
come la nostra parte logica e razionale sia 
solo la punta di un “iceberg mentale” compo-
sto soprattutto da emozioni e riflessi. L’evolu-
zione culturale/tecnologica è molto più veloce 
di quella biologica e sempre in accelerazione. 

Non è strano, dunque, che vivere in un mon-
do incredibilmente diverso da quello che ci 
ha plasmato, comporti anche numerosi effetti 
collaterali creandoci un bel po’ di problemi. 

Non tutto lo stress viene per nuocere
Lo stress, però, ha anche valenze positive. 
In quantità e intensità adeguate, alternato a 
periodi di recupero sufficienti, è alla base di 
tutti i processi di apprendimento. Con la ri-
petizione, atleti, artisti e un’infinità di profes-
sionisti, come i chirurghi o i militari, tollerano 
livelli di stress che, senza un allenamento 
programmato, sarebbero insostenibili. Poi-
ché ogni adattamento è specifico, affrontare 
stimoli diversi – fisici, intellettuali, emotivi, 
sociali – ci permette di adattarci alle nume-
rose e mutevoli esigenze della vita. Grazie 
alla plasticità del sistema nervoso, strutture e 
funzioni sollecitate, sono fortificate: si creano 
nuovi collegamenti nervosi e vasi sanguigni, 
aumentano fibre muscolari e depositi ener-
getici di glicogeno, si producono anticorpi, 
ormoni, neurotrasmettitori ed enzimi. Insom-
ma, sapendo come dosare stimoli e recuperi, 
possiamo letteralmente costruirci. In giuste 
dosi, dunque, lo stress non è solo utile, ma 
addirittura necessario: per il pieno sviluppo 
delle nostre potenzialità, soprattutto quando 
siamo più giovani, per il mantenimento della 
vitalità, nei periodi successivi, e, nell'arco di 
tutta la vita, … per non annoiarci troppo. 

Lo stress salva anche la vita
La percezione del pericolo è fondamentale per 
la sopravvivenza e innesca in tutti gli animali, 
noi compresi, delle risposte rapidissime: fisio-
logiche, psichiche e comportamentali. L’istan-
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tanea e grossolana valutazione degli stimoli, 
suddivisi in gratificanti o pericolosi, è eseguita 
dall’amigdala, una struttura evolutivamente 
antica del cervello, posta sotto la corteccia 
cerebrale. Se uno stimolo suscita paura – 
un’auto arriva veloce mentre attraversiamo la 
strada – in una frazione di secondo sono atti-
vate a cascata altre aree cerebrali (ipotalamo 
e ipofisi), del sistema nervoso (simpatico e 
parasimpatico) e i surreni. In proporzione al 
rischio “stimato”, si genera uno stato di aller-
ta globale: aumentano adrenalina, vigilanza, 
tono muscolare, frequenza cardiaca e respi-
ratoria. Siamo pronti a reagire. Se il timore 
non è confermato dalle sensazioni successive 
– fortunatamente l’auto decelera e si ferma 
– un’altra forma di valutazione più lenta, ese-
guita questa volta dalla “razionale” corteccia 
prefrontale, può smorzare l’attivazione iniziale 
e, nel giro di poco, ritroviamo l’equilibrio. 
In natura, la reazione motoria a una minaccia 
– la più probabile è un predatore - si attua 
in tre modi diversi e, all’incirca, sequenziali: 
immobilizzandosi, fuggendo o lottando. L’im-
mobilità serve a non essere scoperti, la fuga 
è adottata una volta che si è stati individuati, 
e la lotta è l’estrema possibilità di difesa. Met-
tiamo che l’auto dell’esempio non si fermi. Se 
rimaniamo impietriti, mettiamo in opera la 
prima – e, in questo caso, poco funzionale – 
strategia. Se, per non essere investiti, scattia-
mo spaventati verso il marciapiede, attuiamo 
la seconda. Nel caso in cui, evitata di poco 
la macchina, cerchiamo di colpirla insultando 
il guidatore, stiamo “lottando”. Naturalmente 
livello di pericolo, stato d’animo e condizioni 
fisiologiche, fanno sì che, nella stessa situa-
zione, le risposte cambino non solo in perso-
ne differenti, ma anche nella stessa persona. 

Quello cattivo è lo stress cronico
Se siamo attrezzati per resistere a stress in-
tensi e acuti, purché distanziati nel tempo e 
non eccessivamente protratti, è molto diffici-
le adattarsi quando gli stress si sommano e i 
recuperi sono insufficienti. Oltre ai naturali e 
comuni problemi di vita - fisici, emotivi, re-
lazionali – vanno aggiunti gli stimoli derivati 
dal contesto in cui ci troviamo: inquinamen-
to, notizie ansiogene, complicazioni legislati-

ve e burocratiche, ritmi frenetici, cambiamenti 
frequenti, ecc. Questo incessante insieme di 
fattori fa sì che spesso si generi uno stato di 
allerta cronico. L’amigdala, di cui abbiamo 
parlato prima, diventa iper reattiva, e risponde 
anche a sollecitazioni di bassa intensità. I sur-
reni, insieme all’adrenalina, secernono grandi 
quantità di cortisolo, un ormone che mantiene 
“su di giri” l’organismo, mobilizza i depositi 
energetici (glicogeno e grassi) e contribuisce 
a inibire la corteccia prefrontale, responsabile 
del pensiero razionale. 
Ai sintomi psicosomatici (ansia, irrequietez-
za, ipertensione, rigidità muscolare, altera-
zioni metaboliche, disturbi del sonno e della 
digestione) spesso si aggiungono emozioni, 
pensieri e comportamenti non salutari con 
cui alimentiamo, spesso inconsapevolmente, 
il problema. Se la condizione si protrae troppo 
a lungo, perdiamo energia, lucidità e, perfino, 
la capacità d’immaginare che esistano solu-
zioni possibili. 

L'intreccio tra natura e cultura 
Nel corso dell’evoluzione, gli esseri umani 
sono stati plasmati sia dall’ambiente naturale 
sia dalla cultura. Sviluppo tecnologico e orga-
nizzazione sociale agiscono tuttora in modo 
analogo al clima, ai pericoli e alle risorse am-
bientali. La cultura in cui siamo immersi con-
diziona le nostre idee – su noi stessi, gli altri, 
il mondo – influenzando equilibrio psicofisico 
e stile di vita sia individuale sia collettivo. 
Se il malessere – dalle malattie cardiovasco-
lari e metaboliche al mal di schiena, dalla 
depressione all’aggressività – è così diffuso, 
dipende, però, anche dalla scarsa importanza 
riservata alla conoscenza di sé e al funziona-
mento dell’insieme corpo-mente. Purtroppo, i 
vari percorsi di formazione, soprattutto scola-
stica, mostrano ancora una notevole carenza 
in tal senso. 

Cavalcare lo stress
Nei primi del 1900, Pavlov ha dimostrato che 
con l’esercizio si possono condizionare i rifles-
si. Con l’allenamento siamo anche in grado di 
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essere meno vulnerabili agli stress, riducen-
do le risposte psicofisiologiche e recuperando 
con più facilità. 
Oltre all’esperienza empirica, anche studi re-
centi dimostrano come la consapevolezza di 
sé sia una delle qualità più utili per gestire 
con efficacia le proprie risorse. Soprattutto 
nelle situazioni impegnative, è utile imparare 
a osservarsi con una sorta di sereno distac-
co: ci aiuta ad agire in modo più adatto alle 
situazioni invece che a reagire per riflesso. 
Per poterlo fare quando occorre, però, è ne-
cessario praticare nel tempo esercizi diversi e 
complementari che temprino il corpo e ridu-
cano il livello di attivazione generale. Questo 
risultato è associato a una diminuita reattività 
delle “emotive” aree sottocorticali (amigdala e 
sistema limbico) e a un maggiore effetto inibi-
torio e calmante da parte della “ragionevole” 
corteccia prefrontale.
VËËMovimento consapevole. Consiste in eserci-

zi statici o dinamici durante i quali l’attenzio-
ne è rivolta alle sensazioni corporee e interio-
ri oltre che all’esecuzione del movimento. 

VËËRespirazione. Per generare uno stato psico-
fisico di quiete e modificare il diffuso sche-
ma di respiro “ansiogeno” (breve, veloce, 
superficiale), ci si esercita a sviluppare una 
respirazione lenta, profonda e ritmica, so-
prattutto a livello diaframmatico. 

VËËRilassamento. Nella posizione immobile, di 
norma seduta o supina, si cerca di percepi-
re e rilassare le varie parti del corpo. 

VËËMeditazione. Ci si abitua a osservare con 
tranquillità, come dall’esterno, sensazioni, 
pensieri ed emozioni per prendere confiden-
za con i contenuti e le bizzarrie della mente. 

VËËRazionalizzazione. Pensare, parlare e, so-
prattutto, scrivere, ci aiuta a mettere ordine 
nella mente, a prendere distanza dalle emo-

zioni e, dunque, a gestirle meglio. Poiché 
uno dei principali motivi di stress, è l’ecces-
siva concentrazione di stimoli, è importante 
organizzare i ritmi di vita, equilibrando im-
pegno e recupero all’interno della giornata e 
della settimana. Anche mancanza di sonno, 
sedentarietà, squilibri alimentari ci rendono 
più vulnerabili; correggendo questi fattori, 
grazie a informazioni corrette, possiamo mi-
nimizzarne gli effetti negativi. Altro ambito 
importante da considerare è quello delle 
idee – credenze, miti e valori disfunzionali 
– che alimentano aspettative e comporta-
menti irrazionali.

VËËScarico delle tensioni. Quando siamo in 
uno stato di stress elevato, però, è molto 
difficile pensare con lucidità, controllare 
l’attenzione o restare immobili per rilassar-
si o meditare. La cosa migliore è scaricare 
l’eccesso di energia in circolo, chiudendo 
così in modo naturale il ciclo determinato 
dall’iperattivazione neuroendocrina. Prati-
care attività fisica o lavori manuali con una 
certa intensità, equivale a quella reazione 
di lotta/fuga per cui l’organismo è predispo-
sto. Oltre ad aumentare la resistenza allo 
stress, ci aiuta a riequilibrare il sistema ner-
voso autonomo e mette in circolo endorfine 
che generano un senso di benessere.

Conclusioni
Grazie allo sviluppo di una più raffinata consa-
pevolezza di noi stessi – che unisce il rafforza-
mento e la percezione del corpo all’osservazio-
ne serena di pensieri ed emozioni – possiamo 
padroneggiare meglio risorse personali ed ef-
fetti dello stress. Per sperare in una vita più 
sana e appagante e in una società meno con-
flittuale, bisogna comprendere che imparare a 
gestire energie ed emozioni è una competen-
za fondamentale, come conoscere l’italiano. 
Anche in termini di costi sociali ed efficienza 
produttiva, è facile capire perché questa forma 
d’ignoranza peggiori stile di vita e salute, e im-
pedisca di usare in modo ottimale potenzialità 
individuali e capacità tecniche. In fondo, sono 
passati poco più di 2500 anni dalla formula-
zione del concetto “Conosci te stesso”. Forse 
qualcuno ha bisogno di rifletterci ancora un 
po’ sopra. Voi non vedete l’ora di cominciare?

Stress e Rilassamento

Stress Rilassamento

Tono muscolare
Frequenza respiratoria

Pressione arteriosa
Frequenza cardiaca

Acido lattico
Ansia


