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Consigli per 1 tempi difficili

Paolo Piazza

n questo ultimo periodo -
con la recentissima guerra
che si & aggiunta ai due anni

di sfiancante pandemia e ai
normali, molteplici problemi
che riguardano ognuno di noi,
i livelli d’incertezza, disagio
e timore hanno avuto un’im-
pennata. Come confermato
dal bonus instituito dal Gover-
no per usufruire di supporto
psicologico, disagio, ansia e
stress galoppano in tutte le fa-
sce d’eta.
Sappiamo che lo stress & ele-
mento integrante e inevita-
bile della vita ed & acuito da
una grande quantita di fattori personali e
socio-ambientali. Esso € causa ed effetto di
uno squilibrio del sistema nervoso autonomo
(SNA), la parte del sistema nervoso che regola
livello di attivazione e stati di allerta. Lo stress
intenso & vissuto come una minaccia, ci ren-
de piu eccitabili e reattivi, e siccome la sua
influenza sull’insieme corpo-mente e globale,
va affrontato tenendo conto di vari aspetti.
Ecco alcuni consigli che, in questi tempi com-
plicati, vi possono aiutare a sentirvi meglio. Lo
scopo non ¢ isolarsi, diventare indifferenti o
superficiali, ma non lasciarsi travolgere dagli
stimoli negativi. Anche se desiderate occuparvi
dei vostri cari o rendervi utili agli altri con azioni
concrete, la prima cosa € avere cura di voi stessi
per salvaguardare energia, lucidita e salute.

1. L'uso consapevole del corpo & il mezzo pil
efficace per ritrovare I'equilibrio del SNA. I
movimento & un potente ansiolitico perché
consente la chiusura della reazione attivan-
te (lotta/fuga) innescata dallo stress. Se
non siete abituati a frequentare palestre o
a praticare sport, dedicatevi a camminate
quotidiane. L'optimum & farlo, quando pote-
te, nei parchi cittadini o in mezzo alla natu-
ra. In ogni caso, ogni tanto, oltre che all’am-
biente, prestate un’attenzione rilassata alle
sensazioni interne e cercate di rendere piu
fluidi movimenti e respiro. Sviluppate que-
sta forma di percezione applicandola anche
a mimica e postura: i muscoli contratti ci
mantengono in uno stato di allarme. Du-
rante la giornata, esercitatevi nell’osservare
con calma voi stessi e nel rilassare le tensio-
ni che, di sicuro, individuerete in viso, spal-
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le, schiena, mani. Spesso, abitiamo i nostri
corpi in modo distratto o, all’opposto, trop-
po preoccupato. In entrambi i casi, siamo
pit vulnerabili ad ansia e stress.

. Il respiro € un ponte che collega stati fisici

e mentali condizionandoli in modo imme-
diato. Per un insieme di ragioni — posture,
sedentarieta, sovrappeso, stress — € molto
comune avere un respiro breve, accelerato e
con frequenti apnee. Questo modo di respi-
rare ci mantiene in una condizione di vigi-
lanza e allerta. Al contrario, il respiro lento e
ritmico — praticato come esercizio a sé o as-
sociato al movimento calmo - ha un effetto
tranquillizzante sull’insieme corpo-mente,
soprattutto se si prolunga I'espirazione.

. Lalimentazione e il modo in cui mangiamo

influenzano salute ed efficienza fisica, capa-
cita cognitive e stati emotivi. Spesso, quan-
do siamo stanchi e sotto pressione, tendia-
mo a perdere il controllo, a mangiare con
voracita e a usare il cibo come facile grati-
ficazione. Il consumo di zuccheri, grassi e
alcol aumenta a scapito di alimenti pit sani.
Gli squilibri alimentari turbano I'omeostasi
aumentando i processi inflammatori, la pro-
duzione di tossine endogene e la quantita di
energia che la digestione sottrae alle altre
funzioni vitali. All'opposto, un’alimentazio-
ne equilibrata e una masticazione calma ci
aiutano a mantenere la stabilita dell’equili-
brio psicorganico e I'efficienza a tutti i livelli:
fisico, mentale, immunitario, ecc.

. Non fatevi sommergere dalle cattive notizie

che, senza interruzione e in quantita esor-
bitanti, ci vengono rovesciate addosso dai
media; magari, ponete un limite anche alle
discussioni quotidiane sugli stessi temi. L'ec-
cesso d’'informazioni, soprattutto se contra-
stanti e non verificabili, soprattutto se non ci
si puo fare nulla, ci rende pit confusi e genera
ancora piu ansia della loro mancanza.

. Dedicate del tempo alla bellezza e all’u-

morismo. La natura, le arti visive, la mu-
sica ci mettono a contatto con I'armonia e
la bellezza. La comicita e I'ironia - che pos-
siamo ricavare da libri e film — sono un effi-
cace antidoto per questi tempi drammatici
e cupi. La forza di bellezza e umorismo &
che non sono solo fonti di emozioni positi-
ve temporanee, ma ci aiutano a vedere gli
aspetti piacevoli della vita e a interpretare
la realta in modo diverso.




