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I 7 Riti della Menopausa

Meraviglioso ¢ il tempo della menopausa, la donna avvia la sua trasformazione verso i mondi
incontaminati e pieni di magia, questo periodo si chiama il "Recupero dell’Anima", la donna rientra in se

stessa per staccarsi dalla ciclicita cosmica e tornare nella sacra Isola di Avalon.

Nel suo viaggio mistico ¢ obbligata a chiamare la barca che la trasportera nella Terra della sua anima per

recuperare il suo essere.

Chiama la barca donna mistica ed entra nel sacro regno...

Evoca la Barca: il primo rito della menopausa

Nello stesso modo in cui le donne, le sacerdotesse sulla rive di Glastonbury evocavano la barca che le
avrebbe portate ad Avalon, la donna in menopausa si ritira dal mondo esterno per viaggiare verso le

profondita.
Tante donne hanno dimenticato I’esistenza di questa dimensione.

Nebbia mentale ed insonnia sono i primi sintomi delle donne che rievocano la barca che le portera via

dalla vita ordinaria.

"Il lombrico inizia il suo viaggio verso il ritiro in cui, trovando il giusto luogo, costruira la sua crisalide".



Aprire le Nebbie: il secondo rito

C’era un tempo in cui le donne si sentivano completamente selvagge e seguivano il loro istinto.
Riuscivano a "strappare le nebbie", andando cosi in profondita nel mondo sotterraneo da non poter vedere
piu la riva, era un luogo sacro nel quale procreavano idee, ascoltavano le loro intuizioni, parlavano con i

mondi.

Ci vuole tantissimo coraggio per rimanere in questa dimensione senza la compagnia delle forti emozioni,

nel silenzio piu profondo, nel vuoto assoluto,... nella creazione.
La donna in questa fase sta perdendo il controllo e sta per entrare nella sua realta interiore.

Teme di perdere la giovinezza, si manifesta la paura di invecchiare e si nasconde dal giudizio della

societa.

Ecco che cosi le donne rimangono bloccate, ¢ in questo punto che si rifiutano di superare le nebbie per

completare il passaggio.
Ma qualcosa piu forte di loro le spingera ad andare oltre.

"Il lombrico si ¢ avvolto nella sua stretta crisalide. Non puo piu muoversi. Si sta preparando per la sua

morfogenesi".

La grande iniziazione. il terzo rito

Una volta avvolta dalle nebbie della menopausa, aumenta il livello di ansia.

I drammatici sbalzi di umore, il fuoco che pervade il corpo, I’esaurimento, la sudorazione notturna, tutti 1
vecchi sistemi stanno cadendo a pezzi, sente il desiderio di voler saltare fuori dalla pelle, tutto spinge

verso il proseguimento del viaggio.

Arrendersi ¢ I’unica scelta, cavalcando le ondate di picchi che si verificano nel corpo durante le vampate

di calore.
"Questo ¢ lo stadio della melma verde, nella trasformazione del lombrico in farfalla.

E’ una massa appiccicosa, ma necessaria. Ma la ricompensa e davanti agli occhi".

La ricerca della Santita: il quarto stadio

Ancora avvolte nelle nebbie, le vita viene messa in discussione.

Il mondo esterno sta cambiando, I’introspezione vera ¢ iniziata, si identificano gli errori del passato, tutto

viene messo a rassegna, controllato, compreso le abitudini, le relazioni e gli obiettivi.



Si cerca la liberta, il dolore viene rilasciato, si apre una nuova comunicazione e tutto quello che prima non

si aveva il coraggio di dire, per magia esce fuori dalla gola.
Si cerca la vita, si cerca il nuovo.

E da qui, che il luogo del perdono ¢ raggiunto, quella ferita desidera rimarginarsi, tutto viene ricordato,

onorato. Cosa ha trattenuto la luce?
Sei sulla strada della tua Santita, non temere vai avanti. ..

"Delicate ali colorate, cominciano a formarsi nel corpo mutevole all’interno della crisalide".

Bagno nella acque curative: il quinto rito

Le acque si schiariscono e si entra nel flusso della saggezza.

La sponda comincia ad essere visibile.

Con chiarezza, i modelli si identificano, la luce nuova comincia a mostrarsi.

Ora tutto diventera voce, lasciando che le persone attorno riscoprano una nuova donna.
Il tempo personale si fa prezioso, ¢ nel tempo che si riconosceranno i doni.

Una connessione profonda con lo spirito interiore, tutto si espande.

Nel quinto rito la donna inizia ad abbracciarsi completamente, a vedersi straordinaria.

Riflette le sue relazioni con il cosmo, con il suo futuro e la sua intimita, nella comprensione di poter

offrire i suoi doni quando sara il momento giusto.
"La farfalla ¢ quasi completamente formata.
Adesso inizia il suo compito di strappare la sua crisalide.

Ora sa chie!".

Guarire il sangue interiore. il sesto rito

La barca ¢ sulle sponde dell’isola di Avalon.
La sacerdotessa avanza su un terreno solido e inizia a sentire la sua radice come forza interiore.

Il suo ultimo flusso lunare ha gia avuto luogo, 1I’aumento della chiarezza si fa sempre piu forte, la visione
si sviluppa e continua a rendere la donna sempre piu saggia, addestrata a produrre incantesimi nei suoi

silenzi.

I1 senso forte di confine, il saper dire no, sono potenti.



E mentre il sangue sacro spirituale scorrera dentro in lei per sempre, superando la ciclicita, la donna si

carica di proprieta magiche.

"La farfalla perde i bozzolo ed emerge, pronta per la liberta e spiccare il volo".

L’incoronazione della sacerdotessa: il settimo rito

Le sacerdotesse lente si muovono in cerchio per incoronare la nuova donna arrivata ad Avalon.
La donna riemerge con sicurezza e saggezza.
Adesso, sa come incanalare il nuovo senso di sé e le sue capacita creative, per migliorare la sua vita.

I suoi pensieri si fanno sempre piu chiari, nel viaggio ha acquistato chiarezza, le flamme sono passione

pura, riesce a dirigere I’energia in tutte le direzioni.

Le sue parti femminili interiori si prenderanno cura di lei, adesso incarna la regina, conosce il potere di
allinearsi con le altre donne che la guarderanno come una forza vitale, attiva nella trasformazione del

mondo.

"La farfalla prende il volo, vola piu in alto, si muove con le correnti, si poggia sui fiori, impollina, si

muove con gioia, creando bellezza.
La farfalla adesso ¢ ovunque".

...Sei a casa Regina.



Introduzione

Cio che mi ha portato a scegliere la menopausa come argomento di tesi ¢ stata la consapevolezza di
quanto stessi scappando — consapevolmente o inconsapevolmente — dall'incontro con la realta del tempo

che passa e, forse ancora piu in profondita, dall'incontro con me stessa.

Una delle materie che piu mi ha segnato nel percorso accademico della scuola di naturopatia ¢ stato il
laboratorio di ricerca interiore. Ricordo il primo incontro serale: tutti vestiti di bianco, la spirale di luci, il
rito di iniziazione a quello che sarebbe diventato un viaggio meraviglioso verso 1'incontro con me stessa.
Io ero spaventata, scettica, non sicura di quello che stessi facendo. Dal non volerne sapere nulla, ho fatto

della ricerca interiore il mio viaggio negli ultimi dieci anni.

Terminato il percorso accademico, ho sentito una forte spinta a trasferirmi all'estero. Fin da ragazzina il
desiderio di imparare la lingua inglese e abbattere le barriere comunicative era stato un mio cruccio
costante. Ho mollato tutto: ho lasciato una situazione di stabilita, I'appartamento in cui vivevo, il mio

lavoro, € con uno zaino in spalla sono partita.

Dopo 1 primi mesi nella citta di Bristol, mi trasferii in una comune dove si praticava la meditazione e la
crescita personale. Un'esperienza bellissima che ha portato con s¢ momenti di gioia e momenti difficili,

dalla quale ho imparato diverse tecniche di rilascio emozionale, meditazione e respiro consapevole.

Vivere in una comunita con altre trenta persone ¢ molto arricchente ma anche molto stimolante — e non
solo nelle accezioni positive. Dopo un paio di anni iniziavo a non tollerare piu le persone, a non essere piu
cosi propositiva e presente, diventavo facilmente irritabile. Pensavo che tutto fosse dovuto a fattori
esterni, che fosse arrivato per me il momento di attivarmi e dirigermi verso nuove esperienze. Non ho
riconosciuto che quelli fossero i primi sintomi piu chiari del passaggio al quale il mio corpo si stava

preparando.

Decisi quindi di lasciare quella che per tre anni era stata la mia casa e una bellissima esperienza, per
intraprendere uno stile di vita diverso. Ho trovato un lavoro, ho iniziato a viaggiare in giro per
I'Inghilterra, la Cornovaglia, nelle terre di Avalon come descritte nel racconto iniziale, poi in Messico,
Tanzania, Egitto — costantemente con uno zaino sulle spalle. Ho fatto il pieno di esperienze, di cose
nuove, ho nutrito la mia anima cosi affamata di tutto il bello che questa vita puo donare, utilizzando come
mezzo questo meraviglioso e sorprendente corpo che, nonostante i mille giudizi, non mi ha mai

abbandonata.



Pero, in questo viaggiare continuo, ad un certo punto qualcosa ha iniziato a cambiare. La mia anima
cominciava a chiedermi altro, il corpo mandava segnali di attenzione sempre piu insistenti: spossatezza,
dolori lombari, dolori alle ginocchia, la memoria diminuiva e si confondeva, difficolta a dormire e a
riposare, pensieri negativi, emicranie mai provate fino ad allora, e una sensibilita diventata estremamente

acuta.
I1 ginecologo mi comunica lo stato fisiologico del mio corpo. Non lo ascolto. Nego tutto a me stessa.

Con questo atteggiamento di chiusura e rigidita ho vissuto gli anni che mi stavano portando alla
menopausa. Nonostante tutta la conoscenza appresa negli anni di corso, nonostante il tempo dedicato a
imparare la base della ricerca interiore — ovvero l'ascolto e 1'accoglienza del proprio sentire — nonostante
tutta la preparazione teorica, entro in uno stato di completa chiusura. Non chiedo supporto esterno, non
cerco contatto con altre donne nello stesso momento di passaggio, non mi documento. Entro in uno stato
di isolamento interiore, smettendo di ascoltare 1 messaggi che attraverso quei sintomi il mio corpo

continuava a inviarmi.

Fino a quando delle immagini hanno iniziato ad apparire. Vedevo il mio corpo immerso nelle acque di un
oceano che, inerme, pian piano si allontanava sempre piu dalla superficie verso il buio dei fondali. Quello
¢ stato i1l messaggio piu forte mandato dalla mia anima: mi stavo lasciando andare, stavo affondando nel
non-ascolto di me stessa. Ho sentito una mano che dal profondo del cuore riprendeva il mio corpo per

riportarlo lentamente in superficie — verso di me, dentro di me.

Da i ¢ iniziato il primo passo verso me stessa, verso l'accettazione e I'accoglienza del passaggio che stavo
vivendo. E in uno stato di resilienza ritrovata, quando si inizia ad aprirsi verso l'esterno, verso l'altro, ¢ li

che l'universo, il divino si fa presente e si apre verso di te portandoti doni, risposte e supporto.

Il motivo per il quale ho scelto questo argomento di tesi ¢ stato proprio questo: accompagnarmi,
informarmi su quello che ¢ accaduto e sta accadendo nel mio corpo, e poter condividere la mia esperienza
e la conoscenza che ho raccolto, affinché possa essere di sostegno ad altre donne che, come me, non si
sentono pronte e soprattutto che hanno una visione distorta del significato vero che questo periodo

importante porta con sé.
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CAPITOLO 1 — La menopausa nella visione allopatica
1.1 Fisiologia della perimenopausa e menopausa

La menopausa ¢ definita dall'Organizzazione Mondiale della Sanita come la cessazione permanente
delle mestruazioni risultante dalla perdita dell'attivita follicolare ovarica. Clinicamente, viene
diagnosticata retrospettivamente dopo 12 mesi consecutivi di amenorrea in assenza di altre cause

patologiche o fisiologiche.

E fondamentale distinguere tre fasi:

\

Perimenopausa (o transizione menopausale): ¢ il periodo che precede la menopausa vera e
propria e puod durare da pochi mesi fino a circa dieci anni. Durante questa fase, l'attivita ovarica
comincia a diminuire gradualmente, determinando oscillazioni ormonali che influenzano il ciclo
mestruale, I'umore, il metabolismo e altri processi fisiologici. A livello endocrino, si assiste a una
fluttuazione degli estrogeni e del progesterone, ormoni fondamentali per il regolare funzionamento
del ciclo ovarico. Questo squilibrio rende le mestruazioni irregolari, talvolta pit abbondanti o
ravvicinate, fino alla loro progressiva scomparsa. Non esiste un'eta precisa di inizio: generalmente
si manifesta tra 1 40 e i 50 anni, ma puo variare a seconda di fattori genetici, stile di vita, fumo, peso

corporeo e presenza di patologie croniche.

Menopausa: il momento specifico che corrisponde all'ultima mestruazione, identificato solo
retrospettivamente dopo 12 mesi di amenorrea. L'eta media nelle popolazioni occidentali si colloca
trai45 e 155 anni, ma esistono forme di menopausa prematura (prima dei 45 anni) e tardiva (dopo i
55 anni), influenzate da fattori genetici, stile di vita, numero di gravidanze, fumo e condizioni di

salute generale.

Post-menopausa: il periodo che segue la menopausa e si estende per il resto della vita della donna.

Viene suddivisa in post-menopausa precoce (primi 5-8 anni) e tardiva.
1l ciclo mestruale: un sistema ormonale sofisticato

Per comprendere cosa accade durante la menopausa, ¢ utile avere chiaro come funziona il ciclo
riproduttivo femminile. Il ciclo mestruale, che normalmente dura tra i 26 e i 28 giorni, ¢ regolato da

un sofisticato sistema di comunicazione ormonale che coinvolge ipotalamo, ipofisi e ovaie.
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Il processo ha inizio nell'ipotalamo, che produce 1'ormone di rilascio delle gonadotropine (GnRH).
Questo ormone stimola 1'ipofisi (ghiandola pituitaria) a produrre e immettere nel sangue due ormoni

fondamentali: 'FSH (ormone follicolo-stimolante) e I'LH (ormone luteinizzante).

Durante la prima parte del ciclo, detta fase follicolare, I'FSH favorisce la maturazione del follicolo
ovarico — una cavita a forma di sacco che contiene 1'ovulo immaturo — e la produzione di estrogeni.
Questi ormoni stimolano la crescita dell'endometrio (il rivestimento interno dell'utero) preparandolo

per un'eventuale gravidanza, e raggiungono il picco immediatamente prima dell'ovulazione.

Intorno al dodicesimo o tredicesimo giorno del ciclo, sotto lo stimolo dell’LH, il follicolo
dominante completa la sua maturazione preparandosi all’ovulazione. Dopo il rilascio dell’ovocita,
si trasforma in corpo luteo, che inizia a produrre crescenti quantita di progesterone, caratterizzando

la fase luteale.

Dopo I'espulsione dell'ovulo (ovulazione), intorno al quattordicesimo giorno, il follicolo si
trasforma nel corpo luteo, una ghiandola temporanea che continua a produrre estrogeni ma
soprattutto progesterone, in quantita fino a 200 volte superiori. Se la fecondazione non avviene, il
corpo luteo degenera, i livelli ormonali si abbassano e il tessuto uterino viene eliminato attraverso

la mestruazione, segnando I'inizio di un nuovo ciclo.

In caso di gravidanza, invece, la produzione di progesterone aumenta impedendo l'espulsione
dell'endometrio e favorendo lo sviluppo dell'embrione. Con il progredire della gravidanza, la
placenta si fa carico della produzione di progesterone, la cui secrezione aumenta gradualmente fino

a raggiungere 1 300-400 mg al giorno nel terzo trimestre.
Cosa innesca la menopausa?

Intorno ai 40 anni, questo delicato equilibrio ormonale comincia a modificarsi. Sebbene
tradizionalmente si pensasse che la menopausa iniziasse con l'esaurimento dei follicoli ovarici,
ricerche piu recenti suggeriscono che le alterazioni potrebbero avere origine nell'ipotalamo e

nell'ipofisi, piuttosto che nelle ovaie stesse.

Studi sperimentali su topi hanno dimostrato che ovaie di esemplari anziani, quando impiantate in
organismi giovani, possono ancora funzionare. Al contrario, ovaie giovani impiantate in organismi
anziani non riescono a ripristinare la fertilitd. Questo suggerisce che il "comando" centrale del

sistema ormonale gioca un ruolo cruciale nell'avvio della transizione menopausale.
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Qualunque sia il meccanismo che innesca la menopausa, man mano che vengono stimolati sempre
meno follicoli ovarici, la quantita di estrogeni e progesterone prodotta dalle ovaie diminuisce
progressivamente. Durante la menopausa i livelli di estrogeni calano del 40-60%, quel tanto che

basta per impedire la maturazione dei follicoli, rendendo impossibile la gravidanza.
Le ovaie dopo la menopausa: non smettono di funzionare

Contrariamente a quanto comunemente si pensa, le ovaie non "avvizziscono" né smettono
completamente di funzionare dopo la menopausa. Continuano a collaborare con altre parti del corpo
— ghiandole surrenali, tessuto adiposo, pelle, muscoli, cervello — per produrre ormoni, in particolare
piccole quote di androgeni ed estrogeni. Con la riduzione degli ormoni riproduttivi, le mestruazioni

diventano sempre piu scarse e irregolari, fino a cessare del tutto.
1.2 Alterazioni ormonali: FSH, LH, estrogeni, progesterone

La comprensione delle modificazioni ormonali ¢ fondamentale per interpretare sia i sintomi che le

strategie terapeutiche, anche naturali.
Estrogeni

Gli estrogeni sono ormoni steroidei prodotti principalmente dalle ovaie durante 1'eta fertile, dalla
placenta durante la gravidanza, e in misura minore dalle ghiandole surrenali e dal tessuto adiposo

(soprattutto dopo la menopausa, attraverso la conversione di altri ormoni).

I principali estrogeni sono tre:

° Estradiolo (E2): il piu potente, predominante nelle donne in eta fertile
° Estrone (E1): meno potente, diventa predominante dopo la menopausa
° Estriolo (E3): il piu debole, prodotto in grandi quantita durante la gravidanza

Gli estrogeni hanno molteplici funzioni: regolano il ciclo mestruale, mantengono le caratteristiche
sessuali secondarie, proteggono il sistema cardiovascolare e le ossa, influenzano il sistema nervoso
centrale (umore, memoria, termoregolazione), mantengono il trofismo dei tessuti urogenitali e della

pelle.

Con la menopausa, i livelli di estradiolo crollano drasticamente. Tuttavia, non si verifica un

azzeramento completo: gli estrogeni continuano a essere prodotti in quantitd minori attraverso la
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conversione periferica degli androgeni in estrone, principalmente nel tessuto adiposo. L'estrone

diventa l'estrogeno predominante in post-menopausa, ma ¢ molto meno potente dell'estradiolo.
Progesterone

Il progesterone ¢ prodotto principalmente dal corpo luteo nelle ovaie durante la seconda meta del
ciclo mestruale, in piccole quantita dalle ghiandole surrenali, e dalla placenta durante la gravidanza.
Ha funzioni complementari e bilanciatrici rispetto agli estrogeni: prepara l'endometrio per
l'impianto, mantiene la gravidanza, ha un effetto calmante sul sistema nervoso, bilancia gli effetti

proliferativi degli estrogeni sull'endometrio e sul tessuto mammario.

In perimenopausa, i cicli diventano spesso anovulatori (senza ovulazione), causando una carenza di
progesterone prima ancora che diminuiscano significativamente gli estrogeni. Questo squilibrio
relativo — definito dominanza estrogenica — puod causare sindrome premestruale accentuata,
mestruazioni abbondanti e irregolari, tensione mammaria, ritenzione idrica, irritabilita e disturbi del

Sonno.

In menopausa conclamata, i livelli di progesterone sono quasi nulli, poiché le ovaie non ovulano

piu.
FSH e LH

L'ormone follicolo-stimolante (FSH) e l'ormone luteinizzante (LH) sono gonadotropine prodotte

dall'ipofisi anteriore che regolano la funzione ovarica.

In perimenopausa, I'FSH inizia ad aumentare (spesso oltre 25-30 mUI/ml), riflettendo il tentativo
dell'ipofisi di stimolare ovaie sempre meno responsive. I livelli possono fluttuare notevolmente, con

valori alternati tra alti e normali. L'LH aumenta successivamente, ma in modo meno marcato.

In post-menopausa, I'FSH raggiunge livelli molto elevati (superiori a 40 mUI/ml, spesso oltre 100
mUI/ml) e I'LH ¢ anch'esso elevato (oltre 30 mUI/ml). Questi livelli rimangono stabilmente alti per
anni. Un FSH superiore a 40 mUI/ml in presenza di amenorrea conferma la menopausa, anche se la

diagnosi resta principalmente clinica.
Androgeni

Contrariamente a quanto si possa pensare, la produzione di androgeni (testosterone,

androstenedione, DHEA) non cessa completamente con la menopausa. Le ovaie post-menopausali
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continuano a produrre androgeni, in particolare testosterone, e le ghiandole surrenali contribuiscono
alla produzione di DHEA e androstenedione. Questo spiega perché alcune donne possono
sperimentare aumento della peluria, modificazioni nella distribuzione del grasso corporeo (da

ginoide — fianchi e cosce — ad androide — addome), e cambiamenti nella libido.
1.3 Sintomatologia classica

La menopausa si manifesta con un'ampia gamma di sintomi, la cui intensita varia enormemente da
donna a donna. Circa il 20-30% delle donne attraversa la menopausa con sintomi minimi o assenti,

mentre il 20% sperimenta sintomi severi che impattano significativamente sulla qualita di vita.
Sintomi vasomotori

Vampate di calore: sono i sintomi piu caratteristici, improvvisi episodi di calore al volto, torace e
testa, spesso accompagnati da arrossamento cutaneo, sudorazione profusa, tachicardia e senso di
agitazione. Possono presentarsi sia di giorno che di notte (sudorazioni notturne), interferendo

significativamente con la qualita del sonno.
Disturbi genito-urinari

La carenza estrogenica causa atrofia progressiva dei tessuti urogenitali. A livello vaginale:
secchezza, assottigliamento della mucosa, riduzione dell'elasticita, dolore durante i rapporti sessuali
(dispareunia), prurito e bruciore, modificazione del pH vaginale con aumentato rischio di infezioni.
A livello urinario: urgenza minzionale, aumento della frequenza, incontinenza, cistiti ricorrenti,

minzione notturna frequente (nicturia).

Questi sintomi, a differenza delle vampate che spesso si attenuano spontaneamente dopo alcuni

anni, tendono a peggiorare progressivamente se non trattati.
Disturbi dell'umore e cognitivi

Irritabilita e labilita emotiva, ansia (anche in forma di attacchi di panico), umore depresso, difficolta
di concentrazione e memoria ("brain fog"), stanchezza e riduzione dell'energia vitale. Questi
sintomi hanno cause multifattoriali: effetto diretto della carenza estrogenica sul sistema nervoso
centrale, disturbo del sonno causato dalle sudorazioni notturne, reazioni psicologiche alla

transizione e ai cambiamenti corporei, fattori psicosociali e contestuali.
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Disturbi del sonno

Difficolta di addormentamento, risvegli notturni frequenti (spesso legati a sudorazioni), sonno non

ristoratore, possibile peggioramento della sindrome delle gambe senza riposo.
Modificazioni fisiche e metaboliche

Cambiamenti della composizione corporea: aumento di peso (mediamente 2-5 kg),
redistribuzione del grasso da ginoide (fianchi e cosce) ad androide (addome), perdita di massa

muscolare (sarcopenia).

Modificazioni cutanee: riduzione dello spessore e dell'elasticita della pelle, secchezza, aumento

delle rughe, assottigliamento e fragilita dei capelli.

Modificazioni del seno: riduzione del volume ghiandolare, aumento del tessuto adiposo, ptosi

mammaria.
Rischi a lungo termine

Le principali conseguenze del calo estrogenico, secondo la medicina allopatica, includono: un
aumento del rischio cardiovascolare (infarto, ictus, ipertensione), una maggiore incidenza di
osteoporosi e fratture ossee, la comparsa di dolori articolari e muscolari, nonché una possibile

insorgenza di patologie autoimmuni e disordini endocrini, in particolare a carico della tiroide.

1.4 Approcci terapeutici convenzionali

Terapia Ormonale Sostitutiva (TOS o HRT)

La medicina convenzionale tratta spesso la menopausa come una condizione da "correggere"
attraverso la Terapia Ormonale Sostitutiva. La TOS, come dice il nome stesso, sostituisce gli
ormoni che il corpo della donna non produce piu durante la menopausa utilizzando estrogeni e
progestinici prodotti in laboratorio, analoghi agli ormoni naturali prodotti dalle ovaie durante la vita

riproduttiva.
Rischi ed effetti indesiderati

I principali effetti indesiderati includono: gonfiore, aumento della sensibilita al seno, nausea,
crampi alle gambe, mal di testa o emicranie, sbalzi d'umore, difficolta digestive, sanguinamento

vaginale.
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Come per tutte le terapie farmacologiche, 1 benefici della TOS devono essere bilanciati con 1 rischi,
evidenziati principalmente dallo studio WHI (Women's Health Initiative) del 2002. I rischi
comprendono: aumento del rischio di ictus, aumento del rischio di trombosi venosa (coaguli nel

sangue), aumento del rischio di tumore al seno in relazione alla durata della terapia.
Terapia Ormonale Bioidentica (BHRT)

Negli ultimi due decenni, parallelamente alle controversie emerse sulla TOS convenzionale, si ¢
sviluppato un crescente interesse verso la terapia ormonale bioidentica (BHRT - Bioidentical
Hormone Replacement Therapy), presentata come un'alternativa "piu naturale" agli ormoni sintetici

tradizionali.
Cosa significa "bioidentico'?

Gli ormoni bioidentici sono sostanze la cui struttura molecolare ¢ identica a quella degli ormoni
prodotti naturalmente dal corpo umano. A differenza degli ormoni sintetici utilizzati nella TOS
convenzionale — che hanno strutture molecolari leggermente modificate per renderli brevettabili —
gli ormoni bioidentici replicano esattamente la configurazione chimica di estradiolo, progesterone e

testosterone endogeni.

E fondamentale chiarire un equivoco comune: gli ormoni bioidentici, pur essendo strutturalmente
identici a quelli umani, sono comunque prodotti in laboratorio, principalmente derivati da
precursori vegetali come la diosgenina estratta dall'igname selvatico (Dioscorea villosa) o dalla
soia. "Bioidentico" non significa quindi "naturale" nel senso di non processato o direttamente

estratto dalle piante, ma indica semplicemente I'identita molecolare con gli ormoni endogeni.
1.5 Verso un approccio integrato

La medicina allopatica ha contribuito in modo fondamentale alla comprensione dei meccanismi
biologici della menopausa e offre strumenti terapeutici efficaci, talvolta indispensabili. Tuttavia, la

menopausa non ¢ solo un evento endocrinologico: ¢ una trasformazione profonda che coinvolge

l'intera esistenza della donna.

Un approccio integrato riconosce il valore della medicina scientifica, ma la inserisce in una cornice
piu ampia che considera la donna nella sua totalita. Non si tratta di negare l'utilita della TOS
quando necessaria, ma di offrire un ventaglio piu ampio di possibilita, di sostenere 1'organismo

nella sua capacita di autoregolazione, di restituire significato e valore a questo passaggio.
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In questa prospettiva, assume rilievo anche il riconoscimento dell’intelligenza intrinseca del corpo
umano, capace di attivare processi di adattamento anche in fasi di cambiamento fisiologico come la
menopausa. Considerarla esclusivamente come una condizione da correggere rischia di ridurne il
significato, trascurando la possibilita che 1’organismo possieda gia, al suo interno, risorse utili ad

attraversare questo momento.

18



CAPITOLO 2 - L'EBY e la Medicina del Terreno — Una Prospettiva Eziopatologica Alternativa
2.1 Dalla medicina allopatica a nuove chiavi interpretative

Dopo aver esplorato la visione allopatica della menopausa nel primo capitolo — con le sue
definizioni cliniche, 1 processi biologici, le fluttuazioni ormonali e gli approcci terapeutici
convenzionali — ci spostiamo ora verso prospettive che la medicina convenzionale non riconosce
pienamente, ma che possono offrire chiavi interpretative preziose per comprendere la complessita

di questa transizione.

Il percorso che ha condotto alla stesura di questa tesi ¢ stato profondamente influenzato
dall'incontro con numerose donne che hanno condiviso con me esperienze, dubbi e riflessioni legate
alla menopausa e alla perimenopausa. Ogni conversazione si ¢ rivelata un'occasione di
arricchimento reciproco: alcune mi hanno indicato testi che hanno aperto nuove prospettive di
riflessione, altre mi hanno messo in contatto con professioniste e ricercatrici che hanno ampliato in
modo significativo il mio sguardo sul tema. Da questo scambio di saperi ed esperienze ¢ emersa con
chiarezza la consapevolezza di quanto la rappresentazione della menopausa come mera "sindrome
da carenza ormonale" risulti riduttiva e incapace di restituire la complessita e la ricchezza di questa

fase della vita femminile.

Questa sezione costituisce un fondamento teorico per comprendere come prospettive alternative —
non ancora pienamente validate dalla ricerca scientifica mainstream, ma sostenute da osservazioni

cliniche e testimonianze — possano offrire nuove possibilita di comprensione e accompagnamento.
Una scoperta personale: quando il corpo parla attraverso i sintomi

Attraverso un'attenzione costante ai segnali del mio corpo durante la perimenopausa, ho osservato
che le vampate di calore si manifestavano prevalentemente in relazione ai pasti, in particolare dopo
I'assunzione di specifiche tipologie di alimenti. A queste si associavano cefalee unilaterali
localizzate sul lato destro del capo, accompagnate da una persistente sensazione di calore interno.

Compariva inoltre un herpes labiale ricorrente, sintomatologia poco sperimentata in precedenza.

Tali manifestazioni possono essere ricondotte a una condizione di eccesso di calore interno e, nel
tentativo di elaborare e nominare questa esperienza somatica, paragonavo la percezione del dolore
cefalico a quella, piu localizzata, dell'herpes labiale. Alcuni mesi piu tardi, condividendo queste

sensazioni con altre persone, mi venne suggerita la lettura del volume Medical Medium di Anthony
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William, che rappresentd uno dei punti di partenza per l'esplorazione di approcci alternativi alla

comprensione della menopausa.
2.2 La prospettiva di Medical Medium: un paradigma alternativo

Anthony William ¢ uno scrittore americano che pubblica da molti anni libri sulla nutrizione e sul
benessere globale. Non ¢ un medico né uno scienziato, e le sue pubblicazioni si basano su un
approccio personale che non corrisponde alla medicina convenzionale. E fondamentale chiarire
questo punto: la prospettiva che presento in questa sezione non ¢ validata dalla comunita scientifica
mainstream, ma viene qui esplorata come chiave interpretativa alternativa che ha risuonato con la

mia esperienza personale e quella di molte altre donne.

Nei suoi libri, William pone particolare attenzione a un aspetto specifico: un’alimentazione a base
vegetale e uno stile di vita consapevole. L'alimentazione non ¢ vista come un elemento isolato, ma
come parte di una visione piu ampia della quotidianita. Le sue opere incoraggiano 1 lettori a
comprendere meglio il proprio corpo, a riconsiderare le connessioni tra sintomi apparentemente

scollegati e ad assumersi la responsabilita attiva della propria salute.

2.3 1l Virus di Epstein-Barr come fattore sistemico: una lettura naturopatica integrata

Oltre la visione ormonale riduzionista

Dal punto di vista eziopatologico, William propone una lettura radicalmente diversa dei disturbi

comunemente attribuiti agli squilibri ormonali della menopausa.

La menopausa viene comunemente descritta come una fase fisiologica caratterizzata dal declino
della funzione ovarica e dalla conseguente riduzione di estrogeni e progesterone. In ambito clinico,
questa transizione ¢ associata a una vasta gamma di sintomi — affaticamento, aumento di peso,
disturbi del sonno, instabilita emotiva, dolori muscolo-articolari, nebbia mentale, palpitazioni — che

vengono considerati parte integrante e inevitabile del processo menopausale.

Tuttavia, questa interpretazione esclusivamente ormonale appare sempre piu limitante. Molte donne
presentano sintomi intensi e invalidanti che non trovano spiegazione né soluzione efficace
attraverso la sola terapia ormonale sostitutiva. Cio suggerisce che, in numerosi casi, la menopausa
non sia la causa primaria del disagio, ma piuttosto il momento in cui emergono squilibri sistemici

preesistenti, coinvolgenti il sistema immunitario, endocrino e nervoso.
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In questo contesto si inserisce la prospettiva che considera il virus di Epstein-Barr (EBV) come

possibile fattore chiave nella genesi di molti disturbi erroneamente attribuiti alla menopausa.
1l virus di Epstein-Barr: presenza silente e potenziale patogeno

Il virus di Epstein-Barr ¢ uno dei virus piu diffusi al mondo. Appartiene alla famiglia degli
herpesvirus e si stima che oltre il 90% della popolazione ne venga a contatto nel corso della vita.
Nella maggior parte dei casi, l'infezione rimane latente e asintomatica nell’organismo umano senza

causare manifestazioni cliniche evidenti.

Il problema sorge quando il sistema immunitario viene messo sotto pressione da stress cronico,
carenze nutrizionali, traumi emotivi, sovraccarico endocrino o cambiamenti fisiologici rilevanti. In
queste condizioni, I'EBV puo riattivarsi e intraprendere un percorso di progressiva espansione

all'interno dell'organismo.

La perimenopausa rappresenta una finestra di particolare vulnerabilita: le fluttuazioni ormonali
influenzano direttamente la risposta immunitaria, riducendo temporaneamente la capacita del corpo
di mantenere sotto controllo virus latenti. Questo rende piu probabile la riattivazione dellEBV

proprio in questa fase della vita femminile.
EBV e tiroide: un'interazione cruciale

Uno degli organi maggiormente coinvolti nella riattivazione dell'EBV ¢ la tiroide. Da una
prospettiva naturopatica integrata, il virus non invade casualmente questo tessuto, ma lo fa per una
precisa strategia biologica: la tiroide ¢ una ghiandola centrale per il metabolismo e la regolazione

energetica dell'organismo.

Quando I'EBV si insedia nella tiroide, il sistema immunitario risponde producendo infiammazione e
anticorpi. Nella medicina convenzionale, la presenza di anticorpi antitiroide viene interpretata come
malattia autoimmune (tiroidite di Hashimoto). In questa lettura alternativa, questi anticorpi
rappresenterebbero invece un tentativo di difesa contro un'infezione virale persistente, piuttosto che

un attacco del corpo contro se stesso.

Il risultato clinico ¢ spesso una riduzione funzionale della tiroide, con sintomi di ipotiroidismo:
stanchezza cronica, aumento di peso, intolleranza al freddo, rallentamento cognitivo, depressione,
caduta dei capelli. Sintomi che coincidono quasi perfettamente con quelli comunemente attribuiti

alla menopausa, rendendo difficile una diagnosi differenziale.
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A complicare ulteriormente il quadro intervengono gli squilibri ormonali tipici della
perimenopausa. La riduzione del progesterone, associata a una relativa dominanza estrogenica, puo
interferire con l'azione degli ormoni tiroidei a livello cellulare. In questi casi, i valori ematici
possono risultare "nella norma", mentre la donna sperimenta sintomi evidenti di ipotiroidismo

funzionale, spesso non riconosciuti né trattati adeguatamente.
1l ruolo delle ghiandole surrenali: stress, adattamento ed esaurimento

La compromissione della funzione tiroidea ha un impatto diretto sulle ghiandole surrenali. Quando
la tiroide non riesce a sostenere adeguatamente il metabolismo, le surrenali vengono chiamate a
compensare producendo maggiori quantita di adrenalina e cortisolo per mantenere l'energia e la

funzionalita quotidiana.

Nel breve periodo questo meccanismo ¢ adattivo; nel lungo periodo diventa profondamente
logorante. L'eccessiva produzione di ormoni dello stress conduce progressivamente a una
disfunzione surrenalica, caratterizzata da stanchezza profonda, insonnia, instabilita glicemica, ansia,

irritabilita e ridotta capacita di recupero.

Dal punto di vista dell'EBV, questo stato ¢ particolarmente favorevole: I'adrenalina rappresenta una

vera e propria fonte di nutrimento per il virus. Si instaura cosi un circolo vizioso in cui:

° I'EBYV indebolisce la tiroide

° la tiroide sovraccarica le surrenali

° le surrenali producono adrenalina in eccesso
° I'adrenalina alimenta ulteriormente il virus

In questa prospettiva, questo meccanismo pud contribuire a spiegare perché molte donne in
perimenopausa sperimentino un peggioramento improvviso dei sintomi in periodi di stress emotivo

o fisico, anche apparentemente modesto.
Coinvolgimento del sistema nervoso e sintomi diffusi

Nelle fasi piu avanzate, I'EBV puo interessare il sistema nervoso periferico e centrale. Le
neurotossine prodotte dal virus possono contribuire a inflammazione nervosa, dolore migrante,

formicolii, ipersensibilita, disturbi del sonno e affaticamento persistente.
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Questi sintomi vengono frequentemente diagnosticati come fibromialgia, sindrome da fatica cronica
o disturbi psicosomatici, condizioni per le quali la medicina convenzionale ammette una
comprensione limitata. Ancora una volta, molti di questi quadri clinici emergono o si intensificano
proprio durante la perimenopausa, rafforzando l'erronea associazione causale con la menopausa

stessa.
La menopausa come ""momento rivelatore" e non come causa

Alla luce di questa lettura integrata, la menopausa appare meno come l'origine dei disturbi e piu
come un momento rivelatore. E una fase di transizione che mette in evidenza squilibri accumulati
nel corso degli anni: stress cronico, carenze nutrizionali, infezioni latenti, sovraccarico endocrino e

disconnessione dai bisogni profondi del corpo.

In questa prospettiva, non tutte le donne vivono la menopausa nello stesso modo perché non tutte
arrivano a questa fase con lo stesso livello di resilienza immunitaria, endocrina ed emotiva. Questo
spiega perché alcune donne attraversino la transizione con sintomi minimi o assenti, mentre altre

sperimentino un marcato peggioramento della qualita di vita.

La verita fisiologica, secondo questa visione, ¢ che la menopausa — riducendo 1 livelli di ormoni
riproduttivi steroidei — rallenterebbe effettivamente il processo di invecchiamento e proteggerebbe
la donna da numerose patologie. Gli ormoni riproduttivi, pur essendo essenziali per la fertilita,
accelerano l'invecchiamento e richiedono spostamenti immunitari periodici che possono rendere
I'organismo piu vulnerabile alle infezioni croniche. La menopausa rappresenterebbe quindi un

meccanismo protettivo naturale, non una condizione di deficienza da correggere artificialmente.
Un approccio integrato e sistemico

Dal punto di vista naturopatico, questo modello invita a superare l'approccio sintomatico e a
considerare la donna nella sua totalita. Il supporto alla menopausa non pud limitarsi alla

modulazione ormonale, ma deve includere:

° I1 sostegno del sistema immunitario attraverso nutrizione, integrazione e stile di vita

° La riduzione dei fattori che favoriscono la riattivazione virale (stress cronico, alimenti
pro-inflammatori, tossine ambientali)

° I1 riequilibrio della tiroide e delle ghiandole surrenali con approcci naturali

° La gestione dello stress cronico attraverso tecniche mente-corpo
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° I1 recupero del ritmo sonno-veglia e dei cicli circadiani naturali

° L'attenzione alla qualita delle relazioni e dello stile di vita complessivo

In questo senso, la menopausa pud diventare non solo una fase di passaggio biologico, ma

un'opportunita di profonda riorganizzazione e guarigione.
Limiti e prospettive di questa visione

Pur riconoscendo che il ruolo dell'EBV nei disturbi menopausali non sia ancora pienamente
accettato dalla medicina convenzionale, questa prospettiva offre una chiave interpretativa preziosa
per comprendere la complessita della salute femminile. Integrare immunologia, endocrinologia,
virologia e dimensione psico-emotiva permette di restituire senso a sintomi spesso minimizzati e di
accompagnare le donne verso una menopausa piu consapevole, sostenuta e vissuta come fase di

trasformazione piuttosto che di declino.

E importante sottolineare che questa prospettiva non si pone in opposizione agli approcci
convenzionali, ma in dialogo costruttivo con essi. Esistono situazioni in cui l'intervento medico
standard ¢ necessario e appropriato, € il naturopata competente deve saper riconoscere questi casi e

collaborare in un'ottica di medicina integrata.
2.4 Le risposte pratiche di William: il cibo come medicina antivirale

Dopo aver delineato il modello eziopatologico — ovvero lo studio combinato delle cause e dei
meccanismi di sviluppo di una malattia — in cui William pone 1'EBV al centro di una cascata
sistemica coinvolgente tiroide, surreni e sistema nervoso, la risposta concreta a questo quadro si

colloca nel territorio pratico dell'alimentazione quotidiana.

Per William, il cibo non ¢ soltanto nutrimento: ¢ medicina, informazione biologica e strumento di
guarigione attiva. Frutta, verdura, erbe e spezie, insieme ai cibi selvatici possiedono un potere di
guarigione capace di rafforzare il sistema immunitario, riparare i tessuti, migliorare la lucidita
mentale e sostenere i processi di eliminazione tossica. Non si tratta di indicazioni generiche sul
"mangiare sano", ma di una vera e propria farmacopea naturale in cui ciascun alimento ha un ruolo

specifico e riconoscibile nella risposta al carico virale e tossico.

In questo sistema, alcuni alimenti assumono un rilievo del tutto particolare per la donna in
perimenopausa. Secondo William, 1 mirtilli selvatici esercitano un'azione diretta di contrasto alla

neuroinflammazione — particolarmente rilevante nei casi di brain fog, disturbi del sonno e
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sensibilita emotiva accentuata. Le alghe dulse svolgono una funzione di drenaggio dei metalli
pesanti, che William considera un fattore di amplificazione del carico virale. I datteri offrono un
sostegno naturale alla funzione surrenalica, in un momento in cui le ghiandole surrenali sono gia
cronicamente sollecitate. I frutti di bosco proteggono il fegato con la loro azione antiossidante: un
organo che, nella visione di William, occupa una posizione centrale non solo come filtro
metabolico, ma come luogo privilegiato dove 'EBV tende a insediarsi nelle sue fasi piu avanzate,
contribuendo alla fatica profonda e agli stati inflammatori diffusi che molte donne vivono in questa

fase.

Un posto a s€¢ merita il succo di sedano, diventato nel tempo uno dei simboli piu riconoscibili
dell'intero sistema di William. Secondo l'autore, bere mezzo litro di succo di sedano fresco a
stomaco vuoto ogni mattina ¢ in grado di agire su piu fronti simultaneamente: guarisce l'intestino e
allevia 1 disturbi digestivi, fornisce al cervello un supporto elettrolitico essenziale per contrastare la
neuroinflammazione, riequilibra la glicemia, stabilizza la pressione sanguigna, sostiene la
funzionalita surrenalica e neutralizza le tossine accumulate nel fegato e nel cervello. Per la donna in
perimenopausa, William sottolinea che questa molteplicita di effetti non & casuale: tocca
esattamente quegli organi e quei sistemi — intestino, surreni, fegato, sistema nervoso — che identifica
come 1 principali bersagli dell'EBV riattivato. Le vampate, l'insonnia, I'annebbiamento mentale,
l'instabilita glicemica e la stanchezza mattutina che molte donne sperimentano in questa fase
trovano, nel suo modello, una spiegazione sistemica che il succo di sedano ¢ chiamato ad

interrompere attraverso un'azione quotidiana, semplice e accessibile.

Dal punto di vista pratico, William indica di berlo puro, appena estratto o centrifugato, nella
quantita di circa 500 ml, senza aggiungere altri ingredienti — né limone, né mela, né acqua —
attendendo almeno quindici o trenta minuti prima di assumere qualsiasi altro alimento. Per chi non
¢ abituata, 'autore consiglia di iniziare con quantita minori, intorno ai 120-250 ml, aumentando
gradualmente nel corso di qualche settimana fino a raggiungere la dose piena. La costanza, piu che
la quantita, ¢ per William il fattore determinante: gli effetti piu significativi emergono nel tempo,

non nell'immediato.

Gli alimenti da evitare rispecchiano con altrettanta precisione la logica antivirale del suo sistema.
William indica latticini e uova come fonti preferenziali di nutrimento per il virus; il glutine come
fattore di permeabilita intestinale e infiammazione sistemica; gli oli vegetali raffinati come ostacolo
alla funzione epatica; lo zucchero industriale come acceleratore dei processi infiammatori. Ridurre

questi alimenti durante la perimenopausa, nella sua visione, non significa privarsi, ma togliere
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carburante a un processo silente che si nutre del nostro stesso stato di stress e di squilibrio. L'invito
non ¢ alla privazione rigida, ma a una progressiva riappropriazione del potere di cura insito nella

natura, a partire dalla tavola.
2.5 Luigi Costacurta e la Nuova Dietetica: il terreno prima del germe

Percorrere le pagine della Nuova Dietetica di Luigi Costacurta ¢ un'esperienza che produce, in chi
abbia gia incontrato il pensiero di William, una sensazione di riconoscimento quasi sorprendente.
Eppure i due autori non si conoscevano, non si citano, e appartengono a epoche, culture e tradizioni
del tutto distinte. La loro convergenza non ¢ frutto di influenza reciproca: ¢ il segnale, forse, che

stanno descrivendo la stessa realta attraverso linguaggi diversi.

Costacurta si forma nella tradizione igienista europea, ispirandosi profondamente al medico cileno
Manuel Lezaeta Acharan, di cui traduce e pubblica in Italia 'opera fondamentale La Medicina
Naturale alla portata di tutti. Il suo sistema si fonda su un principio tanto semplice quanto radicale:
la salute non ¢ l'assenza di malattia, ma il risultato di un equilibrio termico costante tra la
temperatura degli organi interni e quella della superficie cutanea. La temperatura interna e quella
cutanea devono mantenersi in armonia attorno ai 37°: per ottenere questa condizione ¢ necessario
introdurre gli alimenti corretti nelle giuste combinazioni tra loro, favorendo una digestione

appropriata e un'eliminazione almeno quotidiana.

Al centro della sua interpretazione dell'origine della malattia vi ¢ il concetto di febbre
gastro-intestinale cronica: una condizione silente e progressiva che si instaura quando l'apparato
digerente ¢ cronicamente sovraccarico da alimenti inadeguati, mal combinati o difficili da
elaborare. Questa condizione genera calore interno in eccesso — una forma di infiammazione
profonda e diffusa — che altera gradualmente 1'ambiente umorale dell'organismo, modificandone la
temperatura, la composizione microbica e la capacita difensiva. L'errata combinazione degli
alimenti pud generare complicanze digestive, che originano alterazioni e squilibri dell'ambiente

interno — temperatura, stato umorale e microrganismi — che, a lungo andare, creano il terreno ideale

per il proliferare di microbatteri e l'insorgenza di malattie.

Questa ¢ la teoria del terreno nella sua espressione piu pura: la malattia non nasce da un agente
esterno che attacca un organismo passivo, ma emerge dall'interno di un terreno reso vulnerabile da
abitudini scorrette, da un intestino cronicamente infiammato, da un fegato sovraccarico, da un
sistema immunitario lentamente eroso. Il germe — virale o batterico che sia — trova spazio e

nutrimento soltanto laddove il terreno lo consente.

26



Le indicazioni dietetiche che Costacurta elabora a partire da questo modello portano
inevitabilmente verso un'alimentazione prevalentemente vegetale, ricca di frutta fresca utilizzata nei
cicli disintossicanti, verdure, cereali integrali, legumi, con una presenza moderata di uova, miele,
yogurt e formaggi freschi come la ricotta, e un'esclusione netta di carni, latticini stagionati, cibi
industriali e raffinati. La dieta non ¢ fine a se stessa: ¢ lo strumento con cui si abbassa la
temperatura interna, si alleggerisce il carico digestivo, si restituisce al corpo le condizioni per

autoregolarsi e guarire.
L'occhio come specchio del terreno: il contributo dell'iridologia

Cio che rende il sistema di Costacurta particolarmente coerente e originale non ¢ soltanto la sua
dietetica, ma la capacita di leggere il terreno prima ancora che la malattia si manifesti clinicamente.
Iridologo e fondatore della prima Scuola Italiana per Medici Iridologi Naturopati, Costacurta
considerava l'iride un vero e proprio strumento diagnostico, capace di restituire un'immagine dello

stato interno dell'organismo con una precisione difficile da ottenere attraverso altri mezzi.

L'iridologia ¢ la disciplina che, attraverso 1'osservazione e lo studio dell'iride, indaga gli aspetti
fisici e psico-emotivi dell'uomo, permettendo di individuare predisposizioni a determinate
patologie, il grado di intossicazione e le alterazioni funzionali degli organi e dei sistemi. L'iride
viene suddivisa in settori radiali, corrispondenti alle ore dell'orologio, € in zone circolari
concentriche: coordinando questi due sistemi di riferimento ¢ possibile localizzare con precisione

ogni area riflessa dell'organismo.

In questo sistema, la zona gastrointestinale occupa una posizione, non a caso, centrale: ¢ lo stomaco
il primo organo legato alla "discesa" della salute o della malattia nell'organismo. Dal cerchio
digestivo — che comprende bocca, faringe, esofago, stomaco, duodeno e intestino — si dipartono,
con un movimento a spirale, tutte le malattie, a significare che il primo organo interessato dalla

salute o dalla malattia ¢ proprio lo stomaco e la sua funzione gastrica.

In pratica, attraverso I’osservazione dell'iride di una persona con febbre gastro-intestinale cronica —
nel senso costacurtiano del termine — si possono rilevare una serie di segni riconoscibili: alterazioni
del colore o della forma dell'anello gastrico, che si presenta subito adiacente al bordo pupillare,
possono indicare squilibri del pH dello stomaco e difficolta digestive; la presenza di eterocromia
centrale nella zona intestinale puo segnalare uno stato di disbiosi, in cui 1 batteri patogeni hanno il

sopravvento sulla flora batterica equilibrata. Lacune, macchie scure, fibre disorganizzate nella
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corona del sistema nervoso autonomo completano il quadro di un terreno cronicamente

sovraccarico.

Per la donna in perimenopausa, questo strumento di lettura acquista un significato ulteriore. Le
fluttuazioni ormonali di questa fase, come abbiamo visto, indeboliscono il sistema immunitario e
aumentano la permeabilita intestinale: condizioni che nell'iride si traducono spesso in segni di
affaticamento digestivo, di sovraccarico epatico e di tensione del sistema nervoso autonomo,
esattamente quegli stessi sistemi che William identifica come bersagli privilegiati dell'EBV
riattivato. L'iride diventa cosi uno specchio del terreno, € uno strumento di orientamento prezioso
per il lavoro naturopatico: indica dove il corpo ha accumulato il suo carico, e suggerisce da dove

cominciare il percorso di riequilibrio.
Due voci, una direzione: la convergenza tra William e Costacurta

A prima vista, questi due autori sembrano inconciliabili: da un lato, un igienista italiano del
Novecento che fonda il suo sistema su osservazione empirica, esperienza clinica e principi
fisiologici misurabili; dall'altro, uno scrittore americano contemporaneo che dichiara apertamente di
ricevere le sue conoscenze da uno spirito guida. Le fonti della loro conoscenza non potrebbero
essere piu lontane. Eppure le indicazioni pratiche che entrambi propongono mostrano una

sorprendente convergenza.

Entrambi indicano la frutta come alimento privilegiato nei momenti di depurazione e crisi.
Entrambi segnalano il fegato come organo centrale nella gestione dell'inflammazione sistemica e
del carico tossico. Entrambi individuano nei latticini, nelle proteine animali eccessive e nei cibi
industriali le principali fonti di quel sovraccarico che degrada il terreno interno. Entrambi
riconoscono nelle erbe e nelle verdure a foglia verde un potere riequilibrante che va ben oltre il
semplice apporto di vitamine e minerali. Entrambi, infine, leggono molti sintomi comunemente
attribuiti a cause specifiche — ormonali, batteriche, degenerative — come manifestazioni di uno

squilibrio sistemico piu profondo, radicato nel terreno.

La differenza sostanziale sta nella spiegazione causale: Costacurta individua nel calore
gastro-intestinale cronico il meccanismo attraverso cui si altera il terreno, aprendo la porta alla
proliferazione microbica; William individua nell'EBV riattivato il fattore scatenante di una cascata
inflammatoria che coinvolge tiroide, surreni e sistema nervoso. Sono due mappe dello stesso

territorio, tracciate con strumenti diversi e da prospettive diverse, ma che descrivono la stessa realta
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vissuta nel corpo: l'inflammazione cronica, il sovraccarico del fegato, la fragilita immunitaria, la

fatica profonda.

Per la donna in perimenopausa, questa convergenza offre qualcosa di piu di una semplice conferma
dietetica. Suggerisce che il disagio di questa fase — spesso minimizzato o ricondotto esclusivamente
alla fisiologia ormonale — possa avere radici piu profonde, che affondano nella qualita del terreno
costruito nel corso degli anni. E che la via di ritorno verso il benessere passi, per entrambi gli
autori, attraverso la stessa porta: la riduzione del carico infiammatorio, il sostegno agli organi

emuntori, il ritorno a un'alimentazione in armonia con le leggi della natura.
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CAPITOLO 3 - 11 linguaggio del corpo nella transizione
3.1 La menopausa come rito di passaggio

La menopausa rappresenta uno dei passaggi esistenziali piu significativi nella vita di una donna, un
momento di profonda trasformazione che coinvolge il corpo, la psiche e la dimensione spirituale
dell'essere. Osservando questo processo attraverso la lente della psicosomatica, emergono
significati che vanno ben oltre la semplice cessazione della funzione riproduttiva: si tratta di un

vero e proprio rito di passaggio che il corpo esprime con il suo peculiare linguaggio simbolico.

La psicosomatica rappresenta un ponte fondamentale tra la dimensione fisica e quella
psico-emotiva dell'essere umano, riconoscendo che corpo € mente non sono entita separate ma
espressioni di un'unica realtd inscindibile. Il termine stesso, dal greco psyché (anima) e soma
(corpo), indica questa unita. Durante la menopausa, questo linguaggio diventa particolarmente
chiaro: il corpo femminile sta attraversando una trasformazione radicale che riguarda 1'identita
stessa della donna, il suo ruolo sociale, la sua relazione con la femminilita, la fertilita, la sessualita,

il tempo che passa, la mortalita.
La saggezza intrinseca del corpo

Il corpo possiede una saggezza intrinseca che la mente razionale spesso non comprende. Nella
menopausa, sta operando una trasformazione necessaria: chiude la fase riproduttiva per aprire una
nuova fase dell'esistenza. Questo passaggio richiede una "morte" simbolica — della fertilita, della
giovinezza, di certi ruoli — per permettere una "rinascita": quella della donna saggia, della crona,

della guida.

I sintomi possono essere visti come le "doglie" di questa rinascita, il travaglio necessario per
partorire una nuova versione di sé. Quando si resiste a questa trasformazione, quando si cerca di
rimanere aggrappate all'identita precedente, 1 sintomi tendono a intensificarsi: ¢ il corpo a chiedere

ascolto e cambiamento.

Molte tradizioni, soprattutto orientali, considerano la meta della vita una fase in cui l'energia
interiore comincia a salire, come un movimento naturale verso consapevolezze piu ampie. La
menopausa spinge verso il recupero dell'autenticita, scioglie ruoli e maschere che non servono piu,

porta un'urgenza nuova di senso ¢ direzione, chiede di diventare cid che non si ¢ potuto essere.
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Un incontro che apre nuove prospettive

Un giorno, parlando con un'amica, mi venne indicato il nome di una donna che affronta il tema del
ciclo mestruale e della menopausa attraverso una prospettiva piu profonda e olistica. Decisi di
contattarla. Entrare nella sua casa fu come ritrovare un luogo familiare e la naturalezza del suo
modo di relazionarsi fece nascere in me immediatamente un senso di fiducia. Ascoltando quella
visione ho provato gratitudine e rispetto per il passaggio che noi donne siamo chiamate ad

attraversare.

Mi mostro il libro della dottoressa Christiane Northrup, medico ostetrico-ginecologico statunitense
che promuove un approccio integrato e consapevole alla salute femminile. Northrup parla della
"saggezza della menopausa", offrendo un quadro evolutivo, simbolico e allo stesso tempo
fisiologico di questo passaggio. Molti dei concetti che espone rappresentano ancora oggi, per me, il

nucleo essenziale di cio che ogni donna dovrebbe sapere.

Esistono idee che, quando le incontriamo, non sembrano nuove: sembrano piuttosto mettere in
parole ci0 che avevamo gia intuito, forse da anni. E proprio a partire da questa visione che ho
iniziato a comprendere come la menopausa non sia un declino, ma una fase in cui il corpo richiama

I’attenzione su ci0 che necessita ascolto e trasformazione.
3.2 Neurobiologia della trasformazione: quando il cervello riapre le porte dell'inconscio

Durante la menopausa, il cervello femminile attraversa un periodo di intensa riorganizzazione
neurobiologica. Comprendere questi meccanismi permette di riconoscere che cid che emerge in

questa fase non ¢ casuale, ma risponde a una precisa dinamica di adattamento e integrazione.
La riorganizzazione neuroendocrina

Il passaggio verso la menopausa ¢ preceduto da decenni di oscillazioni ormonali che modulano la
funzione dell'asse ipotalamo-ipofisi-ovaie. Durante la perimenopausa, questo sistema subisce
modificazioni significative: 'asse rimane attivo ma i segnali ormonali come GnRH, FSH e LH

cambiano profondamente il loro andamento.

Le aree limbiche — in particolare 'amigdala e I'ippocampo — mostrano una maggiore sensibilita agli
stimoli emotivi durante questa transizione. La ricerca neuroscientifica ha dimostrato che la
diminuzione degli estrogeni modifica la regolazione dell'amigdala, la regione cerebrale che elabora

la memoria emotiva e le risposte allo stress. Queste aree, ricche di recettori ormonali, vedono
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intensificarsi la loro attivita, rendendo piu evidenti reazioni emotive preesistenti ¢ permettendo

l'affioramento di vecchi schemi reattivi.

I neurotrasmettitori — serotonina, dopamina, noradrenalina, endorfine — interagiscono strettamente
con gli ormoni riproduttivi e con la percezione soggettiva dello stress, modellando tono dell'umore,
livelli di ansia e capacita di risposta agli eventi stressanti. Questa complessa interazione crea cio
che potremmo definire un "drenaggio emotivo fisiologico": una fase in cui il cervello utilizza i
cambiamenti ormonali come catalizzatori per far riemergere aspetti emozionali e relazionali rimasti

irrisolti.
Quando le barriere si abbassano

I cambiamenti ormonali, in particolare la fluttuazione degli estrogeni, rendono piu labili le barriere
psichiche che contenevano ricordi, emozioni o ferite del passato rimaste silenti nella vita
quotidiana. Quello che in apparenza potrebbe sembrare un'instabilita emotiva ¢ in realta il modo in

cui il cervello comunica che qualcosa, dentro, chiede finalmente di essere ascoltato.

Corpo e mente utilizzano questo passaggio per elaborare cid che non ¢ stato integrato. La
depressione, la tristezza o I'ansia che possono emergere non sono necessariamente segni di fragilita,
ma segnali che 1'organismo sta cercando di chiudere cicli irrisolti. In questa fase, 1 vecchi schemi
reattivi affiorano piu facilmente, come se il corpo stesse dicendo: "Adesso puoi vedere, ora puoi

liberare."

La menopausa non riapre ferite inutili: le riapre perché siamo finalmente nella posizione evolutiva
per poterle comprendere, integrare e sciogliere. E un processo scomodo, ma profondamente
terapeutico. La guarigione richiede ascolto, consapevolezza e la capacita di lasciare andare schemi

ormai obsoleti.
1l dialogo tra sistema nervoso ed emozioni

Le emozioni che emergono durante questo periodo influenzano direttamente il corpo attraverso il
sistema nervoso autonomo. Il sistema parasimpatico promuove la rigenerazione, il riposo e il
rinnovamento, associato a processi di guarigione e consolidamento delle risorse interne. Il sistema
simpatico attiva invece la risposta di attacco-o-fuga e, quando rimane cronicamente attivato, porta a

esaurimento energetico, stati infiammatori persistenti e squilibri metabolici.
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Un cervello sottoposto a stress cronico e carenza estrogenica produce piu corticotropina, ormone
che aumenta la suggestionabilita e intensifica le risposte emotive. L'esposizione prolungata a elevati
livelli di cortisolo puo indurre disfunzioni immunitarie, alterazioni del metabolismo, perdita di

massa muscolare e tendenza all'inflammazione sistemica.

Questo significa che i ricordi dolorosi possono presentarsi in modo piu vivido, gli scenari emotivi
possono essere percepiti con un'intensita nuova, e il corpo trattiene fisicamente cio che la mente sta
riesplorando. La menopausa, attraverso le sue variazioni ormonali, pud rendere piu evidente sia la
rievocazione che la rielaborazione di emozioni passate: questo processo pud favorire una

guarigione profonda o, se non gestito adeguatamente, amplificare la vulnerabilita a disturbi cronici.

E importante riconoscere che la riemersione di memorie e contenuti emotivi pud rappresentare sia
un rischio sia una preziosa risorsa. Durante questo periodo di maggiore sensibilita neurobiologica,

la mente diventa particolarmente impressionabile e ricettiva.

Il cervello in questa fase ¢ straordinariamente plastico ma anche suggestionabile: assorbe immagini,
linguaggi, narrazioni e idee con particolare intensita. Se la mente ¢ piu sensibile, lo ¢ in entrambe le
direzioni: pud recuperare e integrare memorie autentiche, ma puo anche amplificare emozioni o

costruire scenari che non corrispondono necessariamente alla realta storica.

Per questo motivo, in fasi ormonalmente delicate come questa, il lavoro interiore va condotto con
particolare delicatezza: evitando la forzatura della memoria, privilegiando tecniche di radicamento
e sicurezza somatica, e distinguendo con cura tra ricordo autentico e suggestione emotiva.
L'obiettivo non ¢ rivivere il passato, ma metabolizzarlo finalmente per liberare energia vitale verso

il futuro.
3.3 I tre richiami al risveglio: un modello ciclico verso la trasformazione definitiva

Nella vita biologica ed emotiva di una donna esistono momenti che funzionano come "richiami al
risveglio": fasi in cui il corpo si fa portavoce di un messaggio profondo, spingendo verso una
riorganizzazione interiore. Questi momenti non sono casuali, né esclusivamente fisiologici.
Appartengono a una logica ciclica, quasi iniziatica, che accompagna il passaggio da una fase della

vita alla successiva: sono i momenti in cui il corpo parla il linguaggio dell'anima.

Ogni sintomo, in questa prospettiva, diventa un messaggio dell'inconscio, un'espressione di

contenuti psichici che cercano di emergere alla coscienza. Questi tre richiami non sono patologie
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isolate ma stadi progressivi di una stessa dinamica: l'organismo che chiama l'attenzione su cid che

necessita trasformazione per promuovere adattamento, guarigione e sviluppo personale.
Primo richiamo: la sindrome premestruale (PMS) — Il richiamo mensile alla verita

Dalla prima mestruazione fino alla sua conclusione, ogni donna convive con la sindrome
premestruale. E il primo richiamo, breve e ricorrente, che si ripete ciclicamente ogni mese. I segnali
che porta con sé — disagio fisico, oscillazioni emotive, ipersensibilita — funzionano da avvisi
precoci: se ascoltati con attenzione, possono indicare aspetti della vita che richiedono cura, come

squilibri nutrizionali, dinamiche relazionali irrisolte o sovraccarichi emotivi.

Nella nostra cultura questo momento ¢ spesso frainteso e svalutato come semplice irritabilita o
instabilitd emotiva, mentre in realta rappresenta un richiamo ciclico alla consapevolezza. La PMS
abbassa temporaneamente le difese adattive della psiche e fa emergere 1'accumulo di emozioni,
bisogni e verita interiori che non hanno trovato spazio nel resto del mese. Invece di interpretarla
soltanto come "scompenso ormonale", dovremmo riconoscerla come una porta che si apre verso

parti di noi che chiedono ascolto.

In molte culture antiche — come le tradizioni celtiche e indigene — il periodo mestruale era
considerato sacro: le donne si ritiravano in spazi protetti per dedicarsi all'intuizione, alla riflessione
profonda, all'ascolto interiore. Durante questi giorni, si credeva che le donne avessero accesso a una
forma particolare di conoscenza, una capacita visionaria che permetteva di vedere oltre le
apparenze. Oggi, al contrario, ci sforziamo di mantenere la stessa efficienza, la stessa presenza
mentale, la stessa produttivita costante, ignorando sistematicamente cido che il corpo cerca di

mostrarci.

La PMS ¢ dunque un richiamo mensile alla verita personale, ai bisogni inascoltati, al disequilibrio
che chiede integrazione. E un invito al risveglio della coscienza di sé che si ripresenta con
regolarita, offrendoci ogni mese l'opportunita di ricalibrare la nostra vita rispetto ai nostri bisogni

autentici.
1l ciclo annuale: la Sindrome Affettivo-Stagionale (SAD)

Parallelamente al ciclo mensile esiste un secondo richiamo ciclico su scala temporale pit ampia: la
Sindrome Affettivo-Stagionale (SAD). Questa condizione ripropone annualmente, nei mesi

autunnali e invernali, gli stessi temi della ciclicita mensile, amplificandoli su un arco temporale piu
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lungo. La causa scatenante ¢ la carenza di luce naturale che caratterizza questi mesi, ma il

significato psicosomatico va oltre il semplice deficit di vitamina D.

La SAD ci ricorda che anche l'anno possiede la sua "mestruazione emotiva", un periodo in cui si
rendono naturalmente visibili parti di noi che durante il resto dell'anno rimangono in ombra. Sono 1
mesi dedicati fisiologicamente al raccoglimento, all'interiorizzazione, al riportare le energie verso di

s¢ dopo 1 mesi primaverili ed estivi trascorsi piu orientati verso 1'esterno, 1'espansione e 1'azione.
Secondo richiamo: la fase post-partum — La riorganizzazione identitaria

La fase post-partum rappresenta il secondo grande richiamo al risveglio. E un evento intenso e
trasformativo dal punto di vista identitario che, quando presente nella storia individuale di una
donna, produce una chiamata potente a riorganizzare profondamente le priorita esistenziali e le

dinamiche relazionali.

Il post-partum non ¢ semplicemente un periodo di adattamento fisico dopo il parto, ma una vera e
propria crisi identitaria in senso trasformativo. La donna che era prima del parto non esiste piu, e
quella nuova deve ancora definirsi. Questo processo pud riaccendere questioni psichiche rimaste

irrisolte dalla propria infanzia, dal rapporto con la propria madre, dai modelli relazionali ereditati.

E un terreno fertile per domande esistenziali profonde: "Chi sono ora?", "Cosa conta davvero nella
mia vita?", "Quali parti di me devo lasciare andare?", "Come voglio crescere questo bambino
rispetto a come sono stata cresciuta i10?". Le reazioni emotive intense che possono caratterizzare
questo periodo — dalla gioia alla tristezza profonda, dall'euforia all'ansia — non sono patologie ma

segnali che un processo di riorganizzazione identitaria ¢ in atto.

La gravidanza e la fertilita rappresentano un volto della ciclicita femminile legato alla capacita di
" e D . : D s
concepire" — non solo figli biologici, ma anche idee, progetti, visioni. Questa stessa capacita
generativa, nella menopausa, non viene meno: semplicemente si trasforma e diventa un movimento

verso l'interno, un "concepire" la propria stessa evoluzione, partorire una nuova versione di sé.
Terzo richiamo: la perimenopausa — La madre di tutte le chiamate al risveglio

Il terzo e definitivo richiamo ¢ quello della perimenopausa: la fase che chiede integrazione totale e
verita senza compromessi. E il pitl potente, il pill inequivocabile, il meno ignorabile dei tre. Qui il

corpo non chiede piu gentilmente: esige con forza crescente.
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Per alcune donne l'intensita di questo richiamo puod essere talmente amplificata da risultare dieci
volte piu forte della PMS mensile, e questo vale in particolare per quelle donne che per svariati
motivi — culturali, sociali, psicologici — non hanno potuto o saputo cogliere le loro chiamate mensili
e stagionali precedenti. Tutto cio che ¢ stato sistematicamente ignorato nei richiami precedenti si

accumula e riemerge con prepotenza in questa fase finale.

E il momento in cui cid che & stato trattenuto, represso, negato o semplicemente non elaborato
ritorna alla superficie con una chiarezza impossibile da ignorare, come un atto finale e non
negoziabile di veritd. E una chiamata alla guarigione profonda, alla ristrutturazione radicale della
propria identita, al recupero dell'integrita emotiva frammentata nel corso degli anni di adattamento

€ COMpromesso.

Durante la menopausa il corpo smette definitivamente di collaborare con i compromessi interiori.
Tutto cio che non ¢ stato "digerito" emotivamente tende a riemergere sotto forma di sintomi fisici,
oscillazioni emotive intense, crisi relazionali, inquietudini esistenziali. Non ¢ possibile piu
procrastinare, rimandare, ignorare. Il corpo sembra richiamare con forza I’attenzione su cio che ¢

rimasto in sospeso.
La ciclicita come via iniziatica: gli archetipi Fanciulla-Madre-Cronia

La triade Fanciulla-Madre-Cronia rappresenta non un declino progressivo ma un'espansione

continua di poteri qualitativamente diversi:

La Fanciulla (luna crescente, primavera) incarna la magia della potenzialita, della scoperta,
dell’esplorazione. E energia allo stato puro, ancora priva di una forma definita. Rappresenta
I’inizio, il seme che racchiude in sé tutte le possibilita. E immersa nel gioco e nella spontaneita
creativa, ma anche nel graduale e inevitabile processo di "addomesticamento" sociale. E proprio in
questa fase che prende forma il carattere, si struttura quella difesa che chiamiamo personalita: un
intreccio di maschere e strategie adattive che ci consente di sopravvivere e di trovare appartenenza

nel contesto familiare e sociale.

La Madre (luna piena, estate) incarna la forza della creazione e del nutrimento, I’energia che si
manifesta e sostiene la vita. E la pienezza del fiore che si apre e dona i suoi frutti. Nella fase adulta
diventiamo quel fiore: ¢ il tempo della responsabilita, dell’accudimento, del prendersi cura. Anche

biologicamente, gli ormoni riproduttivi ci orientano verso i bisogni degli altri. Le scelte e le
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relazioni sono spesso guidate dal desiderio profondo di essere amate e riconosciute, e ’identita si

struttura attorno ai ruoli relazionali che abitiamo.

La Cronia (luna calante, autunno/inverno) custodisce la saggezza della trasformazione, della
visione profonda e del discernimento. Non ¢ una fase di diminuzione, ma di concentrazione
dell’essenza. E il frutto maturo che, nella sua pienezza, racchiude i semi della nuova vita in forma
intensa e potente. Dalla soglia dei quarant’anni in poi si apre il cammino verso questa terza fase
archetipica: una fecondita nuova, non piu biologica ma interiore e spirituale. Il velo ormonale che ci
orientava verso |’esterno inizia a diradarsi e diventa possibile ascoltare 1 bisogni dell’anima,

sciogliere 1 condizionamenti e guidare la propria vita dall’interno, con autonomia e consapevolezza.
La Cronia: custode della saggezza del sangue trattenuto

Il concetto della donna in menopausa come "Cronia" appartiene a tradizioni spirituali e pagane
antiche. Nelle societa celtiche, nordiche e indigene, la menopausa era vista come l'acquisizione di
una nuova autorita spirituale. Nelle tradizioni ancestrali si parlava della "saggezza del sangue
trattenuto": il sangue, non piu versato mensilmente, era considerato "accumulato" per nutrire la

visione interiore della donna.

La donna post-menopausale occupava una posizione di particolare rispetto: era la custode della
memoria tribale, la consigliera, la guaritrice, la veggente. Aveva attraversato tutti i cicli della vita
femminile — la potenzialita della Fanciulla, la creativita della Madre — e poteva quindi guidare le

generazioni piul giovani con una prospettiva completa.

Le qualita tradizionalmente attribuite alla Cronia includevano: discernimento (la capacita di vedere
l'essenziale), verita senza compromessi (liberata dal bisogno di compiacere), visione profetica (la
saggezza che deriva dall'aver vissuto abbastanza da riconoscere i cicli), potere di tagliare (la

capacita di recidere cio che non serve piu), e il ruolo di guardiana delle soglie tra i mondi.

Recuperare I’archetipo della Cronia significa rivendicare questa terza fase della vita come un tempo
di potere, non di declino. Significa smettere di cercare di rimanere eternamente Madri o di tornare
ad essere Fanciulle, e abbracciare invece la trasformazione in qualcosa di qualitativamente diverso

€ prezioso.

Questo recupero conduce a una nascita autentica di sé stesse, a cio che Jung chiamava "processo di

individuazione": il processo di diventare finalmente chi si ¢ realmente, oltre 1 ruoli, oltre le
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maschere, oltre le aspettative. La menopausa, in questa prospettiva, non ¢ la fine della femminilita

ma la sua trasformazione in una forma pitl concentrata, essenziale e potente.
3.4 Le radici filosofiche: Jung, femminismo e saggezza ancestrale

La prospettiva psicosomatica della menopausa affonda le sue radici in correnti di pensiero che
attraversano la psicologia del profondo, i movimenti di liberazione femminile e le tradizioni

spirituali ancestrali.
1l processo di individuazione junghiano

Carl Gustav Jung descrisse la meta della vita — intorno ai 40 anni — come 1'inizio del processo di
individuazione, offrendo alla psicologia moderna un linguaggio scientifico per comprendere cio che
le tradizioni ancestrali avevano sempre intuito. L'individuazione ¢ il percorso attraverso il quale
l'individuo si differenzia dalle identificazioni collettive e dalle aspettative sociali per realizzare la

propria autenticita piu profonda.

Jung osservava che questo cammino comporta quasi inevitabilmente una fase di crisi,
disorientamento e "morte simbolica" dell’identita precedente, seguita da una rinascita a un livello
piu ampio di consapevolezza e integrazione interiore. La menopausa si inserisce perfettamente in
questa dinamica evolutiva. Con la cessazione della funzione riproduttiva, la donna attraversa una
"rinascita psicologica". L'archetipo della Grande Madre lascia progressivamente spazio all'archetipo
della Vecchia Saggia, Cronia, della donna che ha integrato in sé le polarita: maschile e femminile,

azione e contemplazione, dare e ricevere.

Questo processo richiede coraggio: significa accettare di lasciare andare chi siamo state per
diventare chi potremmo essere, confrontarsi con I'Ombra — quella parte di noi che abbiamo
rinnegato — e riconoscere che proprio in quell'ombra giace una parte essenziale della nostra vitalita

e autenticita.
L'integrazione degli opposti

Jung parlava dell'individuazione come del processo di integrazione degli opposti interni. Per le
donne, questo significa spesso integrare quello che Jung chiamava I'Animus — la componente
maschile della psiche femminile. Se durante la prima meta della vita molte donne hanno sviluppato

principalmente le qualita tradizionalmente femminili (accoglienza, cura, empatia, adattabilita), la
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menopausa offre l'opportunita di recuperare anche le qualita complementari: assertivita,

indipendenza, capacita di porre confini, aggressivita sana, ambizione personale.

Non si tratta di diventare "maschili" ma di diventare intere, complete, capaci di accedere a tutta la
gamma delle potenzialita umane senza essere limitate da ruoli di genere rigidi. La donna che
emerge da questo processo non ¢ né esclusivamente madre-nutrice né esclusivamente
guerriera-realizzatrice, ma puo fluidamente attingere a entrambe queste dimensioni secondo

necessita.

La menopausa, in questo senso, ¢ un'iniziazione psicologica profonda, un rito di passaggio che
conduce dalla fase della fertilita biologica alla fase della fertilita spirituale e creativa. Cio che viene
"partorito" in questa fase non ¢ un bambino esterno ma una versione rinnovata di s¢, quella che

Jung chiamava il S¢é autentico, distinto dall'lo sociale.

3.5 Manifestazioni psicosomatiche: decifrare il linguaggio simbolico del corpo

I molteplici segnali somatici che emergono durante la menopausa vengono interpretati, in ottica
psicosomatica, come messaggi codificati del corpo — indicatori precisi di aree esistenziali che
richiedono attenzione o cambiamento radicale. Ogni sintomo ¢ un portale comunicativo: un invito
esplicito a rivedere dinamiche emotive, schemi relazionali o squilibri energetici che il corpo sta

finalmente rendendo impossibili da ignorare.

La mappa psicosomatica

Esiste una corrispondenza tra specifiche aree corporee, tipi di emozioni e conflitti esistenziali.
Questa "mappa psicosomatica" offre un metodo per interpretare dove e come il corpo manifesta il

disagio emotivo:

Testa e viso: L'identita sociale, il modo in cui ci presentiamo al mondo. Cefalee, emicranie, tensioni
alla mascella possono indicare il conflitto tra chi siamo autenticamente e chi crediamo di dover

€SSCre.

Gola e collo: La sede dell'espressione verbale. Nodi alla gola, raucedine, tensioni cervicali
segnalano l'impossibilita di dire la propria verita, il trattenere parole che dovrebbero essere

pronunciate.
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Spalle e parte alta della schiena: Il peso simbolico delle responsabilita assunte. Tensioni croniche,
rigidita scapolare indicano il "carico" emotivo — aspettative familiari, ruoli opprimenti, la

sensazione di dover sostenere tutto da sole.

Petto e cuore: L'area dei pesi emotivi accumulati. Oppressione toracica, palpitazioni possono
indicare un cuore '"sovraccarico" emotivamente, la fatica di aver dato troppo senza ricevere

nutrimento affettivo in cambio.

Addome centrale (plesso solare): Il centro del potere personale. Ansia viscerale e crampi
addominali ricorrenti possono segnalare la perdita di contatto con il proprio potere, 1'ansia legata al

dover continuamente soddisfare aspettative esterne.

Pelvi e basso ventre: La sicurezza esistenziale, i confini personali, il radicamento. Dolori pelvici
cronici possono indicare questioni legate al sentirsi al sicuro nel mondo, alla connessione con la

propria femminilita e sessualita.
Le vampate come espressione emotiva

Le vampate di calore rappresentano il sintomo pit emblematico della menopausa e, dal punto di
vista psicosomatico, sono uno dei piu ricchi di significato simbolico. Il fuoco ¢ un archetipo
potentissimo: rappresenta energia vitale, trasformazione, purificazione, passione, rabbia e potere.
Le vampate sono letteralmente "ondate di fuoco" che salgono dal profondo del corpo verso

l'esterno.
Interpretazioni psicosomatiche:

Il fuoco della trasformazione alchemica: le vampate possono rappresentare il fuoco alchemico
che "brucia" la vecchia identita per permettere la nascita di quella nuova. Sono il calore del

processo di individuazione, necessario per sciogliere le strutture rigide della personalita adattata.

Visibilita improvvisa dell'interiorita: le vampate rendono improvvisamente visibile all'esterno
uno stato interno. Per donne che hanno sempre "trattenuto” e "controllato" le proprie emozioni,

questa improvvisa visibilita puo essere destabilizzante ma anche potenzialmente liberatoria.

Tra 1 pattern emotivi associati alle vampate intense si possono individuare: rabbia repressa cronica,
ipercontrollo, perfezionismo rigido, negazione degli aspetti femminili ciclici, e resistenza alla

transizione.
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3.6 11 lutto della fertilita e la rinascita identitaria

La menopausa comporta la fine definitiva della capacita riproduttiva biologica. Anche per le donne
che non desiderano piu avere figli, questa chiusura irreversibile ha spesso un impatto psicologico

piu profondo di quanto si potrebbe pensare sul piano razionale..

Le dimensioni del lutto menopausale

Lutto della possibilita: anche se una donna non ha mai voluto figli biologici o ha gia completato la
sua famiglia, la chiusura definitiva di quella possibilita pud generare una sensazione inaspettata di
perdita. E la fine di un potenziale, la chiusura irreversibile di una porta che, pur non avendo

intenzione di attraversarla, sapevamo essere li.

Lutto della giovinezza: la menopausa ¢ un marcatore biologico indiscutibile del passare del tempo.
Mentre altri segni dell'invecchiamento possono essere negati, mascherati o ritardati attraverso vari

mezzi, la cessazione delle mestruazioni ¢ inequivocabile e definitiva.

Lutto dell'identita di donna fertile: per molte donne, specialmente in culture che valorizzano
fortemente la maternita come realizzazione femminile primaria, la fertilita ¢ stata una componente
centrale dell'identita. La sua perdita pud generare una vera crisi identitaria: "Chi sono io se non

sono piu una donna in eta fertile?"

Lutto della ciclicita familiare: il ciclo mestruale, con i suoi ritmi prevedibili, ha scandito la vita di
una donna per 30-40 anni. La sua assenza puo lasciare un senso di disorientamento temporale, come

se mancasse un orologio interno che ci diceva dove eravamo nel tempo.

Lutto della sessualita giovanile: 1 cambiamenti fisici — secchezza vaginale, modificazioni nella
risposta sessuale, trasformazioni del corpo — possono far sentire la donna "meno donna" o "meno
attraente", soprattutto in culture che ipersessualizzano e idealizzano esclusivamente la giovinezza

femminile.

1l processo di elaborazione: attraversare le fasi

Il processo di elaborazione del lutto menopausale pud seguire le fasi classiche identificate da

Elisabeth Kiibler-Ross.

Elisabeth Kiibler-Ross ¢ stata una psichiatra svizzera-statunitense, pioniera nello studio della morte
e del morire. E famosa per aver introdotto il modello delle 5 fasi del lutto nel libro La morte e il

morire (1969):
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Negazione: "non puo essere gia successo", "Sono ancora giovane dentro", tentativi di nascondere o

minimizzare i sintomi, resistenza attiva ad accettare che il cambiamento sia in corso.

Rabbia: "perché sta succedendo proprio a me?", "Non ¢ giusto", rabbia verso il corpo che sembra
"tradire", verso il tempo che passa inesorabile, verso una societa che svaluta e rende invisibili le

donne mature.

Negoziazione: "se faccio tutto perfettamente forse posso rallentare il processo", ricerca ossessiva di
trattamenti anti-aging, tentativi di "barattare" con il destino biologico attraverso diete estreme o

protocolli complessi.

Depressione: tristezza profonda e pervasiva, acuto senso di perdita, sentimenti di inadeguatezza o

inutilita, ritiro dalle attivita sociali, pianto frequente senza causa apparente.

Accettazione: riconoscimento sereno della nuova fase della vita, integrazione del cambiamento

nell'identita complessiva, apertura genuina alle nuove possibilita che questa fase porta con sé.

E fondamentale che questi stati vengano attraversati consapevolmente e non repressi o negati. Molti
sintomi menopausali particolarmente intensi sono correlati a lutti non elaborati, emozioni non

espresse, transizioni non integrate psicologicamente.

La rinascita: se il lutto viene attraversato con consapevolezza, la menopausa puo diventare un

catalizzatore straordinariamente potente di rinascita identitaria:

Liberazione dallo sguardo giudicante: profonda liberazione dall'ansia costante di piacere, di

essere oggetto di valutazione sessuale continua

Riappropriazione dell’energia vitale: 1'energia torna disponibile per la donna stessa e per 1 suoi

progetti scelti consapevolmente

Emersione della voce autentica: molte donne diventano piu assertive, meno disposte a

compiacere, piu capaci di dire la propria verita

Saggezza di prospettiva: acquisizione di una prospettiva piu ampia, capacita di essere mentore

per le generazioni piu giovani

Creativita trasformata: l'energia creativa non si spegne con la fine della fertilita biologica —

semplicemente si trasforma, trovando nuove forme di espressione ancora piu autentiche
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Le domande trasformative

Quando i sintomi si presentano, l'invito ¢ a sostituire la domanda "Come faccio a eliminare questo

sintomo?" con domande piu profonde:
"Cosa sta cercando di dirmi questo sintomo?"
"Quale area della mia vita chiede cambiamento?"
"Cosa sto trattenendo che deve essere finalmente espresso o rilasciato?"
"Quale verita su me stessa non voglio vedere?"
"Dove nella mia vita sto vivendo fuori allineamento con chi sono davvero?"

Questo ¢ un processo che non mira al passato ma al futuro, perché I'obiettivo non ¢ tornare a come
eravamo prima: ¢ diventare finalmente chi siamo autenticamente, oltre i condizionamenti, oltre le

maschere, oltre i ruoli che ci sono stati assegnati o che abbiamo assunto per sopravvivere.

43



CAPITOLO 4 — La menopausa secondo la Medicina Tradizionale Cinese
4.1 La menopausa nella visione della Medicina Cinese Classica

Nella Medicina Cinese la menopausa ¢ considerata un momento particolare e naturale della vita
della donna. Nei testi classici, come il Nei Jing Su Wen (Canone Interno dell’Imperatore Giallo -
Domande Semplici), la vita della donna viene descritta attraverso cicli di sette anni, ognuno dei
quali riflette un cambiamento nell’equilibrio tra Yin e Yang, e nella qualita dell’Essenza (Jing)

custodita nei Reni.
Dal primo capitolo del Huangdi Neijing Suwen:

"Nella femmina di 7 anni, i soffi dei reni prosperano, la dentizione si rinnova, i capelli si

allungano.

A Due volte 7 anni, la fecondita sopraggiunge, il Ren Mai funziona pienamente, mentre il potente

Chong Mai prospera: i mestrui scendono al loro tempo ed essa ha figli.

A Tre volte 7 anni, i soffi dei reni si mantengono colmi e i denti del giudizio spuntano,

vigorosamente.

A Quattro volte 7 anni, i muscoli e le ossa sono sodi, i capelli al massimo della loro crescita, il

corpo e ben sviluppato e robusto.

A Cinque volte 7 anni, la rete di animazione propria al Yangming [meridiani dello stomaco e del

grosso intestino] declina: il viso inizia a incartapecorirsi ed i capelli a cadere.

A Sei volte 7 anni, le reti di animazione dei Tre yang declinano a partire dall’alto: tutto il viso si

incartapecorisce ed i capelli cominciano ad incanutire.

A Sette volte 7 anni, il Ren Mai si vuota, il potente Chong Mai declina e si riduce, la fecondita e

esaurita, la Via della Terra [I’Utero] non libera piu i suoi passaggi, il corpo deperisce, ed essa non

ha piu figli."

Il primo grande cambiamento ¢ la puberta, definita "prima porta", che si apre quando il Tian Gui —
la sostanza responsabile della maturazione sessuale — viene attivato dal Jing dei Reni. Con questa

attivazione iniziano a svolgere un ruolo fondamentale anche i meridiani straordinari Ren Mai e

44



Chong Mai, che regolano la riproduzione, la crescita dei caratteri sessuali e la regolarita del ciclo

mestruale.

Nei cicli successivi la donna raggiunge il pieno sviluppo fisico ed energetico, fino al periodo di
massima fecondita. Tuttavia, con ’avanzare degli anni il Jing inizia gradualmente a consumarsi.
Questa diminuzione naturale dell’Essenza si traduce in un indebolimento dei Reni, in particolare

dello Yin del Rene, che nella maggior parte dei casi ¢ la prima parte a declinare.

Intorno ai quarantanove anni (7x7), la componente ormonale della rugiada celeste-tiangui si
esaurisce e 1 meridiani straordinari Ren Mai e Chong Mai non riescono piu a sostenere la funzione
riproduttiva come prima. Il Chong Mai si trova ad avere una minore quantita di sangue e il Ren
Mai, in uno stato di debolezza funzionale, non ¢ piu in grado di regolare come una chiusa il
deflusso delle acque lunari, né di governare la gravidanza. E per questa ragione che il ciclo

mestruale si interrompe e la donna entra fisiologicamente in menopausa.

Dal punto di vista simbolico, questo passaggio rappresenta la chiusura di una fase e ’apertura di
un’altra, segnata dal movimento del Qi Men, la "porta del Qi", che accompagna il passaggio verso

un nuovo equilibrio.
4.2 La fisiologia della fertilita: la sinergia degli organi

I cicli della vita fertile della donna sono regolati da una perfetta sinergia tra le attivita del Triplice

Riscaldatore Medio, Superiore e Inferiore.

Quando Qi e Sangue sono abbondanti, verso i 14 anni arriva il primo ciclo mestruale chiamato Tian
Gui. Anche dopo la menopausa, quando Ren Mai e Chong Mai non lavorano piu per favorire la

riproduzione, continuano comunque a essere attivi nella vita della donna.

Durante il climaterio il Jing del Rene diminuisce, e questo fa si che Milza, Stomaco e Rene non
riescano piu a produrre sangue a sufficienza per sostenere la mestruazione o una gravidanza. Il
Cuore non invia piu Sangue all’Utero e il Rene manda il suo Jing al Cuore per sostenere lo Shen.
La menopausa diventa quindi I’espressione dell’esaurirsi del Jing renale, ma i1 sintomi variano

molto in base alla costituzione e allo stato energetico di ogni donna.
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4.3 11 Rene: fulcro del processo

I Reni sono centrali perché governano il Jing 1’essenza che ¢ alla base della vita, della crescita, delle

ossa e dell’equilibrio Yin—Yang. Il loro declino naturale segna I’inizio della trasformazione.

Milza e Stomaco diventano meno efficaci nel processo digestivo e nella produzione delle essenze
che nutrono il corpo. La Milza, se indebolita, pud creare: gonfiore, aumento di peso, fatica

digestiva, ritenzione di liquidi e disturbi intestinali.

Fegato regola il movimento del Qi e custodisce il Sangue. Non nutrito dal Rene, quando ¢ in
difficolta, non immagazzina e non regola piu bene il sangue provocando irregolaritda mestruali o

sanguinamenti anomali, irritabilita, sbalzi d'umore, insonnia e cefalee.

Cuore governa lo Shen, lo Spirito e il benessere emotivo. Il suo coinvolgimento si manifesta con

palpitazioni, ansia e disturbi del sonno.

Con il calo del Sangue e del Jing diminuisce lo Yin, e quindi lo Yang non viene piu controllato
adeguatamente: ecco perché possono comparire: vampate di calore, sudorazioni notturne, insonnia,
irritabilita, secchezza della pelle e delle mucose, acufeni, vertigini, ansia. Anche i tessuti governati

dal Rene — come ossa, denti, orecchie, capelli e cervello — tendono a indebolirsi con il tempo.
4.4 La teoria dello Yin e dello Yang

Yin e Yang sono i due principi opposti € complementari che governano l'universo. Non sono forze

statiche, ma dinamiche in continua interazione e trasformazione reciproca.

La salute dipende dall'equilibrio dinamico tra Yin e Yang. La malattia sorge quando questo

equilibrio si rompe, generando eccesso o carenza di uno dei due principi.
Yin-Yang nella fisiologia femminile

La donna ¢ costituzionalmente piu Yin dell'uvomo (anche se contiene entrambi 1 principi). Il ciclo

mestruale stesso ¢ un'espressione della danza Yin-Yang.
4.5 1l versante Yang della menopausa

Il documento si ¢ finora concentrato sul quadro piu frequente — il Vuoto di Yin di Rene — ma ¢

importante ricordare che il Rene ¢ radice sia dello Yin che dello Yang del corpo. In alcune donne,
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soprattutto quelle con una costituzione di base piu Yang-deficiente, ¢ proprio lo Yang del Rene a

cedere per primo.

In questo caso il quadro clinico si presenta in modo molto diverso: invece di vampate e agitazione,
compaiono freddolosita, sensazione di freddo alla schiena e alle ginocchia, astenia profonda, edemi
agli arti inferiori, pollachiuria notturna, feci molli e digestione lenta. L'umore tende alla malinconia

silenziosa piu che all'irritabilita.

Questo quadro — definito Vuoto di Yang di Rene e Milza — richiede un approccio terapeutico
opposto: non sedare il calore ma riscaldare e tonificare. Riconoscerlo ¢ fondamentale per non

trattare la donna in modo inadeguato.
4.6 Menopausa e Visceri curiosi

I Visceri Curiosi (Qi Heng Zhi Fu) hanno forma simile ai visceri Fu ma funzione simile agli organi
Zang. Secondo il capitolo 11 del Su Wen, sono sei: Cervello, Midollo, Ossa, Vasi sanguigni,
Vescica Biliare e Utero. Sono chiamati "curiosi" o "straordinari" perché accumulano ma non
eliminano, e sono tutti in stretta relazione con il Jing del Rene. Durante la menopausa, quando il
Jing del Rene declina naturalmente, questi visceri curiosi possono essere particolarmente coinvolti,

manifestando sintomi specifici.
1l Cervello e i Midolli

Il Cervello in MTC ¢ chiamato "Mare dei Midolli" (Sui Hai) e rappresenta le funzioni cognitive e
neurologiche. Il Su Wen afferma: "Il Cervello ¢ il mare dei Midolli" e il Ling Shu precisa: "Se il
Mare dei Midolli ¢ abbondante, la vitalita € buona, il corpo ¢ leggero e agile, la vita ¢ lunga; se ¢ in

deficit, ci sono vertigini, acufeni, visione offuscata, astenia e grande desiderio di stendersi".

Durante la menopausa, molti disturbi cognitivi ed emotivi sono collegati alla relazione tra Rene e

Cervello. I1 Jing del Rene nutre i Midolli, che a loro volta sostengono il Cervello.

I Midolli dipendono non solo dal Jing del Rene ma anche dai liquidi Jin-Ye, che devono essere
trasportati dalla Milza e distribuiti in tutto il corpo. Per questo alimentazione equilibrata e

movimento (Qi Gong, Tai Chi, passeggiate) sono fondamentali per preservare il Jing e sostenere i

Midoll.
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Le Ossa

Le ossa dipendono direttamente dal Jing del Rene. Il Nei Jing afferma chiaramente: "Il Rene

governa le ossa e produce i Midolli".

Un approccio integrato deve sostenere i Reni (che governano le ossa), la Milza (che governa i
muscoli e trasporta i nutrienti alle ossa), il Fegato (che governa tendini e legamenti) e garantire un

sonno ristoratore, che ¢ uno dei principali mezzi per preservare il Jing.
L'Utero come Viscere Curioso: una nuova vita dopo la menopausa

Tra 1 Visceri Curiosi (Qi Heng Zhi Fu), I'Utero occupa un posto particolare nella comprensione
della menopausa. Nella Medicina Cinese Classica, 1'Utero non ¢ semplicemente un organo
riproduttivo: € un crocevia energetico in cui convergono il Ren Mai, il Chong Mai, il Jing del Rene

e il Sangue del Cuore.

Quando la funzione riproduttiva si chiude, 1'Utero non cessa di esistere energeticamente. Al
contrario, subisce una trasformazione di funzione: il Sangue che prima fluiva verso l'esterno
attraverso il ciclo mestruale ora rimane all'interno, si interiorizza. Nella visione classica, questo non

¢ una perdita ma un raccoglimento di forza.

Il Sangue, dimora dello Shen, rimanendo all'interno nutre piu direttamente la vita psichica e
spirituale della donna. Ecco perché molte tradizioni — e la stessa osservazione clinica — riconoscono
nella donna post-menopausale una maggiore capacita intuitiva, una saggezza piu radicata, una

presenza piu centrata.

L'Utero diventa quindi, simbolicamente e energeticamente, il contenitore di una nuova fertilita: non
piu biologica, ma creativa, relazionale, spirituale. Come scrive la tradizione, la donna che attraversa

consapevolmente questo passaggio non perde la sua forza generativa — la trasforma.

Questo ¢ il senso profondo del movimento del Qi Men, la "porta del Qi": non una chiusura

definitiva, ma il passaggio verso una soglia piu interiore dell'esistenza femminile.
4.7 Una fase di trasformazione interiore

In questa prospettiva, la menopausa pud essere letta come un processo di riorientamento
dell’energia vitale. Il raccoglimento del Sangue e del Qi verso I’interno favorisce un progressivo

spostamento dell’attenzione: dall’esterno all’ascolto di sé, dall’azione alla comprensione.
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Si apre cosi uno spazio nuovo, in cui la donna puo ridefinire priorita, desideri e direzioni di vita. E
un tempo che spesso si accompagna al bisogno di semplificare, di lasciare cid che non ¢ piu

essenziale e di riconnettersi con una dimensione piu autentica e personale.

In questo senso, la menopausa non rappresenta soltanto la conclusione di una funzione biologica,
ma I’emergere di una qualita diversa di espressione: una creativita piu libera, una presenza piu

consapevole e una forma di fertilita che si manifesta sul piano esistenziale e interiore.

4.8 La teoria dei 5 Elementi/Movimenti nella transizione menopausale

La teoria dei Cinque Elementi (Wu Xing F.17) offre una mappa simbolica per comprendere le
interconnessioni tra organi, emozioni, stagioni, € come gli squilibri si propagano attraverso il

sistema.

I cicli fondamentali dei Cinque Elementi

Ciclo di Generazione (Sheng): ogni elemento nutre il successivo
Acqua — Legno — Fuoco — Terra — Metallo — Acqua

Ciclo di Controllo (Ke): ogni elemento controlla/domina un altro

Acqua controlla Fuoco — Fuoco controlla Metallo — Metallo controlla Legno — Legno controlla

Terra — Terra controlla Acqua

In menopausa, quando il Rene (Acqua) si indebolisce, possono verificarsi squilibri lungo questi

cicli.

Lettura dei sintomi secondo i 5 elementi

Elemento Acqua — Reni e Vescica

L’Acqua rappresenta le radici, la forza interiore, la capacita di reggere i cambiamenti. Nel
climaterio ¢ centrale perché 1 Reni, custodiscono lo Yin e lo Yang, le energie fondamentali della
vita. La paura ¢ I’emozione legata a questo elemento, € non ¢ raro che la donna in climaterio viva

timori, insicurezze, ansia o addirittura attacchi di panico.

Per questo, vengono trattati con cura i punti della colonna vertebrale (che riflette tutto il
sistemanervoso), del nervo vago (che calma e ristabilisce il ritmo parasimpatico), dei Reni e della

Vescica.
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Questi trattamenti aiutano a riportare stabilita, ridurre insonnia e caldane, e rafforzare il senso di

sicurezza.

Sintomi legati a questa loggia: anemia, lombalgia, osteoporosi, acufeni, ipoacusia, perdita dello yin,

calcificazioni, artralgie.

Elemento Legno — Fegato e Vescicola Biliare

Il Legno ¢ I’energia della crescita e del movimento. Nel climaterio, quando il sangue smette di
fluire verso 1’esterno e rimane all’interno, la donna pud vivere un momento di nuova "fertilita
interiore", piu spirituale e consapevole. Tuttavia, il Legno ¢ anche legato alla collera e agli sbalzi

d’umore.

I punti che riguardano Fegato e Vescicola Biliare aiutano a sciogliere tensioni, favorire la libera
circolazione del Qi e delle emozioni, a ridurre cefalee, irritabilita e senso di costrizione interiore.
Vengono trattati anche diaframma e trapezio, per dare respiro ai vissuti emotivi e sciogliere

tensionicorporee.

Sintomi legati a questa loggia: cefalea, mialgie, crampi, vertigini, presbiopia, aumento dello yang di

fegato legato alla madre acqua che non nutre il fegato.

Elemento Terra — Stomaco, Milza e sistema ormonale

La Terra ¢ I’elemento della nutrizione e della trasformazione: accoglie, elabora, stabilizza. E
fondamentale nel climaterio, perché sostiene 1’adattamento ai cambiamenti e regola il ritmo interno.
La Loggia Terra coinvolge molte funzioni delicate in questo periodo: digestione, circolazione dei
fluidi, sistema immunitario, tono dell’'umore e soprattutto sfera ormonale. Per questo vengono
trattati epifisi, ipofisi, tiroide, surreni, pancreas e tutto cid che contribuisce a regolare il nuovo
assetto endocrino. Si lavora anche su utero e ovaie, che stanno attraversando un cambiamento
profondo. Importanti sono anche 1 punti dedicati al drenaggio, alla gestione dei liquidi e alla

purificazione che sostengono il rinnovamento e 1’eliminazione delle tossine.

Tutto questo contribuisce ad una maggiore stabilita psico-fisica e aiuta la donna a contattare una

parte nuova e pit matura di sé.

Sintomi legati a questa loggia sono: inappetenza, bulimia, gastralgia, stipsi, incremento ponderale,

edemi, prolassi, idee fisse, rimuginazione.
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Elemento Metallo — Polmoni e Intestino Crasso

Il Metallo ¢ I’elemento del ritmo, della respirazione e del lasciar andare. Nel climaterio € spesso
presente un’emozione di tristezza o malinconia, perché qualcosa sta finendo e qualcos’altro deve

ancora nascere.

Trattare 1 punti dei Polmoni aiuta a ritrovare un respiro piul pieno e consapevole, a far entrare aria
nuova non solo nel corpo ma anche nella vita. L’Intestino Crasso, invece, sostiene la capacita di
liberarsi del superfluo: tossine, pensieri, abitudini che non servono piu. E un aiuto dolce ma molto

profondo nel processo di trasformazione.

Sintomi legati a questa loggia: tristezza, facilita alla depressione, secchezza cute e mucose,

oppressione dispnea, declino del ruolo di madre.

Elemento Fuoco- Cuore e Pericardio

Il Fuoco rappresenta il massimo splendore della vita, la gioia, 1’espansione. L’energia del Fuoco
simbolicamente invita a ritrovare vitalita, calore, entusiasmo dentro la nuova identita femminile che

sta emergendo.

Sintomi legati a questa loggia: varici, ipertensione arteriosa, insonnia, vampate, sudorazioni, ansia,

irritabilita, riduzione della libido.
4.9 I quadri costituzionali: come ogni "tipo'" vive la menopausa

L'atteggiamento nei confronti della menopausa dipende anche dalla personalita e dalla costituzione
energetica di base della donna. Riconoscere il proprio "tipo" costituzionale pud aiutare a

comprendere le proprie reazioni e a lavorare in modo piu mirato.

Il tipo CUORE (Fuoco)

Caratteristiche: donna carismatica, espansiva, che ama stare con gli altri, brillante, generosa.
Come puo vivere la menopausa: pud assumere due atteggiamenti opposti:

diventa ipomaniacale e iperattiva: riempie ogni momento per non sentire il vuoto, si butta in mille
attivita, nega il cambiamento, oppure diventa solitaria e depressa: si ritira, perde il suo "fuoco",

sente che la vita ha perso colore
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Il dono da cogliere: la donna di tipo Cuore deve cogliere il dono del fuoco maturo: un nuovo livello
di consapevolezza, un entusiasmo per la vita che non dipende piu dall'approvazione esterna o dalla
bellezza fisica, ma da una gioia interiore piu profonda. Quando trova questo equilibrio, si sente

finalmente in pace con sé stessa e puo brillare di luce propria.
Il tipo MILZA (Terra)
Caratteristiche: donna accogliente, materna, che si prende cura degli altri, empatica, che nutre.

Come puo vivere la menopausa: pud sentirsi insicura, preoccupata per sé stessa, vuota (se il suo
ruolo principale era accudire) rifiutata (se si identifica solo come "madre"), incapace di prendersi

cura di sé, persa senza qualcuno da accudire.

Il dono da cogliere: il dono della Terra consiste nell'imparare a prendersi cura di sé stessa con la
stessa amorevolezza che ha sempre dato agli altri. Nutrire e nutrirsi senza creare rapporti di
dipendenza. Scoprire che puo essere il proprio centro, la propria terra fertile. Quando coglie questo

dono, diventa una presenza stabile e nutritiva prima di tutto per sé stessa.
Il tipo POLMONE (Metallo)
Caratteristiche: donna riflessiva, precisa, che ama I'ordine e la purezza, spesso riservata.

Come puo vivere la menopausa: tende a evitare 1 cambiamenti, restare ancorata al vecchio modello
di vita, mantenere rigidamente l'identita precedente, rifiutare di "lasciar andare", trattenere (anche

fisicamente: stipsi, trattenere il respiro).

I1 dono da cogliere: se riesce a lasciarsi andare, il dono del Metallo sara una profonda intuizione e
una grande saggezza, non piu inquinate dalla confusione e dai dolori del passato. Come 1'albero che
lascia cadere le foglie in autunno per prepararsi alla primavera, la donna Metallo che accetta il

cambiamento scopre una liberta e una chiarezza nuove.
Il tipo RENE (Acqua)
Caratteristiche: donna profonda, introspettiva, forte ma riservata, che custodisce la propria energia.

Come puo vivere la menopausa: tende a ignorare i cambiamenti (negazione), temere l'ignoto,

temere di perdere il proprio fascino fisico, avere paura di invecchiare, ritirarsi eccessivamente.
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Il dono da cogliere: il dono dell'Acqua sta nel superamento della paura. Quando la donna di tipo
Rene attraversa le sue paure invece di negarle, scopre una forza interiore profondissima, una
saggezza antica, una nuova identita basata non sull'apparenza ma sull'essenza. Diventa come un

pozzo profondo: calma in superficie ma ricca di risorse nelle profondita.
Il tipo FEGATO (Legno)
Caratteristiche: donna dinamica, determinata, che ama 1'azione e il cambiamento, leader naturale.

Come puo vivere la menopausa: tende a reagire con irritabilita e rabbia facile, frustrazione,
esplosioni di rabbia o depressione repressa, resistenza al fatto che il corpo "non obbedisce pitu come

prima", tendenza al controllo eccessivo.

I1 dono da cogliere: il dono del Legno permette di accettare i cambiamenti e di sviluppare intuizione
e abilita nel muoversi in modo armonioso nella vita. Come l'albero che si piega nel vento invece di
spezzarsi, la donna Legno impara la flessibilita. Scopre che si puo essere forti senza essere rigide,

che si puo dirigere la propria vita lasciando anche spazio al flusso naturale.
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CAPITOLO 5 — Menopausa e Riflessologia Plantare

La riflessologia plantare diventa nel climaterio una vera via di accompagnamento. Attraverso il
lavoro sui piedi — luogo di radicamento e riflesso di tutto I’organismo — si possono ritrovare
equilibrio nei sistemi interni, sciogliere tensioni, alleggerire sintomi fisici ed emotivi, e vivere

questa fase come una trasformazione naturale, non come una perdita

E un’arte molto antica, nata migliaia di anni fa, che considera il piede come una mappa completa
del corpo umano: in ogni sua area si riflette un organo o una funzione, e tramite la stimolazione
mirata di questi punti ¢ possibile riequilibrare 1’intero organismo. Proprio per questo, la

riflessologia ¢ uno strumento utile nel climaterio, un periodo di profondo cambiamento fisico,

energetico ed emotivo per la donna.

Il metodo utilizzato nella scuola Cons¢ integra il lavoro riflessologico con la teoria dei Cinque
Elementi della Medicina Tradizionale Cinese. Secondo questa visione, 1’essere umano ¢ un
microcosmo inserito nel macrocosmo della natura: Acqua, Legno, Fuoco, Terra e Metallo non sono
solo elementi naturali ma anche qualita energetiche che vivono dentro di noi. Esistono cicli
armonici che li collegano (produzione e controllo) e quando uno di questi equilibri si altera,

possono emergere sintomi sia fisici che emotivi.

Durante il climaterio questi equilibri si modificano spontaneamente, lo scopo del trattamento ¢ di

riportare armonia ed equilibrio all’interno del corpo.

5.1 Le zone riflesse degli organi riproduttivi e endocrini

Per comprendere l'applicazione della riflessologia alla menopausa, ¢ fondamentale conoscere la
localizzazione precisa delle zone riflesse degli organi e delle ghiandole coinvolte in questa

transizione.
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Zona riflessa delle ovaie
Localizzazione:

° Entrambi 1 piedi: visione laterale esterna a circa un terzo tra il malleolo peroneale e la
sporgenza piu bassa del calcagno

° Si trova sul lato esterno del piede, nella zona morbida tra 1'osso del tallone e il malleolo

Meridiani correlati: quest'area ¢ vicina al passaggio del meridiano di Vescica (BL60-62) e

influenza il meridiano straordinario Yangqiao Mai.
Zona riflessa dell'utero
Localizzazione:

° Entrambi i piedi: visione laterale interna, a circa un terzo tra il malleolo tibiale e la
sporgenza piu bassa del calcagno, sotto il sustentaculum tali, ¢ la cavita piu profonda del
calcagno

° Speculare alla zona delle ovaie, ma sul lato interno

Meridiani correlati: Quest'area ¢ attraversata dal meridiano di Rene (KI3-6), fondamentale per la

fertilita e la menopausa secondo la MTC.
Triangolo riproduttivo

Le zone riflesse di ovaie, utero e tube di Falloppio formano un "triangolo riproduttivo" intorno

alla caviglia:

° Ovaie: lato esterno
° Utero: lato interno
° Tube: la parte piu prossimale del piede (collo del piede) che corrisponde all’astragalo,

graficamente ¢ attraversata da una strisciolina che rappresenta il percorso che compiono le

tube di Falloppio

Lavorare su tutto questo triangolo ¢ fondamentale per riequilibrare il sistema riproduttivo.
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Zona riflessa dell'ipofisi (ghiandola pituitaria)

Localizzazione:

° Entrambi 1 piedi: visione plantare, parte centrale della seconda falange del primo dito
° Al centro del "cuscinetto" carnoso dell'alluce

° Zona piccola ma molto importante

Funzione dell'ipofisi — ¢ la "ghiandola maestra" che controlla tutto il sistema endocrino, inclusi:

° FSH e LH (che regolano le ovaie)
° TSH (che regola la tiroide)

° ACTH (Ormone Adrenocorticotropo ¢ un ormone chiave che regola I'asse le surrenali)
° Prolattina
° Ormone della crescita

In menopausa, l'ipofisi produce elevate quantita di FSH e LH nel tentativo di stimolare ovaie che

non rispondono piu.
Meridiani correlati: I'alluce ¢ attraversato dai meridiani di Milza (SP1) e Fegato (LV1).

Zona riflessa dell'ipotalamo

Localizzazione:
° Leggermente superiore e laterale rispetto all'ipofisi, sempre sull'alluce
° Piu verso la base dell'unghia

Funzione dell'ipotalamo — controlla:

° Il centro termoregolatore (cruciale per le vampate!)
° L'asse ipotalamo-ipofisi-ovaie

) Ritmi circadiani (sonno-veglia)

° Fame, sete, libido

° Risposta allo stress
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Zona riflessa delle ghiandole surrenali

Localizzazione:
° Entrambi 1 piedi: visione plantare Centro dell'arco plantare,
° Sopra la zona del rene, nell'arco piu alto

Funzione delle surrenali in menopausa — le surrenali diventano cruciali in menopausa perché:

° Producono androgeni (precursori degli estrogeni)
° Producono cortisolo (gestione dello stress)

) Producono DHEA (energia, benessere)

° Producono aldosterone (equilibrio idrico)

Se le surrenali sono esaurite da anni di stress, la menopausa sara piu difficile.
Meridiani correlati: zona influenzata dal meridiano di Rene.

Zona riflessa della tiroide

Localizzazione:
° Entrambi i piedi: visione plantare, testa distale del primo metatarso
° La tiroide vera e propria ¢ alla base dell'alluce, generare con il pollice una lieve pressione

dal basso verso I’alto sotto le ossa sesamoidi, quello posto piu centralmente

° Le paratiroidi sono ai lati

Funzione della tiroide in menopausa — la tiroide regola:

° Metabolismo basale (peso corporeo)
° Energia vitale

° Temperatura corporea

° Umore

° Frequenza cardiaca

Molte donne sviluppano ipotiroidismo in perimenopausa, con sintomi sovrapponibili alla

menopausa stessa (stanchezza, aumento peso, depressione, pelle secca, capelli che cadono).

Meridiani correlati: base delle dita attraversata da meridiani di Milza, Fegato.

57



Zona riflessa del sistema linfatico:

circolazione linfatica: inguinale, addominale, inferiore, interna delle cosce, esterna delle cosce,

cisterna del Pecquet

Localizzazione:

° Dorso del piede, tra le dita

° Lungo i metatarsi

° Caviglie (linfonodi inguinali)

Funzione in menopausa — il sistema linfatico tende a rallentare in menopausa, causando:

° Ritenzione idrica
L Gonfiore

° Ristagno di tossine
° Cellulite

Stimolare il drenaggio linfatico ¢ fondamentale.
5.2 Mappatura integrata

Per la menopausa, le zone chiave da trattare sono:
Asse ormonale:

1. Ipotalamo

2. Ipofisi

3. Tiroide

4. Surrenali

5. Ovaie

6. Utero

Sistemi di supporto:

7. Reni eliminazione, Jing
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8. Fegato metabolismo ormonale

9. Milza/Pancreas produzione Sangue

10. Sistema linfatico - drenaggio

11. Plesso solare - sistema nervoso

12. Colonna vertebrale - sistema nervoso

Lavorare su tutte queste zone in modo integrato produce un riequilibrio sistemico.

5.3 Sequenza base del trattamento

Lo scopo del trattamento ¢ di riportare armonia ed equilibrio all’interno del corpo sostenere il Jing

dei Reni, ridurre stress e agitazione mentale, favorire la termoregolazione, migliorare la qualita del

sonno, facilitare il naturale processo di introspezione.

1. Accarezzamento e manipolazioni di apertura.

Le fasi di seguito elencate vengono eseguite alternativamente prima sul piede
destro e poi sul piede sinistro.

2. Colonna in toto: con metodo con stop point (fare 5 passaggi avanti e indietro) e
successivamente a bruco. (Fare 3 passaggi per tratto e 5 passaggi completi).

3. Nervo Vago: puntuale e rotatorio. Trattare per 2 minuto.

4. Plesso Solare: mano destra in senso orario sul piede sinistro e contemporaneamente
mano sinistra in senso antiorario sul piede destro. Trattare per 2 minuti.

5. Diaframma: puntuale rotatorio; quando la persona inspira premere leggermente e
mentre la persona espira lasciare andare. Trattare per 2 minuti.

6. Trapezio: puntuale e rotatorio. Trattare per 2 minuti.

7. Epifisi: trattare con bastoncino a becco d’uccello in sequenza di 3, con leggera
pressione.

8. Ipofisi: trattare con bastoncino a becco d’uccello in sequenza di 3, con leggera
pressione.

9. Tiroide: puntuale e rotatorio. Trattare per 1 minuto.
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10. ParaTiroide: puntuale e rotatorio. Trattare per 1 minuto.

11. Surreni: puntuale e rotatorio. Trattare per 2 minuti.

12. Pancreas: inizialmente puntuale, in senso orario prima sul piede sinistro ( trattare per

1 minuto) e poi sul destro (trattare per 1 minuto). Successivamente a bruco partendo
dal sinistro per arrivare al destro, per 3 passaggi.

13. Ovaie: puntuale e rotatorio. Trattare per 1 minuto.

14. Reni: puntuale rotatorio, sempre in senso orario. Trattare per 1 minuto.

15. Uretere e vescica: a bruco 1’uretere e la vescica bruco a ventaglio. Fare 5 passaggi
completi al termine dei quali, trattare a ventaglio la vescica per 1 minuto.

16. Stomaco: sul piede sinistro puntuale a uncino con leggera rotazione in senso orario
(trattare per 1 minuto), poi 9 passaggi a virgola, in serie di tre, partendo dell’esofago e
comprendendo tutta la zona Stomaco. Sul piede destro puntuale a uncino, con leggera
rotazione in senso orario (trattare per 1 minuto), poi 9 passaggi a virgola in serie di
tre, partendo da sotto la testa mediale del primo metatarso sino al Piloro e scendendo
poi verso il duodeno.

17. Milza: puntale e con leggera rotazione in senso orario. Trattare per 1 minuto.

18. Fegato: massaggio circolare, delicato dell’area. Trattare per 2 minuti.

19. Colecisti: puntuale rotatorio. Trattare per 1 minuto.

20. Polmone: a bruco verso la zona mediale. Trattare per 1 minuto.

21. Intestino Crasso: a bruco partendo dal piede destro e continuando sul piede sinistro.

Eseguire 3 passaggi completi.

22. Utero: puntuale rotatorio. Trattare per 1 minuto.

23. Cisterna del Piquet: puntuale, rotatorio in senso orario. Trattare per 1 minuto.
24. Sistema linfatico inguinale, e addominale: a bruco. Eseguire 5 passaggi.

25. Carezze del piede.

26. Salutare la persona.
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5.4 Schema di trattamento per sintomi specifici

Oltre al trattamento completo, ¢ possibile focalizzarsi su specifiche zone riflesse in base ai sintomi

predominanti. Di seguito alcuni dei sintomi caratteristici della menopausa o del climaterio

Per le vampate di calore

Apertura

Colonna vertebrale
Diaframma + Plesso solare
Nervo Vago

Ipotalamo e ipofisi

Tiroide

Fegato

Ovaie

A S AR e

Cisterna del Piquet, Sistema Linfatico: paravertebrale, superiore e addominale
10. Surreni
11. Reni + Uretere + Vescica a ventaglio

12. Integrazione finale
Per insonnia

1. Apertura
Tutte le dita (testa) con movimenti lenti
Colonna vertebrale completa, molto lentamente
Nervo Vago

Plesso Solare + Diaframma + Trapezio

2

3

4

5

6. Ipofisi (1 min/piede)

7. Reni e surreni (2 min/piede)
8. Fegato (2 min, destro)
9. Surreni

10. Reni + Uretere + Vescica a ventaglio

11. Integrazione finale con movimenti lentissimi e avvolgenti

Nota importante: Il trattamento stesso deve essere lento, ipnotico, ripetitivo. Il ritmo induce

sonnolenza.
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Per irritabilita

Apertura
Colonna vertebrale completa
Nervo Vago

Diaframma + Plesso solare + Trapezio

1

2

3

4

5. Fegato + Cistifellea
6. Sistema endocrino (ipofisi, tiroide, surreni)

7. Cisterna del Piquet, Sistema Linfatico: paravertebrale, superiore e addominale
8

Integrazione
Per i dolori articolari

1. Apertura
2. Colonna vertebrale completa

3. Surreni (1 min/piede)

4. Articolazioni specifiche dolenti

5. Fegato + Colecisti

6. Milza

7. Sistema linfatico (2 min/piede)

8. Reni + Uretere + Vescica a ventaglio
9

Integrazione

La riflessologia plantare offre un approccio prezioso nell'accompagnamento della donna durante il
climaterio. E possibile strutturare un trattamento di base che include le zone riflesse degli organi
principalmente coinvolti nel processo menopausale — Reni, Fegato, Milza, Utero e ovaie —

applicabile a tutte le donne in questa fase della vita.

Tuttavia, come abbiamo visto attraverso la lettura dei Cinque Elementi e dei quadri sindromici della
MTC, ogni donna vive la menopausa in modo profondamente unico, secondo la propria
costituzione energetica, la propria storia e 1 propri squilibri specifici. Per questo motivo, accanto al
trattamento base, ho proposto alcuni protocolli piu mirati, pensati per rispondere a sintomi specifici
come le vampate di calore, i1 disturbi del sonno, irritabilita o i dolori articolari, senza la pretesa di

esaurire tutte le possibili manifestazioni di questo complesso passaggio.
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L'obiettivo non ¢ standardizzare, ma offrire strumenti flessibili che si possano adattare alla donna

che si ha di fronte, accompagnandola con rispetto e consapevolezza.

Negli anni di scuola, durante la varie lezioni pratiche e di tirocinio, avvenuto soprattutto in strutture
di accoglienza agli anziani, il messaggio che ¢ stato passato all’unisono da tutti i docenti ¢ il senso
di profondo rispetto nei confronti della persona che si affida a noi operatori, riconoscere la sacralita
dell’anima di fronte in totale presenza ed accoglienza. L’energia pura e trasformativa che si
sprigiona durante le sessioni ¢ un ricordo ancora vivido e presente. La riflessologia appresa in
questa scuola ha un approccio dolce ed un livello energetico superiore, proprio per la qualita dei

valori trasmessi.
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CAPITOLO 6 — Ulteriori strumenti di supporto preziosi nella fase di passaggio

Nel percorso di questa tesi ho esplorato la menopausa attraverso la lente psicosomatica, la visione
della Medicina Tradizionale Cinese e il sostegno offerto dalla riflessologia plantare, mettendo in
luce come questa fase rappresenti non solo un evento biologico, ma un profondo passaggio di

trasformazione.

Accanto a questi approcci, esistono tuttavia ulteriori strumenti naturopatici, altrettanto preziosi, che
possono accompagnare la donna nel quotidiano, sostenendola con delicatezza e continuita nel

processo di cambiamento.

In questo capitolo desidero ampliare lo sguardo verso modalita di supporto concrete e integrate:
I’alimentazione come atto terapeutico, con il contributo della dietetica di Luigi Costacurta; il
sostegno della fitoterapia e degli oligoelementi per riequilibrare il terreno; la floriterapia di Edward
Bach come supporto emozionale; le pratiche depurative e tonificanti dei fanghi, delle friegagioni e
della spazzolatura secondo Manuel Lezaeta Acharan; fino alla meditazione come via di ascolto e

centratura interiore.

L’intento ¢ offrire una visione integrata e rispettosa, in cui ogni strumento diventa parte di un
accompagnamento consapevole, capace di sostenere la donna nel ritrovare equilibrio, vitalita e

senso profondo in questa nuova stagione della vita.

6.1 I Fiori di Bach nella Menopausa e nel Climaterio

Un approccio vibrazionale al riequilibrio emotivo e fisico

Introduzione ai Fiori di Bach

La Floriterapia di Bach €' un sistema di medicina vibrazionale ideato dal medico britannico Edward
Bach (1886-1936), fondato sulla convinzione che ogni disagio fisico abbia radici in stati emotivi
negativi. Bach identifico' 38 rimedi floreali preparati attraverso l'infusione solare o la bollitura dei
fiori in acqua sorgiva, capaci di agire sull'equilibrio emotivo e sottile dell'individuo. A differenza
della fitoterapia, non agiscono attraverso principi chimici attivi ma attraverso I'impronta energetica
del fiore: sono privi di controindicazioni e si associano in totale sicurezza a qualsiasi altro

protocollo naturopatico o medico.
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Si assumono per via sublinguale — 2 gocce di ciascun rimedio scelto in un flacone da 30 ml di
acqua, 4 gocce almeno 4 volte al giorno — e si raccomanda di non mescolare piu' di 6-7 rimedi nella
stessa miscela. Nel contesto del climaterio, rappresentano uno strumento prezioso per
accompagnare la donna nella trasformazione emotiva e identitaria che questo passaggio porta con

'

SC.

I Fiori nel Viaggio della Sacerdotessa

La menopausa non ¢' solo un evento ormonale: €' un viaggio. E come ogni viaggio archetipico,
attraversa fasi precise — la partenza, il buio, l'attraversamento, la purificazione, il ritorno — che nel
racconto iniziale di questa tesi prendono il nome dei sette riti della Sacerdotessa. I Fiori di Bach si
collocano naturalmente lungo questo percorso, ciascuno a sostenere la donna in una fase specifica

della trasformazione.

Primo rito — Evocare la barca

Il primo rito chiede alla donna di lasciare la riva e salire sulla barca. E' il momento del grande

distacco, della scelta consapevole di attraversare. Due rimedi accompagnano questa soglia.

Walnut (Juglans regia) — €' il rimedio per eccellenza di tutti 1 grandi passaggi di soglia. Protegge
dalle influenze esterne, rafforza la determinazione interiore e aiuta ad attraversare la transizione
senza rimpianti, attenuando anche le reazioni fisiche che spesso accompagnano i mutamenti
profondi. Monika Scheffer lo descrive con I'immagine perfetta: una barca che deve attraversare un
fiume. L'altra riva e' gia' visibile, eppure la barca non si e' ancora del tutto staccata. Alcuni legami
invisibili trattengono al passato — manca solo il segnale del capitano per salpare. Walnut e' quel
segnale: aiuta la donna a trasformare il cambiamento da qualcosa da subire in qualcosa da

accogliere con coraggio e consapevolezza.

Honeysuckle (Lonicera caprifolium) — €' il rimedio di chi e' ancora sulla riva con lo sguardo rivolto
all'indietro. La donna che ne ha bisogno vive in un tempo che non esiste piu', rimpiangendo non
solo il corpo di ieri ma tutto cio' che esso rappresentava: la vitalita', la fertilita', il senso di se'
costruito in decenni di vita. Honeysuckle scioglie questi ultimi ormeggi con delicatezza, aiutando a
onorare il passato con gratitudine invece che con rimpianto, € a ritrovare la capacita' di abitare

pienamente il presente. Perche' la barca verso Avalon non torna indietro.
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Secondo rito — Aprire le nebbie

Nel secondo rito la donna ¢' avvolta nelle nebbie: non vede piu' la riva di partenza, non vede ancora
quella di arrivo. E' lo spazio sospeso dell'attraversamento, che richiede il coraggio di stare

nell'incertezza senza che la mente cerchi disperatamente una via d'uscita.

Mustard (Sinapis arvensis) — €' il rimedio della nuvola scura che cala improvvisamente, senza
causa apparente, per poi dissolversi con la stessa imprevedibilita'. E' l'oscurita' che la donna non
riesce a condividere ne' a spiegarsi — e che per questo pesa doppio. Quella nuvola e' la nebbia del
passaggio: non un segno di debolezza, ma il volto emotivo di una trasformazione profonda
strettamente correlata alle variazioni ormonali rapide del climaterio. Mustard offre la luce

necessaria per attraversarla senza restarne prigioniere.

White Chestnut (desculus hippocastanum) — €' il rimedio per quando la mente non riesce a stare
nel silenzio delle nebbie. I pensieri girano in tondo ossessivamente, soprattutto di notte,
trasformando il riposo in un territorio ostile. Le variazioni ormonali del climaterio aggravano
spesso questo stato, rendendo I'insonnia da iperattivita’ mentale uno dei sintomi piu' frequenti.
White Chestnut porta quiete, interrompe 1 circoli viziosi del pensiero e restituisce il riposo

necessario per continuare il viaggio.

Wild Rose (Rosa canina) — €' il rimedio della resa silenziosa: la donna che si ferma davanti alle
nebbie non per paura, ma per pura rassegnazione. Si e' spenta — ha smesso di desiderare, di cercare,
di sperare — vivendo la menopausa come la conferma che la vita migliore e' ormai alle spalle. Wild
Rose riaccende la fiamma con la dolcezza di un petalo che si schiude, restituendo curiosita',
motivazione e il desiderio di attraversare invece di fermarsi. Perche' il viaggio verso Avalon e'

riservato a chi sceglie di non restare sulla riva.

Terzo rito — La grande iniziazione

Nel terzo rito tutto cade a pezzi: i vecchi sistemi si sgretolano, il corpo e' attraversato da fiamme, le
emozioni premono con una forza che sembra impossibile da contenere. E' il momento piu' buio e

piu' trasformativo del viaggio.

Scleranthus (Scleranthus annuus) — rivela in questa fase la sua natura piu' profonda: non solo
rimedio dell'indecisione, ma dell'instabilita' emotiva. I livelli ormonali diventano "ballerini" e con
loro si fa instabile il mondo interiore della donna, con sbalzi d'umore improvvisi tra gioia e

tristezza, energia e apatia, senza riuscire a trovare un centro di gravita'. Scleranthus porta stabilita'

66



fermezza in questo momento altalenante. Come osserva Ricardo Orozco, €' indicato per tutti i
periodi di instabilita' ciclica — adolescenza, sindrome premestruale, menopausa — e cammina spesso

accanto a Walnut: uno protegge durante la traversata, 1'altro aiuta a reggere le onde.

Cherry Plum (Prunus cerasifera) — €' il rimedio per quando si ha paura di se' stesse: degli scatti
d'ira improvvisi, della tensione che esplode, del pianto che arriva senza chiedere il permesso.
Questa paura secondaria — quella di "stare perdendo la testa" — e' frequente durante il climaterio,
quando le variazioni ormonali amplificano la reattivita' emotiva. Cherry Plum rassicura: non si sta
perdendo la testa, si sta attraversando una grande iniziazione. E' il timone che tiene la rotta quando

le onde sono piu' alte.

Rock Rose (Helianthemum nummularium) — interviene quando la tempesta diventa terrore acuto e
paralizzante: la vampata notturna che si trasforma in attacco di panico, il risveglio con il cuore fuori
ritmo, il corpo che sembra fuori controllo. Componente del Rescue Remedy di Bach, infonde
coraggio la' dove il terrore ha preso il sopravvento, restituendo la forza di restare presenti e
continuare. Perche' arrendersi — come insegna il racconto — non significa cedere al panico: significa

smettere di resistere alla trasformazione.

Star of Bethlehem (Ornithogalum umbellatum) — porta conforto puro nei momenti di shock: la
diagnosi di menopausa precoce, un sintomo fisico improvviso, o il riemergere di ferite emotive
antiche che il climaterio ha la capacita' di riportare in superficie. Non analizza, non spiega:
semplicemente abbraccia. Componente del Rescue Remedy, €' la mano tesa nel momento piu' buio

della grande iniziazione, assicurando che non si €' sole ad attraversarlo.

Olive (Olea europaea) — ¢' il rimedio dello svuotamento totale: fisico, emotivo, mentale. Le riserve
sono esaurite, il corpo non risponde, le sudorazioni notturne hanno rubato il riposo e le vampate
hanno consumato I'energia. Olive non chiede alla donna di fare nulla: le chiede solo di ricevere.
Ricarica in profondita', lavorando nelle radici quando la pianta non ha piu' foglie, restituendo le
forze per completare il viaggio. Perche' la ricompensa, come dice il racconto, €' gia' davanti agli

occhi.
Quarto rito — La ricerca della Santita'

Nel quarto rito la vita viene messa in discussione: si guarda allo specchio con uno sguardo nuovo, si

fanno 1 conti con se' stesse, si cerca il perdono e la purificazione.

Crab Apple (Malus pumila) — ¢' il rimedio del disgusto di se' e della difficolta' ad accettare le

trasformazioni fisiche della menopausa: le variazioni del peso, i cambiamenti della pelle, un aspetto

67



esteriore che non corrisponde piu' all'immagine interna di se'. Crab Apple aiuta a fare cio' che il
quarto rito chiede: guardare, riconoscere, onorare e perdonare. Favorisce una relazione piu'
amorevole con il proprio corpo in trasformazione. Perche' quel corpo non e' difettoso: sta

diventando qualcosa di nuovo.

Mimulus (Mimulus guttatus) — accompagna le paure concrete e specifiche che emergono in questa
fase di bilancio: la paura di invecchiare, di ammalarsi, di perdere 1'autonomia, di veder cambiare i
rapporti affettivi. La donna che ne ha bisogno porta queste paure in silenzio, senza riuscire a
condividerle. Mimulus conferisce un coraggio quieto e stabile, aiutando ad affrontarle con fiducia —

e a perdonarsi per averle.

Quinto rito — Bagno nelle acque curative

Nel quinto rito le acque si schiariscono, la sponda di Avalon diventa visibile e la donna inizia a
vedersi straordinaria. E' il momento in cui 1 doni emergono — se si ha la fiducia di riconoscerli ¢ la

vitalita' di raccoglierli.

Larch (Larix decidua) — ¢' il rimedio di chi arriva a questa soglia luminosa e si ferma, convinta di
non avere abbastanza, di non essere abbastanza capace, abbastanza degna. Durante il climaterio
questa mancanza di fiducia in se' €' spesso aggravata dal confronto con il passato e dal senso di
perdita delle proprie capacita'. Larch aiuta gli occhi ad adattarsi alla nuova luce, a riconoscere cio'

che e' sempre stato li'. Perche' Avalon non accoglie donne perfette: accoglie donne consapevoli.

Hornbeam (Carpinus betulus) — agisce accanto a Larch ma su un piano diverso: non sulla fiducia,
ma sulla vitalita' mentale. La donna che ne ha bisogno non e' esaurita in profondita' — il fuoco
interiore c'e' — ma ogni mattina scende una pesantezza anticipatoria che sembra insuperabile. La
sponda e' visibile, ma le gambe stentano a muoversi. Hornbeam e¢' il rimedio della soglia tra il
riposo e l'azione, quello che aiuta a fare il primo passo verso i propri doni — e a scoprire che le

gambe, in realta’, reggono benissimo.

I Fiori di Bach sono uno strumento sicuro, privo di effetti collaterali e profondamente rispettoso
dell'individualita' della donna per accompagnare la transizione menopausale. Possono essere
integrati liberamente in qualsiasi protocollo naturopatico — fitoterapia, nutrizione, tecniche corporee

— potenziandone gli effetti. La scelta dei rimedi deve essere sempre personalizzata sulla base del
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profilo emotivo individuale della donna, emerso attraverso un colloquio approfondito, senza
mescolare piu' di 6-7 rimedi per flacone. La loro forza risiede nel sostenere il processo naturale di
trasformazione, aiutando la donna a sciogliere i blocchi emotivi e a vivere questo passaggio non
come un declino, ma come una nuova stagione della vita. Perche' la farfalla, alla fine, prende il

volo.

6.2 Fitoterapia, Gemmoterapia e supporto mineralogico nella menopausa

La fitoterapia rappresenta una delle forme piu antiche di medicina utilizzando le piante medicinali
per prevenire e trattare disturbi e squilibri. In menopausa, le piante offrono un supporto prezioso,

naturale e scientificamente validato per accompagnare la donna attraverso questa transizione.
6.2.1 La fitoterapia: le piante come alleate del cambiamento

La fitoterapia offre alla donna in perimenopausa e menopausa un ventaglio di risorse preziose, in
grado di agire su sintomi specifici senza interferire con 1 ritmi fisiologici del corpo. Le piante
medicinali non sostituiscono un percorso naturopatico integrato, ma lo arricchiscono con principi
attivi naturali capaci di modulare la risposta ormonale, nervosa e vascolare in questa fase di

transizione.
Per le manifestazioni vasomotorie — vampate di calore, sudorazioni notturne, palpitazioni —

La Cimicifuga racemosa ¢ uno dei fitoterapici piu studiati: possiede sostanze ormono-simili che
modulano il recettore della serotonina, esercitando un effetto calmante sul sistema neurovegetativo

e inibendo la secrezione dell'ormone luteinizzante.

La Salvia officinalis, definita fin dalla scuola salernitana "Salva Salvatrix", agisce come estrogeno

vegetale naturale, attenuando le vampate e riequilibrando i flussi mestruali irregolari.

La Dioscorea, come progestinico naturale, puo bilanciare, nei tempi e nei modi giusti, le altre

sostanze similestrogeniche.
Per l'ansia, l'irritabilita e 1 disturbi del sonno — sintomi tra i piu frequenti e invalidanti —

La Valeriana offre un'azione neurotonica e sedativa senza effetti narcotizzanti, migliorando la

qualita del sonno e lasciando la mente lucida al risveglio.
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L'Eleuterococco, adattogeno per eccellenza, supporta il sistema nervoso centrale, quello endocrino
e ha azione antistress e antidepressiva, caratteristiche particolarmente preziose in un momento di

riorganizzazione profonda dell'organismo.

Per il supporto osseo, I'Equiseto e il Bambu sono entrambi ricchissimi di silicio, oligoelemento
essenziale per l'integrita del tessuto connettivo, la solidita scheletrica e la fissazione del calcio nelle

ossa — un supporto preventivo fondamentale da iniziare gia in perimenopausa.
6.2.2 Gemmoterapia: il linguaggio delle gemme

La gemmoterapia lavora con 1 tessuti vegetali embrionali — gemme, giovani germogli, radichette —
estratti nel momento di massima vitalita biologica. Questi macerati glicerici concentrano fattori di
crescita, ormoni vegetali e principi attivi in forme biodisponibili che agiscono in profondita sui

sistemi organici.

Per la donna in menopausa, il gemmoderivato di elezione ¢ il Vaccinium vitis idaea (Mirtillo rosso):
grazie all'azione estrogenica che esercita, rappresenta il rimedio della donna in menopausa in grado
di riattivare la funzionalita delle ovaie, ed ¢ indicato nei disturbi da carenza estrogenica come i
disturbi trofici vaginali, le alterazioni dell'umore, le vampate e l'osteoporosi. E considerato
'antisenescente femminile per eccellenza, 1'equivalente di cio che la Sequoia gigantea rappresenta

per l'uomo.

Il Rubus idaeus (Lampone) ¢ il gemmoderivato riequilibrante ormonale femminile per eccellenza:
elettivo per tutte le disendocrine femminili dall'etda puberale alla donna in perimenopausa,
regolarizza la funzione ovarica, agisce sulla ritenzione idrica, sull'insonnia e sulla tensione emotiva

tipiche di questo passaggio.

La Tilia tomentosa (Tiglio) ¢ il sedativo vegetale del sistema nervoso autonomo: indicata nelle
sindromi ansiose, nell'insonnia, nel nervosismo, nelle palpitazioni e nell' eretismo cardiaco in
soggetti sotto stress psicofisico, risponde perfettamente al profilo della donna in perimenopausa che

vive una condizione di ipereccitabilita nervosa e difficolta nel recupero notturno.

Il Ficus carica agisce principalmente come drenante gastrico e nervoso, indicato nelle turbe
dispeptiche funzionali e nelle manifestazioni psicosomatiche a livello gastrointestinale — un
supporto prezioso per chi, come molte donne in questa fase, manifesta il disagio anche attraverso

'apparato digerente.
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La Betulla pubescens svolge un'azione drenante e depurativa profonda, con effetto diuretico e di
sostegno al metabolismo: utile per la ritenzione idrica, il sovrappeso e come supporto in caso di

dolori articolari e predisposizione all'artrosi.

Il Ginkgo biloba, pur non essendo un gemmoderivato nel senso stretto del termine ma utilizzato
prevalentemente come tintura madre o estratto secco, merita una menzione per la sua azione
specifica sulla circolazione cerebrale: aumenta la vascolarizzazione dei tessuti, migliora l'attivita
dei neurotrasmettitori e si rivela utile nei casi di nebbia mentale, difficolta di concentrazione e

vertigini — sintomi neurologici frequenti durante la perimenopausa.
6.2.3 1l supporto mineralogico

Accanto alle piante, i minerali e gli oligoelementi svolgono un ruolo fondamentale nel mantenere
l'equilibrio dell'organismo durante la menopausa. Il Calcio e il Magnesio sono i macrocostituenti
piu importanti in questa fase: il primo per la salute ossea, il secondo per il sistema nervoso e
muscolare, come sedativo naturale e supporto nei momenti di ansia e depressione. Lo Zinco,
oligoelemento dell'endocrinologo, esercita un'azione regolatrice sull'ipofisi e sull'intero sistema
endocrino. Il Silicio, presente in forma organica in piante come 1'Equiseto e il Bambu, ¢ un
oligoelemento essenziale per l'integrita del tessuto connettivo, la solidita scheletrica e la fissazione
del calcio nelle ossa — un supporto preventivo fondamentale da iniziare gia in perimenopausa,

quando la progressiva riduzione estrogenica inizia a compromettere la densita ossea.

La terza diatesi, detta diatesi distonica del Manganese-Cobalto, rappresenta un riferimento prezioso
nell'accompagnamento della donna in menopausa. Caratterizzata dal passaggio da uno stato di
vigore a uno stato di progressivo esaurimento — che Ménétrier collocava intorno alla cinquantina,
proprio quando cambia l'assetto endocrino — questa diatesi si manifesta con un disturbo
neurovegetativo in cui il cambiamento del ritmo ormonale si traduce in spasmi viscerali e problemi
metabolici ed endocrini. Il soggetto appartenente a questa diatesi ¢ dominato dalle cosiddette "tre
A": Ansia, Astenia e Algie. Si sveglia gia stanco, fatica ad alzarsi, ricorre a sostanze eccitanti per
affrontare la giornata e non riesce a trovare ristoro nel sonno notturno. A livello endocrino, questa
diatesi ¢ esplicitamente associata a menopausa, cisti, fibromi e miomi — rendendola particolarmente
pertinente in questa fase della vita femminile. I suoi oligoelementi complementari sono cobalto,

potassio, magnesio e litio.
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6.3 Idrotermofangoterapia — terra, acqua e calore al servizio del corpo

Nel sistema naturopatico elaborato da Manuel Lezaeta Acharan nella sua opera La Medicina
Naturale alla portata di tutti — e successivamente approfondito e diffuso in Italia da Luigi Costacurta
— l'acqua, la terra, il sole e 'aria non sono semplici elementi naturali: sono agenti terapeutici attivi,
capaci di ripristinare l'equilibrio termico dell'organismo e di interrompere quei processi

inflammatori cronici che stanno alla radice della malattia.

I1 principio fondamentale ¢ chiaro: il corpo sano mantiene una temperatura uniforme di 37°C tanto
sulla pelle quanto nelle mucose interne. Quando questo equilibrio si altera — per cattive digestioni
ripetute, stress cronico, alimentazione scorretta — si instaura quella febbre gastro-intestinale cronica
che congesta le mucose digestive, aumenta la temperatura interna e raffredda la periferia,
impoverendo la circolazione cutanea e creando il terreno per ogni forma di squilibrio sistemico. Le
tecniche idrotermofangoterapiche agiscono esattamente su questo: disinflammano, detossinano,
favoriscono la termoregolazione, equilibrano il sistema nervoso e quello endocrino, € normalizzano

le funzioni organiche.

Per la donna in perimenopausa e menopausa, questo sistema offre strumenti pratici, accessibili e

profondamente efficaci.
La spazzolatura a secco

E la pratica pit semplice da integrare nella routine quotidiana, e una delle piti complete nei suoi
effetti. Con una spazzola a setole naturali, al mattino appena alzate, si percorre la pelle con
movimenti circolari partendo dal piede destro, risalendo lungo la gamba, la coscia e il gluteo, poi il
lato sinistro, quindi le braccia, il torace, I'addome e la nuca. La direzione segue il ritorno venoso e

linfatico, dal basso verso 1'alto.

L'azione ¢ duplice: stimola la circolazione superficiale e, per via riflessa, quella degli organi interni,
attiva il sistema linfatico favorendo I'eliminazione cutanea delle tossine. In menopausa, quando la
pelle tende a perdere elasticita e il sistema linfatico rallenta, questa pratica quotidiana rappresenta
un supporto semplice e immediato. Al termine della spazzolatura ¢ utile eseguire qualche minuto di

movimento o applicare un olio naturale sulla cute.

1 bagni genitali — il bagno derivativo
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Ideato da Louis Kuhne e fatto proprio dal sistema di Lezaeta, il bagno genitale o derivativo consiste
nell'applicazione ritmica di acqua fredda sui genitali esterni. Sedute sul bidet, si tampona con una
spugna bagnata di acqua fredda, a intervalli di due o tre secondi, per circa quindici minuti al giorno.

Durante tutta la pratica ¢ importante mantenere il resto del corpo al caldo, in particolare 1 piedi.

L'azione non ¢ locale ma sistemica: la zona perineale ¢ ricca di terminazioni nervose collegate
all'intero sistema nervoso autonomo, e il suo raffreddamento produce un abbassamento
dell'infiammazione interna, un miglioramento della circolazione linfatica e un effetto sedativo sul
sistema neurovegetativo. Secondo Lezaeta, con la pratica regolare dei bagni genitali si dorme
meglio, la circolazione migliora, la febbre gastro-intestinale si riduce e le normali funzioni
neuro-endocrine si ristabiliscono progressivamente. Per la donna in menopausa, questi effetti si
traducono in una riduzione delle vampate, maggiore qualita del sonno e allentamento della tensione

nervosa accumulata.
1l fango sul ventre

La terra vergine applicata sull'addome ¢, nel sistema di Lezaeta, uno degli strumenti piu potenti per
disinfiammare, depurare e decongestionare gli organi viscerali a livello osmotico. Si prepara
impastando terra vergine con acqua fino a ottenere una crema densa, si stende su un telo con uno
spessore di circa mezzo centimetro, si copre con una garza e si applica sul ventre con la garza a
contatto con la pelle. Si fascia in modo aderente con un telo di cotone e si copre con uno di lana.
L'applicazione notturna ¢ quella piu indicata: va mantenuta fino al momento in cui non si avverte
una sensazione di freddo che persiste per oltre trenta minuti — segno che il cataplasma ha esaurito la

sua azione assorbente.

Con un'applicazione costante, il fango sul ventre combatte la stipsi, migliora la digestione e
I'insonnia, e contribuisce a ridurre lo stato infiammatorio cronico che in molte donne in
perimenopausa si manifesta proprio a livello addominale. Per chi trovasse questa applicazione
troppo laboriosa, una valida alternativa quotidiana ¢ la frizione del ventre: prima di coricarsi,
quaranta rotazioni in senso orario sull'addome con un panno inumidito di acqua fresca, seguite dal

riposo al caldo.
Le applicazioni per le vampate

Per le manifestazioni vasomotorie acute, Lezaeta indica due tecniche specifiche. I pediluvi e

gambiluvi freddi, con acqua a 12-18°C, si eseguono immergendo i piedi per un tempo variabile dai
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quindici secondi fino a tre minuti, muovendoli nell'acqua. Al termine non si asciugano con
l'asciugamano, ma si rimuove l'acqua con le mani e si coprono i piedi con qualcosa di caldo. Questa
pratica ¢ controindicata in caso di ipertensione, sciatalgia o problemi di circolazione arteriosa alle

gambe.

I semicupi di tronco alternati — con acqua che prende il fegato, gli organi della digestione e la
regione lombare — si eseguono alternando una fase calda di cinque minuti a una fredda di dieci
secondi, per tre cicli, seguiti da riposo al caldo. Sono indicati non solo per le vampate ma per

l'insieme dei disturbi legati alla menopausa.
Per la cefalea

I bracciluvi a temperatura crescente — partendo da circa 34°C e salendo gradualmente fino al limite
della sopportazione, intorno ai 39°C, nel corso di dieci-quindici minuti — sono indicati per la cefalea
ma anche per l'ansia. I pediluvi alternati caldo-freddo, con la stessa logica dei semicupi, completano

il supporto per questo sintomo.
L'impacco sul fegato

In caso di tensione epatica, rabbia repressa o senso di pesantezza addominale — tutti disturbi
frequenti in questa fase, in cui il fegato € spesso sovraccarico — Lezaeta indica l'applicazione di una
borsa dell'acqua calda sul fegato per circa dieci minuti al giorno. Un gesto semplice, che supporta

l'organo emuntore piu sollecitato durante la transizione menopausale.

Tutte queste pratiche condividono una logica comune: non introducono nulla dall'esterno, ma
attivano le risorse naturali dell'organismo stimolando i1 suoi meccanismi di termoregolazione,
drenaggio ed eliminazione. Sono strumenti alla portata di tutte, che richiedono solo costanza e la

disponibilita a prendersi cura del proprio corpo con semplicita e rispetto.
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CAPITOLO 7 — Meditazione, movimento e presenza: strumenti per il riequilibrio

Nel percorso di questa tesi, la menopausa ¢ stata considerata come una fase di trasformazione che
coinvolge aspetti biologici, psico-emotivi ed energetici. Accanto agli strumenti gia esplorati —
nutrizione, fitoterapia, floriterapia, riflessologia e medicina tradizionale cinese — ¢ utile includere
anche approcci che favoriscano la regolazione del sistema nervoso e una relazione piu consapevole

con S€ stesse.

Tra questi, 1 percorsi basati sulla consapevolezza rappresentano un riferimento importante, poiché

permettono di sviluppare una maggiore presenza attraverso il corpo, il respiro e 1’attenzione.
7.1 La meditazione come pratica di consapevolezza

La meditazione rappresenta uno strumento efficace nel favorire uno stato di presenza e una migliore
regolazione emotiva. Diversi studi evidenziano come le esperienze meditative contribuiscano alla
riduzione dello stress percepito, al miglioramento della qualita del sonno e alla modulazione

dell’attivita del sistema nervoso autonomo.

In particolare, le meditazioni attive possono risultare adatte in questa fase, poiché integrano
movimento, respirazione e rilascio emotivo. Questo le rende accessibili anche a chi sperimenta

difficolta a mantenere una posizione statica o uno stato di quiete mentale prolungata.

Anche 1l respiro rappresenta un elemento centrale: portare attenzione all’atto respiratorio,
rallentarlo e renderlo piu profondo favorisce I’attivazione del sistema parasimpatico, contribuendo a

ridurre agitazione, ansia e tensione.
7.2 Il movimento, il contatto con la natura e le pratiche integrate

In presenza di affaticamento o blocco emotivo, ¢ frequente sperimentare una riduzione dell’energia
e della motivazione all’azione. In questi casi, il primo passo puo essere rappresentato dal contatto

con ’ambiente naturale.

Trascorrere del tempo all’aria aperta, anche senza un’attivita strutturata, favorisce una regolazione
spontanea del sistema nervoso. Il contatto con la natura ¢ associato a una diminuzione dei livelli di
cortisolo e a un miglioramento del tono dell’'umore, configurandosi come uno strumento semplice e

accessibile.
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A partire da questo stato di maggiore apertura, puo essere introdotto gradualmente il movimento.
L’attivita fisica dovrebbe essere adattata alla condizione individuale e al livello di energia del
momento. Nelle fasi di maggiore stanchezza, anche una semplice camminata puod apportare benefici
significativi sul piano psicofisico, favorendo il rilascio di endorfine, migliorando la qualita del

sonno e contribuendo alla riduzione dello stress.

In questo quadro, discipline come lo yoga e il Qi Gong rappresentano un valido supporto.
Attraverso movimenti lenti, coordinati al respiro e all’attenzione, favoriscono la circolazione
dell’energia, migliorano 1’equilibrio e contribuiscono a una regolazione piu profonda dello stato

psico-fisico.

Quando il corpo lo consente, ¢ utile integrare anche un’attivita piu mirata e strutturata, orientata al
mantenimento della massa muscolare e della funzionalita articolare. Durante la menopausa, infatti,
la riduzione degli estrogeni ¢ associata a una maggiore predisposizione alla sarcopenia, ovvero alla
perdita di massa e forza muscolare. L’inserimento di esercizi di resistenza, mobilita e tonificazione
contribuisce alla prevenzione di questo processo, sostenendo al contempo il metabolismo e il

benessere generale.
7.3 1l valore del tempo personale

Un elemento centrale nel processo di riequilibrio ¢ la capacita di dedicare tempo a sé stesse.
Durante la menopausa, corpo e psiche richiedono spesso un rallentamento dei ritmi abituali e una

maggiore attenzione ai propri bisogni.

Il mantenimento di schemi di vita non piu in sintonia con questa fase puo contribuire ad amplificare
il disagio. Al contrario, concedersi spazi di pausa, ascolto e riposo favorisce un adattamento piu

armonico al cambiamento in atto.

Questo tempo non deve essere necessariamente strutturato: anche brevi momenti di silenzio,
respirazione consapevole o semplice presenza possono incidere in modo significativo sul benessere

generale.
7.4 11 supporto relazionale

Accanto alla dimensione individuale, il supporto relazionale rappresenta un elemento rilevante nel
processo di attraversamento della menopausa. La condivisione con altre donne pud favorire una

maggiore comprensione della propria esperienza e contribuire a ridurre il senso di isolamento.
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Gruppi di ascolto, cerchi di donne o percorsi di accompagnamento offrono uno spazio in cui
esprimere vissuti, emozioni e difficolta in un contesto non giudicante. Sebbene non tutte le donne
sentano questa necessita, per molte pud rappresentare un sostegno significativo, soprattutto nei

momenti di maggiore vulnerabilita.

E importante ricordare che la menopausa non si manifesta in modo uniforme: alcune donne
attraversano questa fase senza sintomi significativi, mentre altre possono sperimentare
manifestazioni piu intense. Questa variabilita evidenzia la necessita di un approccio
individualizzato, in cui evitare il confronto e il giudizio rappresenta un passaggio fondamentale per

favorire un vissuto piu sereno e consapevole.
7.5 La tecnica metamorfica: un supporto nel processo di trasformazione

Tra gli strumenti che possono accompagnare questo processo di riequilibrio, merita uno spazio
particolare la tecnica metamorfica, un approccio che agisce su un piano piu sottile dell’esperienza

corporea.

Ideata da Robert St. John, naturopata inglese, questa tecnica nasce a partire dalla riflessologia
plantare ma se ne distingue profondamente per orientamento e finalita. Se la riflessologia interviene
sul sintomo attraverso le zone riflesse degli organi, la tecnica metamortfica sposta 1’attenzione verso

un livello piu profondo, legato all’impronta originaria della persona.

I1 lavoro si concentra sui punti riflessi della colonna vertebrale presenti nei piedi, nelle mani e nella
testa, considerati come la mappa del periodo prenatale — dal concepimento alla nascita. In questa
visione, ¢ proprio durante la gestazione che si pongono le basi delle nostre caratteristiche fisiche,
emotive e mentali. Le esperienze vissute in questo tempo non vengono registrate solo a livello
cosciente, ma lasciano tracce profonde che continuano ad agire nel presente, influenzando il modo
di percepire, reagire e relazionarsi. In una prospettiva piu ampia, questo lavoro si inserisce in una
dimensione in cui il tempo non ¢ considerato esclusivamente lineare, aprendo la possibilita di

accedere a livelli dell’esperienza anche precedenti alla manifestazione fisica della vita.

Quando queste tracce non trovano possibilita di espressione o integrazione, possono manifestarsi

come blocchi o schemi ripetitivi.

La tecnica metamorfica non interviene direttamente su questi schemi, ma crea le condizioni

affinché possano sciogliersi. Il praticante non dirige né forza il cambiamento: assume piuttosto il
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ruolo di catalizzatore, lasciando che sia la Forza Vitale della persona a guidare il processo, portando

alla luce cio che ¢ pronto a trasformarsi.

In questo contesto, il tocco assume un ruolo centrale. Si tratta di un contatto leggero e rispettoso,
che non impone ma accompagna, permettendo alla Forza Vitale della persona di attivarsi in modo
spontaneo. E proprio attraverso questa semplicita che si apre uno spazio in cui il cambiamento puo

avvenire in profondita.

Il lavoro si colloca nel campo delle energie sottili, livello stesso in cui la tecnica opera. E qui che
risiedono le memorie piu profonde, anche quelle non accessibili alla coscienza, e da cui puo

emergere un processo di riequilibrio naturale.

Questo rende la tecnica metamorfica particolarmente significativa in fasi di transizione come la
menopausa. Come descritto nel Capitolo 3, questa fase rappresenta un vero e proprio richiamo al
risveglio: un momento in cui il corpo abbassa le difese adattive e permette I’emersione di contenuti
emotivi e schemi non ancora integrati. Cio che ¢ stato trattenuto nel tempo — anche a livelli molto
precoci — tende a riemergere, chiedendo ascolto e trasformazione. In questo contesto, la tecnica
metamorfica si inserisce in modo coerente, perché non agisce per controllare o eliminare il sintomo,
ma accompagna il movimento gia in atto, favorendo lo scioglimento dei blocchi e restituendo

fluidita al sistema.

In questa prospettiva, la trasformazione non viene imposta dall’esterno, ma emerge dall’interno,
sostenuta da una Forza Vitale intelligente che, quando trova le condizioni adeguate, si orienta

spontaneamente verso 1’equilibrio.
7.6 Tornare a sé

In ultima analisi, meditazione, movimento, contatto con la natura, supporto relazionale e la tecnica
metamorfica non sono ambiti separati, ma diverse vie che conducono allo stesso punto: il ritorno a

sé stesse.

Un ritorno che non implica diventare qualcosa di diverso, ma ricordare cido che ¢ sempre stato

presente, anche quando non era visibile.

In un tempo in cui tutto sembra cambiare, questa capacita di radicarsi nella propria presenza diventa

un punto di equilibrio.

78



Ed ¢ forse proprio qui che la menopausa rivela uno dei suoi doni piu profondi: non solo trasformare

il corpo, ma riportare la donna al centro della propria vita.
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CAPITOLO 8 — Caso clinico: esperienza personale

Scrivere questa tesi ha significato attraversare in prima persona cid che queste pagine descrivono.
Non come osservatrice esterna, ma come donna che ha vissuto nel proprio corpo la transizione
menopausale. Il caso clinico che segue rappresenta quindi la sintesi concreta di quanto sviluppato

nei capitoli precedenti.

I primi segnali sono comparsi intorno ai 47 anni, in seguito a un evento stressante che ha portato a
una perdita di peso improvvisa e all’interruzione del ciclo mestruale per alcuni mesi. Dopo una
breve ripresa, il ciclo € tornato in modo irregolare, fino a manifestarsi con un ultimo flusso molto

abbondante, quasi emorragico, per poi cessare definitivamente.

In quel periodo il mio stile di vita era particolarmente intenso e instabile caratterizzato da viaggi
frequenti, spostamenti continui e condizioni ambientali diverse. I primi sintomi che ho percepito
sono stati I’insonnia e le vampate di calore, seguiti da cefalee localizzate prevalentemente nella
parte destra della testa, accompagnate da una sensazione di calore e bruciore interno. A questi si

sono aggiunti irritabilita, ipersensibilita emotiva e una marcata riduzione dell’autostima.

In una prima fase non ho riconosciuto questi segnali come legati alla menopausa. La mia reazione
iniziale ¢ stata la negazione. Nonostante le conoscenze acquisite nel mio percorso formativo, non

riuscivo ad accettare che quel cambiamento stesse riguardando me.

Con il tempo, la sintomatologia si ¢ intensificata. Sono comparsi dolori articolari alle anche e alle
ginocchia, difficolta nei movimenti quotidiani, aumento di peso e ritenzione idrica. Il mio corpo era
diventato progressivamente qualcosa che faticavo a riconoscere, generando ulteriore frustrazione.
Anche il rapporto con I’alimentazione si ¢ modificato, diventando meno equilibrato e piu difficile

da gestire.

A livello fisico, uno degli aspetti piu evidenti ¢ stata una sensazione costante di inflammazione
interna: durante la notte mi svegliavo con la bocca in fiamme, con una sete intensa che tuttavia non

trovava sollievo nemmeno bevendo. Sul piano emotivo, mi sentivo sola, insicura e disorientata.

Tuttavia, proprio in questo stato di vulnerabilita si € aperto uno spazio nuovo di consapevolezza piu
profonda. Nel momento in cui ho smesso di oppormi a cid che stava accadendo, ho iniziato a vedere

con maggiore chiarezza alcune dinamiche profonde della mia vita. In particolare, ho riconosciuto di
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stare vivendo una relazione in cui ripetevo schemi gid sperimentati in passato, soprattutto nel

rapporto con mio padre.

Questo passaggio ha rappresentato uno dei doni piu importanti della menopausa. Progressivamente,
mi ha riportata verso me stessa, aiutandomi a mettere al centro i miei bisogni, a sviluppare
maggiore amore per me ¢ a ridurre la dipendenza affettiva. In questo senso, il percorso vissuto
richiama il simbolismo del viaggio della sacerdotessa descritto all’inizio della tesi: un

attraversamento complesso, ma capace di riportare a una forma piu autentica di sé.
8.1 Lettura integrata del caso

L’analisi del caso consente di mettere in relazione 1’esperienza vissuta con i modelli teorici

sviluppati nei capitoli precedenti.

I sintomi osservati — insonnia, vampate, irritabilita, cefalee, stanchezza, aumento di peso e
sensazione di infiammazione interna — non si presentano come elementi isolati, ma come

espressione di un insieme di processi interconnessi.

Dal punto di vista eziopatologico, il caso richiama quanto discusso nel Capitolo 2. In particolare, il
legame tra stress, insonnia, ipersensibilita emotiva e peggioramento dei sintomi appare coerente con
un sovraccarico dell’asse tiroide-surreni, come descritto nella prospettiva di Anthony William. La
sensazione di calore interno diffuso, associata a cefalee e agitazione, suggerisce uno stato di

attivazione e inflammazione che non puo essere ricondotto esclusivamente al calo ormonale.

Allo stesso tempo, la teoria del terreno di Luigi Costacurta offre una chiave di lettura altrettanto
significativa. Le vampate che comparivano soprattutto dopo 1 pasti, la sete intensa, la percezione di
calore interno e il miglioramento ottenuto attraverso il cambiamento dell’alimentazione richiamano
il concetto di "febbre gastro-intestinale" e di alterazione dell’ambiente interno. In questa
prospettiva, il sintomo diventa il segnale di un terreno sovraccarico che richiede un processo di

riequilibrio.

Questa lettura trova un punto di contatto anche con la Medicina Tradizionale Cinese. La presenza di
calore interno, insonnia, vampate, irritabilita e sete intensa puo essere ricondotta a un quadro di
Vuoto di Yin di Rene con manifestazione di calore vuoto, in cui lo Yin non riesce piu a contenere lo

Yang. Il calore tende cosi a risalire, manifestandosi attraverso sintomi come vampate e agitazione.
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Le cefalee localizzate prevalentemente sul lato destro, insieme alla tensione emotiva e
all’irritabilita, suggeriscono inoltre un coinvolgimento del Fegato, con una possibile difficolta nella
libera circolazione del Qi. In una fase successiva, I’aumento di peso, la ritenzione idrica e la

difficolta digestiva indicano anche un indebolimento della Milza, con accumulo di Umidita.
Nel complesso, il quadro appare come un intreccio tra:

e infiammazione e sovraccarico del terreno
e attivazione sistemica legata allo stress

® ¢, in termini energetici, un indebolimento del Rene con coinvolgimento di Fegato e Milza

Dal punto di vista psicosomatico, il caso riflette chiaramente quanto sviluppato nel Capitolo 3. La
menopausa si ¢ manifestata come un processo di riorganizzazione interiore, accompagnato
dall’attraversamento di alcune delle fasi del lutto: negazione, rabbia, disorientamento e progressiva

accettazione.

In questo senso, tale trasformazione pud essere avvicinata a cio che Jung definisce processo di

individuazione, ovvero il progressivo avvicinamento a una forma piu autentica e integrata di s¢é.

I sintomi hanno assunto una funzione rivelatrice, portando alla luce dinamiche emotive e relazionali
non integrate. In questo senso, la menopausa ha rappresentato un vero e proprio "richiamo al

risveglio", in cui il corpo ha smesso di sostenere compromessi interiori non piu funzionali.

Nel complesso, questa esperienza conferma come la menopausa possa essere letta come un
momento in cui pit dimensioni — biologica, emotiva ed energetica — entrano in relazione tra loro,

rendendo necessario un approccio integrato e non riduzionista.
8.2 Interventi e percorso di riequilibrio
Nel tempo ho sperimentato diversi approcci.

Mi sono rivolta a professionisti, intraprendendo percorsi di agopuntura e kinesiologia, che hanno
rappresentato un supporto nel comprendere piu a fondo i segnali del corpo. Ho provato
gemmoderivati e oligoelementi, ma senza riuscire a mantenerne 1’assunzione con costanza. Ho
invece praticato regolarmente auto-trattamenti riflessologici, lavorando su colonna vertebrale,

sistema endocrino, reni, surreni, fegato, milza, tiroide e apparato riproduttivo.

82



Un cambiamento significativo ¢ avvenuto attraverso I’alimentazione. Ho eliminato glutine, latticini
e zuccheri raffinati, introducendo un’alimentazione piu semplice. Ho iniziato la giornata con acqua
e limone e, quando possibile, con succo di sedano. Ho inoltre utilizzato fanghi sul ventre e praticato

bagni derivativi.

Progressivamente, il calore interno e la sensazione di inflammazione si sono ridotti. Le vampate,
inizialmente frequenti soprattutto dopo i pasti, sono scomparse. Anche i dolori articolari si sono

attenuati fino a risolversi.

Tra gli interventi sperimentati, I’unico supporto integrativo ben tollerato ¢ stato rappresentato dagli

psicobiotici.

Accanto al lavoro sul corpo, sono stati fondamentali il contatto con la natura, i momenti di

solitudine consapevole e il recupero di uno spazio personale di ascolto.
8.3 Conclusione del caso clinico

Il caso presentato mostra come la menopausa non possa essere interpretata esclusivamente come un
evento biologico, ma debba essere considerata come un processo complesso che coinvolge corpo,

mente ed esperienza personale.

Attraverso ’integrazione tra osservazione diretta e modelli teorici emerge come 1 sintomi non
rappresentino soltanto un disagio, ma anche un linguaggio attraverso cui il corpo segnala la

necessita di un cambiamento.

Nel mio percorso, cid che inizialmente ¢ stato vissuto come perdita e disorientamento si ¢
progressivamente trasformato in un’opportunita di ascolto e ridefinizione di me stessa. Il lavoro sul
corpo, sull’alimentazione e sulle dinamiche relazionali ha permesso non solo una riduzione dei

sintomi, ma anche una maggiore centratura interiore.

Questo caso conferma I’importanza di un approccio integrato e personalizzato. La menopausa, in
questa prospettiva, non ¢ soltanto una fase da gestire, ma un passaggio che pud assumere un

significato trasformativo nel percorso della donna.
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Conclusioni

Alla luce del percorso sviluppato, emerge con chiarezza come la menopausa non rappresenti una
perdita, ma un ritorno a una forma piu autentica di potere. Non una diminuzione, ma una
riconfigurazione dell’energia vitale, che da funzione biologica si trasforma in presenza

consapevole, creativa e libera.

Riconoscere questo passaggio significa anche prendere distanza da una visione culturale limitante,
che tende a valorizzare la donna esclusivamente nelle fasi della giovinezza e della maternita,
trascurando la potenza della maturita. E proprio in questo tempo che pud emergere una forza

diversa: piu radicata, pit autonoma, piu vera.

La donna che attraversa la menopausa puo riscoprirsi come una sorgente inesauribile di energia e
creativita, capace di generare trasformazione e senso. Riprendere contatto con questa dimensione

significa imparare ad ascoltare il corpo e a riconoscere 1’intelligenza profonda che lo guida.
Nel corso di questo lavoro ho compreso quanto sia fondamentale questo ascolto.
Ho riconosciuto come il corpo non si opponga, non sbagli, non tradisca: accompagna.

E quando smettiamo di resistere e iniziamo ad ascoltarci davvero, diventa possibile riconoscere che

questo passaggio non ¢ contro di noi, ma a nostro favore.
In questa prospettiva, la menopausa non segna un limite, ma una soglia.

E attraversarla significa, forse per la prima volta, imparare ad abitarci pienamente.
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