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Introduzione

Da piccola ero una bambina molto curiosa e attenta, sono cresciuta in campagna e ho avuto la
fortuna di trascorrere molto tempo con il mio cane e gli altri animali, osservavo attentamente i
loro comportamenti, i loro modi di comunicare e socializzare, talvolta bizzarri e incomprensibili,

ma uno fra tutti mi ha sempre colpito per la sua ricchezza di informazioni immediate: I'olfatto.

Nella mia vita l'olfatto mi ha sempre parlato in modo diretto, senza passare per la testa. Prima
ancora di capire il perché, il naso sapeva gia: questa persona mi piace, questo posto mi fa stare
bene, questa situazione mi spaventa. Ho impiegato anni a capire che quella certezza immediata,

spesso attribuita al misterioso “sesto senso” o all’istinto cieco, in realta e intelligenza.

Quando ho incontrato la medicina classica cinese, ho trovato un linguaggio che gia conosceva
questa verita. Il naso come porta del Po, il respiro come ponte tra cio che siamo stati e cio che

stiamo diventando: tutto quello che avevo vissuto nel corpo trovava finalmente una mappa.

La Tian Qj, il Qi del Cielo, che entra in noi ad ogni ispirazione, I'aria che diventa vita, il cielo che
scende nella terra del corpo, in medicina cinese una definizione quasi ovvia, ma per noi
occidentali cosi difficile da comprendere, consapevolizzare in noi questo concetto e viverlo
diventa un viaggio magico, che scorre nelle nostre energie piu profonde, portandoci dalla

primordiale sopravvivenza all’evoluta trasformazione alchemica.

Questa tesi € il tentativo di costruire un ponte tra cio che la scienza moderna ci dice sull’olfatto
e cio che la tradizione cinese custodisce da millenni. Non per dimostrare che una ha ragione e
I'altra ha torto, ma perché entrambe, alla fine, parlano dello stesso mistero: un essere umano

che annusa il mondo e, in quel gesto, si riconosce.

Nulla accade per caso, sebbene I'argomento era gia stato scelto un anno e mezzo fa, ho iniziato
la stesura di questa tesi dopo un tamponamento in auto, che mi ha portato alla presa di coscienza
di alcune situazioni della mia vita “bloccate” da troppo tempo. Si & di conseguenza smossa una
forte energia, e ho avuto la spinta giusta per iniziare, non solo la tesi, ma anche il percorso di

tantra in cui la respirazione € un elemento fondamentale.

Nel Tantra infatti, la respirazione & considerata il ponte tra il corpo fisico e la coscienza spirituale,
il respiro mi porta nel momento presente, nel “qui ed ora”, mi aiuta a ricontattare le parti piu

profonde di me, per accoglierle, amarle e condurmi verso la mia evoluzione personale.

Quindi non & una tesi fine a sé stessa, & un viaggio parallelo, che mi accompagna nella

comprensione profonda del mio percorso.



Capitolo 1 — Tutto parte dal naso: anatomia, fisiologia e coscienza

1.1 Introduzione e anatomia del sistema olfattivo

Nel corso dell’evoluzione umana, il senso dell’olfatto € stato messo sempre piu in disparte, tanto da
parlare di una quasi “involuzione” a favore invece della vista e dell’intelletto, questo dovuto in primis
ad un adattamento biologico e successivamente culturale. Per i nostri antenati era di vitale
importanza, per la ricerca di cibo e I'individuazione di alimenti buoni o velenosi, per avvertire I'odore
di un predatore o di un incendio, e nella societa per riconoscere i membri del proprio gruppo e lo
stato riproduttivo. Man mano che gli uomini primitivi hanno iniziato ad evolversi verso la postura
eretta, il naso si € sempre pilu allontanato dal terreno perdendo il contatto diretto con le tracce
odorose della flora e della fauna. Piu in alto stavamo, piu la vista ha preso maggiore importanza e ad

essa si e aggiunto poi l'intelletto e I'utilizzo di tecnologie.

Dal punto di vista evolutivo, I'olfatto € considerato il piu antico dei cinque sensi, come dimostra sia
il suo legame con le parti piu remote e primitive del cervello, sia il suo elevato grado di conservazione
a livello strutturale e funzionale.

La conoscenza del sistema olfattivo risulta ancora frammentaria, soprattutto per quanto riguarda la
stimolazione dei recettori, i meccanismi di trasduzione degli stimoli chimici e la formazione della
sensazione olfattiva vera e propria, a livello di corteccia cerebrale. Tuttavia, i notevoli progressi
compiuti negli ultimi anni nel campo della biochimica e della psicofisica hanno migliorato molto il
livello di conoscenza, portando alla formulazione di teorie che, senza essere definitive e complete,
possiedono comungue una solida base di veridicita.

La grande variabilita biologica associata alla sensibilita olfattiva € uno degli scogli della ricerca sugli
odori, poiché rende difficile 'oggettivazione dei criteri di valutazione e dei metodi di misura, I'olfatto
infatti subisce molto i condizionamenti dei fattori soggettivi legati allo stato di salute della persona e

dalle sue esperienze personali.

Viene considerato un senso chimico (insieme al gusto), perché il suo funzionamento si basa sulla
rilevazione di specifiche molecole presenti nell’lambiente ed & un senso unico nel suo genere, in
guanto & l'unico caso in cui si ha tessuto neurale (neuroni olfattivi) a diretto contatto con I'ambiente
esterno. Olfatto e gusto lavorano spesso insieme, gran parte di quello che chiamiamo “sapore” € in

realta aroma retronasale: mentre mastichiamo, le molecole chimiche del cibo risalgono dalla gola



verso il naso. Senza l'olfatto, saremmo in grado di distinguere solo i gusti base (dolce, salato, amaro,

acido, umami).

Lolfatto € composto da diverse parti anatomiche che lavorano insieme per trasmettere le

informazioni al cervello:

-Epitelio olfattivo: situato nella parte superiore delle cavita nasali (insieme ad una tonaca
connettivale costituisce la mucosa olfattiva), contiene i neuroni olfattivi con i loro recettori olfattivi

specializzati (chemiocettori) che rilevano la molecola olfattiva odorosa presente nell’aria inalata.

-Ciglia olfattive: proiezioni simili a peli presenti sulla superficie dei neuroni olfattivi, in pratica il

chemiocettore e la proteina e funge da chiave, il messaggero invece ¢ il neurone.

-Bulbi olfattivi: strutture a forma di bulbo che si trovano sopra le cavita nasali e ricevono gli impulsi

nervosi dai recettori olfattivi.

-Tratti olfattivi: fascicoli di fibre nervose che collegano i bulbi olfattivi alla corteccia cerebrale.

-Aree olfattive corticali: regioni della corteccia cerebrale, tra cui la corteccia piriforme e pre-

piriforme, che elaborano le informazioni olfattive e le integrano con altre funzioni cerebrali.

-Sistema limbico: regioni del cervello coinvolte nell’'elaborazione delle emozioni, della memoria e del

comportamento, che ricevono importanti proiezioni dal sistema olfattivo.

Il processo fisico e biologico attraverso cui un profumo passa dall’essere una molecola nell’aria ad
un segnale elettrico che il cervello puo interpretare, dando vita ad un’emozione o ad un pensiero,

viene chiamato trasduzione olfattiva:

Questo avviene all’interno delle ciglia dei neuroni sensoriali olfattivi, situate nella parte alta della

cavita nasale. E'‘come se fosse una reazione a catena estremamente rapida e precisa:

Una molecola odorosa respirata, si scioglie nel muco e si lega ad un recettore
specifico/chemiocettore (un recettore accoppiato a proteine G o GPCR) sulla membrana delle ciglia,
il legame attiva una proteina interna chiamata Ggolf (specifica per l'olfatto) che a sua volta attiva
I’'enzima Adenilato Ciclasi (AC). 'enzima trasforma I’ATP in AMP ciclo (cAMP). Il cAMP agisce quindi
come un “messaggero interno” e si lega ai canali ionici specifici (canali CNG) facendoli aprire. Entrano
nella cellula ioni di sodio e calcio. Il calcio entrante apre altri canali (canali per il cloro). Poiché nei

neuroni olfattivi la concentrazione di cloro & molto alta, questo esce dalla cellula, aumentando la



depolarizzazione (carica elettrica). Se tale carica elettrica raggiunge una certa soglia, il neurone

“spara” un impulso elettrico lungo il suo assone fino al bulbo olfattivo.

Questo processo e speciale perché grazie alla cascata enzimatica, una singola molecola odorosa puo
portare all’apertura di migliaia di canali ionici. Questo ¢ il motivo per cui possiamo sentire odori

anche in concentrazioni bassissime.

Il calcio che entra serve anche a spegnere il segnale dopo un po’. E” il motivo per cui, dopo pochi

minuti in una stanza profumata, non sentiamo piu I'odore (assuefazione olfattiva.)

Poiché ogni recettore risponde a una parte della molecola, il cervello non legge un singolo segnale,

ma una “mappa” di attivazioni, un “codice combinatorio”.

Una volta che il segnale elettrico lascia il naso, il viaggio nel cervello diventa una sorprendente
organizzazione spaziale. Il segnale non viene inviato alla rinfusa, ma segue una mappa precisa: tutti
gli assoni dei neuroni che hanno lo stesso tipo di recettore convergono in un unico punto nel bulbo
olfattivo chiamato Glomerulo, (i sensori A andranno nel glomerulo A, quelli B nel glomerulo B ecc,)
il bulbo crea cosi una mappa spaziale dell’'odore chiamata odotopia. In pratica ogni odore accende
una costellazione specifica di punti nel bulbo. Dai glomeruli il segnale passa alle cellule mitrali,
gueste raffinano il segnale rendendo l'odore piu nitido e spengono i segnali dei glomeruli vicini

uando un odore € molto forte, per contrastare I'odore principale.
d d Ito fort trast I'od [

Il segnale da qui salta il talamo e va direttamente alla corteccia piriforme dividendosi in tre strade
principali: verso l'ipotalamo che controlla le risposte fisiologiche e verso I'amigdala e I'ippocampo
dove I'odore riceve il suo “colore” emotivo (qui si formano i ricordi d’infanzia legati ai profumi); verso
la corteccia orbitofrontale dove avviene la percezione cosciente e I'integrazione con il gusto, e verso

la corteccia entorinale, che crea il collegamento tra memoria e percezione spaziale degli odori.
Come cambia il chemiocettore in funzione dell’eta e delle malattie:

| chemiocettori per questa loro esposizione diretta con I'ambiente esterno, sono soggetti a
cambiamenti significativi legati al tempo e allo stato di salute. Con il passare degli anni l'olfatto
diventa meno acuto (un fenomeno chiamato presbiosmia), questo accade per diversi motivi
biologici: rinnovo rallentato — i neuroni olfattivi sono tra i pochi capaci di rigenerarsi per tutta la vita
grazie alle cellule staminali, con I'eta queste cellule diventano impigrite e la velocita di sostituzione

dei neuroni danneggiati diminuisce drasticamente; sostituzione del tessuto - I'epitelio olfattivo (ricco
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di chemiocettori) tende ad essere gradualmente sostituito da epitelio respiratorio comune, che non
ha capacita sensoriali; ossificazione — i piccoli fori nell’osso attraverso cui passano i nervi olfattivi
(lamina cribrosa) tendono a restringersi o ossificarsi, strozzando letteralmente i segnali che vanno al

cervello.

Anche le malattie possono cambiare la nostra percezione olfattiva, i chemiocettori sono spesso

sentinelle che segnalano una patologia molto prima che appaiano altri sintomi:

-Malattie Neurodegenerative (Parkinson e Alzheimer) — la perdita dell’'olfatto & spesso uno dei
primissimi sintomi, comparendo anche 10-15 anni prima dei tremori o dei problemi di memoria.
Questo accade perché in queste malattie, le proteine tossiche (come l'alfa-sinucleina) iniziano ad

accumularsi proprio nel bulbo olfattivo inibendo la trasmissione dei segnali odorosi.

-Infezioni (COVID-19 e Virus) danno indiretto, nel caso del COVID il virus spesso non attacca
direttamente il neurone, ma le cellule di sostegno che lo circondano. Senza queste cellule i
chemiocettori perdono il loro supporto biochimico e smettono di funzionare, causando la perdita

dell’olfatto.

-Malattie metaboliche (diabete) alterazione del segnale — il diabete puo danneggiare i piccoli vasi
sanguigni che nutrono i neuroni olfattivi o causare una neuropatia che altera la capacita dei

chemiocettori di inviare segnali corretti.

Come allenare i chemiocettori:

L'allenamento dei chemiocettori olfattivi si basa sulla neuroplasticita, poiché i neuroni sono in grado
di rigenerarsi, sottoporli a stimoli mirati pud migliorare la loro sensibilita e la capacita del cervello di
interpretare i segnali. Di seguito si propongono dei metodi considerati efficaci, che integrano la

riabilitazione neurologica moderna e le pratiche della medicina cinese:

-Olfactory training (protocollo Hummel) € il metodo scientifico pilu validato, si basa sull’esposizione
costante a quattro categorie di odori “archetipo”. Procurati 4 olii essenziali puri (fiorito es. rosa,
fresco/resinoso es. eucalipto, fruttato es. limone, speziato es. chiodi di garofano — annusa ogni
flacone per 20 secondi facendo piccoli respiri rapidi, mentre annusi cerca di visualizzare attivamente
la fonte del profumo (immagina un limone giallo, la consistenza della buccia..), fallo due volte al

giorno (mattina e sera) per almeno 12-16 settimane. Questo esercizio funziona perché la
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combinazione di stimolo chimico e visualizzazione mentale rinforza la connessione tra i

chemiocettori e il sistema limbico.

-Auto massaggio dei punti di agopuntura (medicina cinese) si stimolano i punti che “aprono i fori del
naso” per chiamare sangue e Qi verso i recettori: Ying Xiang (Accoglienza dei profumi LI20) si trova
nella scanalatura ai lati delle narici, massaggia con i polpastrelli in senso rotatorio per 1 minuto, aiuta
a decongestionare e a sensibilizzare i chemiocettori locali; Bi Tong (Sblocco del Naso), si trova appena
sopra il punto precedente, all’estremita superiore del solco naso-labiale, premi con decisione mentre
fai dei respiri profondi; Yin Tang (Terzo Occhio), tra le sopracciglia, stimolare questo punto aiuta a

calmare lo Shen e a focalizzare I'attenzione del cervello sui segnali sensoriali in arrivo.

-La tecnica della caccia all'odore (Mindfulness Olfattiva), questo esercizio serve a risvegliare i
chemiocettori meno usati durante la giornata, prendi un oggetto comune (un pezzo di pane, una
matita..) e prova ad identificare almeno tre sfumature diverse del suo odore ricercando il dettaglio,
distrazioni zero, chiudi gli occhi per eliminare gli stimoli visivi, questo costringe il cervello a dedicare

il 100% dei neuroni alla trasduzione del segnale olfattivo.

-Lavaggio nasale (Jala Neti), i chemiocettori non funzionano bene se sono coperti dal muco denso o
se I'ambiente e troppo secco, usa una soluzione salina isotonica per pulire I'epitelio olfattivo in modo

da permettere alle molecole odorose di arrivare piu facilmente a toccare le proteine recettoriali.

-Zinco, Vitamina A e Omega 3, questi nutrienti sono fondamentali per la rigenerazione dei neuroni

olfattivi. Consulta un esperto per verificare se hai carenze

-Evitare I'esposizione continua, se resti in un ambiente con lo stesso profumo per ore i chemiocettori
vanno in “adattamento” (si spengono). Lallenamento deve essere fatto con stimoli brevi e

contrastanti.
1.2 Lolfatto e il cervello emotivo: Il sistema limbico con amigdala, ipotalamo e ippocampo

Il cervello emotivo, o sistema limbico, & strettamente legato al senso dell'olfatto, tanto da essere
chiamato spesso “cervello olfattivo”. Questo legame spiega perché gli odori possono evocare ricordi
vividi e forti emozioni, poiché il sistema olfattivo ha una connessione diretta con le aree cerebrali

che elaborano le emozioni e la memoria.
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L'olfatto & l'unico senso che non passa dal talamo prima di raggiungere il cervello, ma entra
direttamente nel sistema limbico. Questa connessione diretta permette agli odori di evocare ricordi

e sensazioni in modo molto potente e immediato, spesso associati a emozioni specifiche.

La memoria olfattiva € particolarmente duratura e resistente all'oblio, e spesso & piu vivida e
dettagliata rispetto ad altre forme di memoria, come quella visiva o uditiva, gli odori possono
scatenare emozioni positive o negative, a seconda dell'associazione che abbiamo con quel

determinato odore, creando esperienze emotive significative.

Il sistema limbico & un complesso di strutture e aree encefaliche, che si estende ai lati del talamo e
sulla corteccia cerebrale dei lobi temporali.

Esso include elementi propri del cervello, tra cui I'amigdala, I' ippocampo, il nucleo accumbens, il
lobo e le cortecce orbito frontale, piriforme e entorinale, ed elementi propri del diencefalo, quali
I'ipotalamo e i nuclei anteriori del talamo.
Il sistema limbico e coinvolto nelle reazioni emotive, nelle risposte comportamentali, nella memoria
a breve e a lungo termine, nell'apprendimento, nell'olfatto, nella percezione del tempo, nei
meccanismi di motivazione e ricompensa, nel senso di gratificazione derivante dal raggiungimento

di un obiettivo e nell'attenzione.

L' amigdala, morfologicamente simile a una mandorla, € un agglomerato di nuclei nervosi costituiti
da sostanza grigia (ossia neuroni privi di mielina), che si trova poco sotto la corteccia cerebrale del
lobo temporale. E’ connessa all'ippocampo, al talamo, al tronco encefalico e al sistema olfattivo ed
e la componente del sistema limbico che presiede a:

-La formazione di ricordi associati ad aventi emotivi, per esempio, & grazie all'amigdala che I'essere
umano ricorda i traumi infantili e i momenti di sofferenza vissuti nel passato;

-Il consolidamento della paura, ossia il processo di apprendimento che permette all'essere umano,
in seguito a ripetute esperienze, di imparare a temere qualcosa. Questa funzione collega I'amigdala
all'istinto di sopravvivenza.

-L'elaborazione delle emozioni, come rabbia, piacere, tristezza, paura, aggressivita, senso

d'ansia ecc.

L'ipotalamo e I'importante struttura del diencefalo che prende posto appena sotto il talamo e che

nota soprattutto, per dirigere I'attivita dell'ipofisi, una ghiandola endocrina maggiore fondamentale

alla vita e al benessere dell'essere umano.
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Delle dimensioni di un pisello, I'ipotalamo & un concentrato di nuclei nervosi, i quali provvedono alle
sue funzioni e alla sua comunicazione con I'amigdala, il lobo frontale, i cosiddetti nuclei septali (o
nuclei settali) e il tronco encefalico. Esso partecipa alla memoria, all'apprendimento e alla risposta
agli stimoli olfattivi; controlla inoltre i cosiddetti comportamenti motivati, come per esempio i

comportamenti difensivi.

L'ippocampo e la componente del sistema limbico implicata in processi come: il consolidamento
delle informazioni provenienti dalla memoria a breve e a lungo termine, I'elaborazione delle mappe
spaziali, la memoria spaziale e I|'apprendimento di nuove informazioni e movimenti.
Pare, inoltre, che I'ippocampo abbia un ruolo chiave nell'associazione dei ricordi ai vari sensi (per
esempio, sarebbe responsabile di associazione come quella tra il Natale e il profumo del pan

di zenzero).

Un ponte sottile collega la neuroanatomia del viso alla cartografia energetica della medicina classica
cinese. Tre punti dello stomaco disposti verticalmente sull’asse mediano del volto — ST1 Chenggqi
(“Contenitore delle Lacrime”, sotto la pupilla), ST2 Sibai (“Bianco di Quattro Direzioni”, al forame
infraorbitario) e ST3 Juliao (“Grande Cresta”, sotto la narice) — segnano la discesa della percezione
sensoriale verso il centro digestivo-assimilativo. ST1 governa la vista, ST2 la convergenza dello
sguardo, ST3 l'olfatto e la capacita di accoglienza.

In questa progressione verticale lo stomaco rivela la sua funzione piu sottile: decidere se accettare
o rifiutare un’esperienza sensoriale. Se la accetta, la offre alla milza, che attraverso il suo Yang
ascendente — il “sollevare il chiaro” — la trasforma in Yi, ovvero in intenzione memorizzata. La
memoria, in questa visione, non € un archivio passivo: € un atto vivo di trasformazione che sale, dal
naso fino alla mente.

Il parallelo con le neuroscienze e preciso: I'ippocampo, deputato alla formazione dei ricordi, svolge
la stessa funzione che la MCC attribuisce alla risalita dello Yang puro della milza. Due linguaggi, una

sola realta fisiologica.
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1.3 Dall’'odore all'immagine

Nella scienza moderna, il passaggio da un odore (una molecola chimica) a un’immagine (una
rappresentazione visiva o spaziale), avviene attraverso un processo chiamato “codifica spaziale” o

“mappa glomerulare”.

Mentre nella medicina classica cinese il legame e simbolico, nelle neuroscienze € puramente

strutturale: il cervello trasforma una sequenza chimica in una mappa visibile, sulla base dei seguenti

passaggi:

-La forma della molecola (stereochimia), ogni odore ha una forma molecolare specifica, quando
annusi, le molecole si incastrano nei recettori del naso come una chiave in serratura, la scienza

visualizza I'odore prima di tutto come un modello 3D della molecola.

-Il passaggio cruciale verso I'immagine avviene nel bulbo olfattivo, quando i recettori si attivano,
inviano segnali a stazioni chiamate glomeruli, I'immagine si crea qui, diversi odori attivano diverse
combinazioni di glomeruli in punti specifici, se potessimo guardare il bulbo olfattivo con una camera

a fluorescenza mentre annusi una rosa, vedremmo un disegno luminoso (un pattern spaziale).

In pratica il cervello non legge 'odore come un testo, ma lo guarda come se fosse un codice QR o

una costellazione di punti luminosi.

La sinestesia e le neuroscienze cognitive ci dicono che, oltre alla struttura biologica, esiste un

enomeno neurologico che trasforma l'odore in immagine mentale:
f [ he trasf I'od tal

-cross modalita: il nostro cervello e cablato per associare stimoli. Un odore acre o pungente attiva
aree cerebrali legate a forme appuntite o spigolose, un odore dolce o morbido attiva aree legate a

forme tondeggianti.

-il sistema limbico: essendo legato all'ippocampo, un odore pud richiamare istantaneamente

un’immagine episodio
Sintesi del confronto:
MCC: energia del fuoco — Visione scientifica: molecole chimiche

MCC: corrispondenza analogica — visione scientifica: impulsi elettrici e mappe neurali
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MCC: simbolo (loto, rosso, lingua) — visione scientifica: pattern spaziale nel cervello

Per chiudere il cerchio tra la saggezza antica Xin (Cuore) e la neuroscienza moderna, dobbiamo

guardare a come l'olfatto diventi un’immagine attraverso il ponte dell’lemozione e della memoria.

Nel sistema dello Xin, l'olfatto non & solo “sentire un odore”, ma € la capacita dello Shen di

riconoscere I'essenza invisibile di cio che lo circonda.
Ecco il percorso che compie il soffio (odore) per farsi visione (immagine) nel Xin:

-Fodore come messaggero in MCC l'odore e il Qi sottile delle cose, l'olfatto va direttamente

all’'amigdala e all'ippocampo quindi I'odore buca la razionalita e va dritto allo Xin.

Poiché lo Xin ospita la memoria e la coscienza, I'odore attiva un’immagine archetipica, non vedi solo

la forma della molecola vedi un’immagine emotiva che essa evoca.

Se dovessimo disegnare il legame tra Xin e olfatto useremmo queste tre immagini chiave:
il fuoco: acre/bruciato - una fiamma rossa o un sole a mezzogiorno

lo Shen: incenso, purezza-uno specchio d’acqua limpido o un loto aperto

il Sangue: metallico/ferroso — una rete di vasi ramificati come radici

1.4 Prime percezioni del feto: dal liquido amniotico alla memoria prenatale

“Il tuo profumo un’eco lontana”

La tua assenza un vuoto che non passa

Un’eco del tuo profumo che mi avvolge

Un’ombra dei tuoi gesti che mi solletica

Un ricordo che nel cuore mi si incassa

Il tempo scorre inesorabile e lento

Ma il tuo profumo resta, un legame indissolubile, un’emozione che mi tocca e mi accarezza,
un’ode alla tua presenza che non scompare

Le stelle brillano nel cielo, la luna illumina la notte, ma il tuo profumo resta, un’eco di te,

un’ombra, un ricordo...”
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Il processo di sviluppo dell’olfatto inizia incredibilmente presto, durante la fase fetale, gia all’'ottava
settimana di gestazione, I'embrione ha sviluppato i primi recettori del sistema olfattivo: le cellule
neurali specializzate, chiamate neuroni olfattivi. Successivamente, alla ventesima settimana di
gestazione, la maggior parte delle cellule sensoriali olfattive sono gia presenti e in grado di
rispondere alle sostanze presenti nel liquido amniotico circostante, questo e il primo tassello
della memoria olfattiva del bambino. Alla nascita, il neonato porta con sé quindi un sistema olfattivo
gia ben sviluppato, tuttavia, la sua esperienza olfattiva si espande notevolmente e il percorso
dello sviluppo del neonato prosegue poiché inizia ad esplorare il mondo esterno. Il piccolo da subito

sara circondato dall’'odore della mamma e del papa imparando subito a riconoscerli tra tanti.

Uno degli aspetti piu affascinanti del sistema olfattivo neonatale pero, € la sua capacita di
riconoscere il profumo del latte materno, nonostante sia in assoluto la prima volta che ne sente
I'odore. Questa abilita sottolinea I'importanza dell’'olfatto nei primi giorni di vita e il suo legame con
la sopravvivenza, portando a pensare gli studiosi che, molto probabilmente, I'odore del latte

materno e del liquido amniotico possa essere molto simile.

Il feto, mentre e nell’utero, si allena a sentire gli odori deglutendo il liquido amniotico. Le molecole
aromatiche di cio che la madre mangia passano nel liquido, creando un profilo olfattivo familiare,
poiché il latte materno (e specialmente il colostro che ¢ il primo latte) condivide alcune di queste
molecole chimiche, il neonato pertanto non si sente in un ambiente totalmente nuovo ma riconosce
una “firma chimica” nota. Inoltre, i piccoli rilievi sulla pelle intorno al capezzolo (le ghiandole di
Montgomery), secernano una sostanza oleosa che ha un odore molto simile a quello del liquido
amniotico, questo profumo funge da guida. Il neonato, cha alla nascita ha una vista molto limitata,

usa quindi I'olfatto come navigatore per trovare il seno ed iniziare a nutrirsi.

Apprendimento e legame:

Questa somiglianza aiuta a ridurre lo stress del parto. Sentire un odore che lo riporta alla sicurezza
dell’'utero calma il bambino e favorisce I'attaccamento (bonding).
Entro i primi 4 giorni di vita, il cervello del neonato & gia in grado di distinguere I'odore del latte della

propria madre da quello di un’altra donna, preferendo nettamente il primo.

Durante i primi anni di vita, il sistema olfattivo continua a evolversi. Il bambino inizia a sviluppare

una gamma piu ampia di risposte olfattive e a distinguere una varieta di odori anche e soprattutto
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associati ad esperienze dirette vissute a casa o a scuola. E’ dunque importante offrire tanti e diversi
stimoli nelle esperienze quotidiane del bambino che lo aiuteranno nella maturazione del sistema

nervoso centrale.

Ecco allora che l'olfatto, che all’inizio ci sembrava uno dei sensi meno “importanti” si dimostra dalla
fase fetale all’infanzia, fondamentale nel plasmare le prime esperienze di vita del bambino,
contribuisce alla creazione di ricordi duraturi, lo aiuta nel riconoscere i genitori e il suo ambiente

familiare.

1.5 Olfatto e nervo vago: connessioni neuroviscerali

Tra olfatto e nervo vago esistono delle connessioni fondamentali che spiegano perché certi profumi

riescono a rilassarci o al contrario darci la nausea.

L'olfatto, come gia anticipato, ha una corsia preferenziale verso il cervello, ma la sua connessione con
il nervo vago é cio che rende un profumo capace di calmarci istantaneamente o, al contrario, di

chiuderci lo stomaco.

La connessione tra il nervo olfattivo (I nervo cranico) e il nervo vago (X nervo cranico) avviene
principalmente nel nucleo del tratto solitario del tronco encefalico, che & una struttura situata nel

bulbo, ed € una sorta di “centralina viscerale “del corpo.

Gli odori stimolano la corteccia piriforme e I'amigdala, queste aree inviano segnali all’ipotalamo e
all’NTS, essendo quindi anche il principale centro di controllo del nervo vago, quando sente un odore
famigliare o piacevole puo attivare la risposta parasimpatica del vago inviando un ordine di “calma”
a cuore, polmoni e apparato digerente (abbassando la frequenza cardiaca e migliorando Ia
digestione), odori invece sgradevoli possono attuare una stimolazione vagale che porta a nausea o

riflesso del vomito, come meccanismo di difesa per evitare I'ingestione di sostanze tossiche.

L'NTS non si limita a ricevere dati dall’intero organismo e li smista per attivare risposte riflesse vitali
come la regolazione del battito cardiaco, ma e coinvolto anche nella regolazione della respirazione,
ricevendo informazioni sul livello di ossigeno e anidride carbonica nel sangue. Esso funge da ponte
tra corpo e mente, proiettando informazioni ai centri superiori come ipotalamo e amigdala,
influenzando non solo la sopravvivenza fisica, ma anche le nostre emozioni legate agli stati interni

(come I'ansia che proviamo quando sentiamo il cuore battere forte), in sintesi senza questo sistema
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il tuo cervello non saprebbe se hai fame, se il tuo cuore sta battendo correttamente o se l'aria che

respiri e sufficiente.

La ricerca suggerisce che alcune molecole odorose (come il linalolo della lavanda) possono modulare
il tono vagale. Linalazione di certi oli essenziali stimola il sistema parasimpatico tramite il vago,
rallentando la frequenza cardiaca e la pressione sanguigna, un buono stimolo olfattivo migliora
guesta frequenza, che risulta di conseguenza essere, un indicatore chiave della salute e della
resilienza del nervo vago. Oltre agli odori consci, percepiamo anche odori inconsci, come accennato
nei capitoli precedenti, se l'olfatto rileva segnali di pericolo come ad esempio odori acri, di fumo o
chemiosegnali di stress, il vago puo innescare una risposta di “congelamento” o una modulazione

negativa nella digestione.

1.6 LU'importanza dell’olfatto in medicina:

In passato, I'olfatto era uno dei principali strumenti diagnostici dei medici (pensa a Ippocrate nel 400
a.C.). Oggi, con l'avvento dei test di laboratorio e tecnologie avanzate, questa pratica € meno
centrale, ma i medici utilizzano ancora l'olfatto per identificare rapidamente alcuni segnali d’allarme
durante I'esame obiettivo.

Di seguito alcune delle diagnosi “a naso” piu comuni in medicina:

1.1l respiro e le malattie metaboliche

-Diabete (Chetoacidosi): il respiro emana un odore fruttato di mela matura (dovuto all’acetone). E’
spesso un segno critico che indicata una complicazione del diabete.

-Insufficienza Renale: L'alito puo avere un odore simile allammoniaca o all’'urina, perché i reni non
riescono a smaltire correttamente l'urea.

-Insufficienza Epatica: Esiste un odore specifico chiamato fetor hepaticus, descritto come muffa,
terra bagnata o uova marce, tipico di chi ha gravi problemi di fegato.

2.Infezioni o ferite

-Infezioni batteriche: alcuni batteri hanno “firme” olfattive precise ad es. lo Pseudomonas nelle ferite
o nelle orecchie emana un odore dolciastro, simile all’'uva o alle tortillas.

-Gangrena: Ha un odore di decomposizione molto forte e caratteristico che i chirurghi riconoscono
istantaneamente.

-Infezioni delle vie urinarie: un odore di ammoniaca molto pungente puo indicare la presenza di
batteri.

3.Malattie della pelle o altre condizioni
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-Tifo: la pelle dei pazienti ha un odore di pane appena sfornato
-Scrofola (Tubercolosi dei linfonodi): associata ad un odore di birra stantia.
-Trimetilaminuria rara malattia genetica (nota come sindrome dell’odore di pesce) che conferisce a

sudore e ad alito un forte odore di pesce marcio.

Il futuro “nasi elettronici”

Poiché l'olfatto umano & soggettivo, la scienza sta sviluppando dei nasi elettronici (e-noses). Questi
sensori sono progettati per “annusare” i composti organici volatili nel respiro o nel sudore per
diagnosticare precocemente tumori (come quello al polmone) o malattie neurodegenerative come

il Parkinson.

Capitolo 2 — Neuroscienze, PNEI e teoria polivagale

2.1 Il sistema nervoso autonomo e la teoria polivagale (Porges)

Il collegamento tra olfatto e sistema nervoso autonomo (SNA) nell’essere umano € ancora piu diretto
che negli altri sensi, riprendendo il discorso gia affrontato nei punti precedenti, l'olfatto ha una linea
diretta con il sistema limbico sede delle emozioni e della nostra sopravvivenza.

Nei seguenti punti si analizza come l'olfatto interagisce con i tre stati della teoria polivagale di
Stephen Porges:

1.0lfatto e neurocezione: la neurocezione € il processo in cui il nostro SNA scansiona I'ambiente per
decidere se siamo al sicuro, le molecole odorose raggiungono il bulbo olfattivo, che come visto, &
connesso direttamente all'amigdala (centro della paura) e all'ippocampo (memoria).

Con la neurocezione si ottengono risposte immediate, ad esempio se entri in una stanza e senti un
leggero odore di gas o di fumo, il tuo sistema nervoso si sposta istantaneamente nello stato
simpatico (allerta/attacco-fuga), prima ancora che tu possa identificare coscientemente I'odore.
2.Gli stati polivagali e la risposta olfattiva:

-Vagale ventrale (Sicurezza/Socialita) — gli odori piacevoli es. lavanda, vaniglia, profumo di casa ecc.
abbassano il battito cardiaco e rallentano il respiro portando ad uno stato di calma.

-Sistema simpatico (Lotta/fuga) — gli odori pungenti o associati a pericoli aumentano la sudorazione

o la pressione arteriosa, attivando nel corpo uno stato di allerta o pericolo

20



-Vagale dorsale (Shutdown/Sconnessione) — In stati di trauma o dissociazione I'olfatto puo spegnersi
o diventare ipersensibile contribuendo al senso di nausea o disgusto.

Uno studio recente del 2024 ha evidenziato come gli odori gradevoli siano una porta privilegiata per
regolare il corpo, inducono spontaneamente ad un’ispirazione pil profonda e lenta, questo cambia
il ritmo respiratorio stimolando meccanicamente il nervo Vago (ramo ventrale), il risultato & che il
cuore entra in uno stato di coerenza cardiaca riducendo lo stress e favorendo la calma cognitiva.
Nella teoria polivagale e nel trattamento dei traumi, I'olfatto viene usato come tecnica di Grounding
(ancoraggio al presente), per riportare ad esempio una persona fuori da un attacco di panico
(Simpatico) o da uno stato dissociativo (vagale dorsale), si utilizzano stimoli olfattivi forti ma non
minacciosi (olii essenziali di agrumi o menta). Lodore costringe il sistema nervoso a tornare al

momento presente, interrompendo il loop dei pensieri ansiogeni.

2.2 Un punto di incontro interessante tra psicologia e neuroscienza

L'effetto Garcia (noto anche come avversione condizionata al gusto) & un fenomeno biologico legato
alla psicologia, che spiega perché basta una singola esperienza negativa con un cibo per farcelo
odiare per anni o per sempre. Prende il nome dallo psicologo John Garcia che lo scopri negli anni
’60 attraverso esperimenti sui topi.

In cosa consiste? Secondo il condizionamento classico di Pavlov, per imparare un’associazione
servono molte ripetizioni e un intervallo di tempo brevissimo tra stimolo e la risposta, Garcia
dimostro che per il cibo e diverso:

In un colpo solo basta un’unica esposizione a un cibo, seguita da malessere (nausea o vomito) per
creare un’associazione permanente, l'avversione si sviluppa anche se il malessere si presenta ore
dopo aver mangiato. Il cervello € biologicamente programmato per connettere il sapore al sintomo
tardivo.

Interessante & osservare che tendiamo ad associare il malessere al sapore o all'odore (stimoli

chimici), non alle luci o ai suoni presenti mentre mangiamo

Perché accade? (il valore evolutivo)
E’ un meccanismo di sopravvivenza estrema, in natura un animale che mangia una bacca velenosa e
sopravvive non puo permettersi il lusso di riprovare per imparare che é tossica. Il cervello crea un

“allarme rosso” immediato e viscerale per proteggere I'organismo in futuro
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Sebbene l'effetto Garcia e la teoria polivagale appartengono a branchie diverse (psicologia del
comportamento la prima, neuroscienze del sistema nervoso autonomo la seconda), sono
profondamente connesse dal concetto di sopravvivenza viscerale.

Entrambe spiegano come il nostro corpo prenda decisioni “sotto la soglia della coscienza” per
proteggerci dai pericoli.

Il punto d’incontro € il vago dorsale:

-La nausea come difesa: nell’effetto Garcia, il corpo usa la nausea per marcare un cibo come
pericoloso. Nella teoria polivagale, I'attivazione del vago dorsale pud manifestarsi con sintomi
gastrointestinali estremi, quando il sistema percepisce una minaccia che non pu0 essere né
combattuta né fuggita.

-Neurocezione: Porges chiama “neurocezione” la capacita del corpo di scansionare 'ambiente in
cerca di pericoli senza che noi ce ne accorgiamo. Leffetto Garcia € una forma specifica di
neurocezione chimica: il sistema riconosce una molecola e attiva istantaneamente una risposta di
rigetto.

-Limpatto del trauma: Una persona con un sistema nervoso in disequilibrio (spesso in stato di vago
dorsale a causa di traumi) puo sviluppare falsi effetti Garcia, ovvero intolleranze o nausee

psicosomatiche verso molti cibi, perché il corpo & costantemente in modalita di difesa biochimica.

Lipersensibilita agli odori in gravidanza (tecnicamente chiamata osfresia o iperosmia) € uno dei
fenomeni piu affascinanti in cui I'effetto Garcia e la teoria polivagale si intrecciano perfettamente
con la biologia evolutiva.

Non & un semplice fastidio, ma un sofisticato sistema di sicurezza biologica. Ecco perché accade:
-La sentinella biologica (effetto Garcia preventivo)

Mentre I'effetto Garcia classico avviene dopo essere stati male, durante la gravidanza il corpo attiva
una sorta di effetto Garcia preventivo per proteggere I'embrione: nel primo trimestre da tossine,
batteri, o cibi avariati che potrebbero essere fatali nelle prime fasi dello sviluppo, non a caso gli odori
piu insopportabili sono solitamente il caffe, il fumo, la carne cruda, il pesce o i formaggi forti.
Evolutivamente, questi erano i segnali di potenziali tossine o decomposizioni batteriche.

-Il ruolo della teoria polivagale e del nervo vago:

in gravidanza, il sistema nervoso autonomo, subisce in ricalibramento drastico, il corpo della donna

entra in uno stato di “iper-vigilanza” per garantire la sopravvivenza. La soglia di attivazione del vago
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dorsale (che gestisce nausea e rigetto) si abbassa drasticamente. Appena il naso rileva una molecola
sospetta, il sistema comunica istantaneamente con i centri del vomito nel tronco encefalico. E’ una
risposta viscerale, non razionale: il corpo decide che “& meglio vomitare per errore che rischiare per
avvelenamento”.

Ill

-La tempesta ormonale (il “volume” al massimo)

Il responsabile biochimico principale & 'ormone Beta-hCG (gonadotropina corionica umana) e
I'aumento degli estrogeni.

Questi ormoni aumentano il flusso sanguigno in tutto il corpo, compresa la mucosa nasale, inoltre
alterano la percezione a livello cerebrale, € come se il volume del senso dell’'olfatto venisse alzato da

5a 10. Un odore che prima era appena percettibile diventa un’aggressione sensoriale.

Sintesi delle cause:

Evolutiva - meccanismo di selezione naturale - obiettivo: evitare cibi tossici/teratogeni
Ormonale — meccanismo Picco Beta hCG ed estrogeni - obiettivo: supporto della gravidanza (effetto
collaterale iperosmia)

Neurologica - meccanisimo vago-naso - obiettivo: risposta di rigetto immediato (nausea)

Ma...perché proprio il caffé? Il caffe € una delle avversioni piu comuni, in natura la caffeina & un
pesticida naturale prodotto dalle piante per difendersi dagli insetti. Il corpo della donna incinta legge
correttamente la caffeina come una sostanza neurotossica per I'embrione e attiva il segnale di

allarme

In MCC l'ipersensibilita agli odori e le nausee mattutine (chiamate Zhuo Bing) non sono viste solo
come un meccanismo di difesa, ma come un conflitto energetico interno tra due canali principali: lo
Stomaco e I’'Utero.

-1l conflitto tra lo Stomaco e il Chong Mai

Il Chong Mai e il “Mare del Sangue”, un meridiano straordinario che in gravidanza si riempie per
nutrire il feto. Poiché il sangue e I'energia Qi si concentrano nell’utero, il Qi del Chong Mai diventa
molto forte e “ribelle”.

Il Chong Mai passa attraverso lo Stomaco. Se |'energia non fluisce bene verso il basso, “invade” lo

Stomaco spingendo il suo Qi verso l'alto (il ribelle).
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Ne risulta nausea, vomito e un’estrema sensibilita a tutto cio che entra dal naso o dalla bocca. Lodore
forte e la “scintilla” che scatena il movimento verso I'alto del Qi gia instabile.

-Lo stomaco come organo di discesa

In MCC la sua funzione & di mandare tutto verso il basso, essendo I'odore considerato una forma di
nutrimento “sottile”, se lo stomaco e debole o disturbato dal calore (spesso causato dai cambiamenti
ormonali/energetici della gravidanza), non riesce a “digerire” nemmeno l'odore, rifiutandolo
immediatamente.

-Il legame naso-stomaco

Esiste una connessione anatomica energetica diretta: il meridiano dello Stomaco inizia proprio ai lati
del naso, un ’ipersensibilita agli odori indica che il meridiano dello Stomaco & in uno stato di iper-
reattivita o Calore Vuoto.

Il corpo “chiude le porte” (il naso) per evitare che ulteriori stimoli aggravino il caos interno dello

Stomaco.

Le tipologie di donna (secondo la MCC), distingue il motivo per cui una donna soffre piu di un‘altra:
1.Causa energetica: vuoto di Stomaco/Milza — Sintomi: Nausea lieve, stanchezza, preferenza per cibi
caldi — significato: il sistema digerente & troppo debole per gestire il cambiamento

2.Causa: disarmonia Fegato/Stomaco — Sintomi: nausea forte, irritabilita, rigetto totale di odori
specifici — significato: lo stress o il Qi del Fegato bloccano lo Stomaco

3.Causa energetica: calore nello Stomaco — Sintomi: vomito acido, sete, rifiuto di odori pesanti o

fritti, significato: ¢’ un eccesso di fuoco che brucia i liquidi

Rimedi: In MCC si interviene spesso su un punto specifico per calmare questo Qi ribelle; il punto
Pericardio 6 (Neiguan), situato sul polso, che ha la funzione di armonizzare lo Stomaco e abbassare
il senso di nausea.

Suggerito € anche l'uso di zenzero.

2.3 ll ruolo della madre nella regolazione vagale del feto

Quando si parla di “regolazione vagale del feto”, si guardano le fondamenta del futuro sistema

nervoso del bambino dove il fulcro di tutto e il nervo vago, che come visto gestisce la calma, la

digestione e la connessione sociale.
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Il feto, immerso nell'ambiente biochimico e ritmico creato dalla madre, prende appunto la sua
regolazione vagale come base dove sviluppare la propria, se la madre ha un tono vagale alto (&€ calma
e resiliente), produce meno cortisolo e ossitocina. Al contrario, uno stress cronico materno espone
il feto a livelli elevati di glucocorticoidi, che possono tarare il sistema nervoso del nascituro su una
modalita di allerta perenne.

Il battito cardiaco materno ¢ il primo misuratore del tempo che il feto percepisce, se la madre ha un
battito calmo e regolare cio influenzera positivamente il tono vagale del feto.

Secondo la teoria polivagale di Porges il sistema di “ingaggio sociale” inizia a formarsi gia nel terzo
trimestre, dove appunto la madre agisce da regolatore esterno, attraverso la voce che vibra nel
liguido amniotico e il movimento, invia al piccolo, segnali di sicurezza o di pericolo.

La stimolazione sonora della voce ricca di prosodia o toni caldi aiuta a pre-attivare i circuiti del vago
ventrale del feto deputati alla calma e ai legami sociali.

La respirazione diaframmatica e profonda e di particolare importanza per regolarizzare anche il
battito cardiaco fetale.

Tutto questo € basilare perché il feto non & ancora in grado di regolarsi da solo e dopo la nascita e
importante cercare di continuare questo lavoro attraverso il contatto pelle a pelle, che attiva

istantaneamente il sistema vagale del neonato, stabilizzando respirazione e temperatura.

2.4 Esperienze apprese vs esperienze vissute: imprinting respiratorio ed emotivo

Esso rappresenta il primo e piu profondo schema di interazione tra il nostro sistema nervoso e il
mondo esterno. Si verifica nel momento esatto della nascita, quando il neonato passa dalla
respirazione liquida (tramite la placenta) alla respirazione aerea.

Questo momento non & solo un evento meccanico, ma un’esperienza sensoriale che modella il modo
in cui il cervello rispondera allo stress per il resto della vita.

Il primo respiro € un impatto neurobiologico, esso & I'atto di autonomia pil drastico che compiamo,
passare dall’lambiente protetto del grembo materno al mondo esterno comporta un grande shock
sensoriale totale, il dolore dell’espansione dei polmoni e il cambiamento di temperature attivano
I'amigdala, se questo avviene in un ambiente calmo I'imprinting sara di sfida superabile, se invece
avviene in modo traumatico, puo fissarsi in memoria come di pericolo imminente.

Alla nascita i livelli di adrenalina del neonato sono altissimi, questo serve a tenerlo vigile per il primo

incontro con la madre, e caratterizza il primo atto respiratorio con una massima intensita emotiva.
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Il sistema olfattivo € il carburante dell'imprinting emotivo, il neonato non vede bene, ma il suo olfatto
€ gia maturo, durante i primi respiri, il neonato inala 'odore della pelle materna e del colostro,
guesto segnale chimico viaggia direttamente verso il sistema limbico, associando il respiro alla
sensazione di sicurezza e nutrimento.

Secondo la bioenergetica e diverse teorie psicologiche (come quella di Alexander Lowen), il modo in
cui abbiamo vissuto i primi istanti di vita crea uno schema respiratorio cronico ad esempio un
imprinting di paura o freddo eccessivo puo portare ad un’abitudine inconscia di trattenere il fiato
nelle situazioni di tensione da adulti, un respiro superficiale puo derivare invece da un mancato
riconoscimento immediato o da una separazione precoce dalla madre, portando a una limitata

espansione toracica come forma di protezione emotiva.

2.5 Il concetto di atmosfera emotiva e i suoi effetti sulla salute

L' atmosfera emotiva pud essere definita come il clima che si respira in un determinato ambiente,
dato dalla somma dell’'odore percepito dell’lambiente stesso (che ci attiva determinate emozioni
legate ad esperienze personali vissute) e dall’'odore captato dallo stato d’animo prevalente delle
persone che lo compongono.

Come riportato da alcuni studi, le persone in un ambiente emettono attraverso il sudore
(chemiosegnali o piu in specifico tramite le ghiandole apocrine) diverse emozioni sia positive che
negative, da noi inconsciamente captate, ma che ci mettono subito in moto delle risposte fisiche
(legate comunque ancora al tema ancestrale della sopravvivenza).

Felicita e paura ad esempio, sono caratterizzate da degli odori ben diversi, la felicita € un mix tra il
profumo di freschezza, dolcezza e si percepisce equilibrio, dato che una persona felice ha
solitamente livelli di cortisolo piu bassi che rende I'odore del corpo piu apprezzabile, la paura invece
fa produrre un sudore ricco di proteine e grassi che entrando in contatto con i batteri presenti sulla
pelle creano un odore pil acido e piu metallico

A livello inconscio questi odori arrivano direttamente all’lamigdala “contagiando” dunque chi gli sta

vicino.
Crescere e vivere quotidianamente in un’atmosfera positiva o negativa, a partire dalla nostra

famiglia, ha un impatto importante sul nostro sviluppo e sulla nostra salute psicofisica.

Questa atmosfera che si crea e in grado di modellare profondamente il nostro equilibrio biologico.
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Vivere in un’atmosfera negativa, attiva a lungo andare una risposta di stress cronico, quando
I'ambiente & percepito come ostile il corpo produce costantemente cortisolo e adrenalina, lo stress
altera la risposta immunitaria, rendendo il corpo piu facilmente suscettibile ad infezioni e malattie
autoimmuni, anche la salute cardiovascolare ne risente, poiché un’atmosfera tesa aumenta la
pressione arteriosa e la frequenza cardiaca alzando il rischio di ipertensione e infarto.

Il livello di autostima si abbassa, subentrano ansia e depressione, con lo stress inoltre il cervello
sottrae le risorse della corteccia prefrontale (logica e creativa) per darla all'amigdala (sopravvivenza)
con il risultato di difficolta di concentrazione e memoria; per i bambini invece questa atmosfera
diviene il terreno dove crescere, in clima instabile puo alterare lo sviluppo dei circuiti neurali che
regolano le emozioni.

Esiste come gia visto, un asse diretto tra emozioni e intestino, un clima familiare o lavorativo
percepito come tossico pud manifestarsi con disturbi gastrointestinali, poiché le tensioni emotive

alterano la motilita intestinale e il microbiota.

Per migliorare la situazione si puod intervenire sulla qualita dell’lambiente introducendo ad esempio
una comunicazione empatica, gentilezza, collaborazione costruttiva ecc. oppure utilizzando degli oli
essenziali quali:

-Lavanda riconduce a calma, sicurezza, relax

-Agrumi crea un clima di energia, pulizia, ottimismo

-Legno di cedro/pino porta radicamento, stabilita

-Menta crea un’atmosfera di chiarezza, vigilanza

L'atmosfera olfattiva positiva creata dagli oli non e solo piacevole, ma é terapeutica infatti gli odori
calmanti attivano il sistema parasimpatico, aiutando il corpo ad uscire dallo stato “lotta e fuga” In
alcuni contesti ospedalieri, I'uso di fragranze specifiche pud aumentare la soglia di tolleranza al
dolore riducendo la componente ansiosa. Inoltre un’atmosfera profumata in modo coerente puo
facilitare il recupero di informazioni e creare un ambiente di apprendimento meno stressante per i

bambini.

Capitolo 3 — lolfatto in Medicina Classica Cinese

3.1 1 Cinque elementi e il ciclo della respirazione
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CISTIFELLEA

SHUI - Acqua
RENI
VESCICA

Il modello osservativo della medicina classica cinese si basa sulla teoria dei Cinque Elementi (o Wu
Xing).

Le logge o movimenti, rappresentano fasi dinamiche, movimenti energetici e correlazioni profonde
tra 'uomo e 'universo.

Ad ogni loggia e associata una coppia di organi, un'emozione ed un odore specifico:

Loggia Legno: organo fegato viscere cistifellea emozione rabbia/determinazione odore rancido
Loggia Fuoco: organo cuore, viscere intestino tenue emozione gioia/eccitazione odore bruciato
Loggia Terra: organo milza viscere stomaco emozione rimuginio/empatia odore dolciastro

Loggia Metallo: organo polmone, viscere intestino crasso emozione tristezza /coraggio odore acre

Loggia Acqua: organo reni, viscere vescica urinaria emozione paura/volonta odore putrido

Queste logge comunicano costantemente tra loro con questi due cicli:
1.Ciclo di generazione madre-figlio, ciclo di nutrimento e supporto
-Il Legno brucia e genera il Fuoco

-1l Fuoco crea le ceneri la Terra
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-La Terra nelle sue viscere crea il Metallo
-1l Metallo si liquefa o arricchisce I'Acqua

-LUAcqua nutre il Legno (le piante)

2.Ciclo di controllo (nonno-nipote), sistema per evitare che una loggia diventi troppo forte
-Il Legno con le radici frena la Terra

-La Terra argina I’Acqua

-LUAcqua spegne il Fuoco

-Il Fuoco fonde il Metallo

-1l Metallo taglia il Legno

In medicina classica cinese non si cura il sintomo, ma si cerca di indagare quale loggia ha perso il suo

ritmo naturale all’interno di questo orologio energetico per andarlo a riequilibrare.

In riferimento al tema che sto trattando, I'atto della respirazione descritto nella medicina cinese,

un processo energetico che coinvolge tutti gli elementi:

Nel movimento del Metallo vi & I'inizio e la ricezione, il Polmone accoglie il Qi (energia) puro dell’aria,
nello specifico I'energia che abita il Metallo si chiama Po, & la fase di raccolta e discesa, se il Metallo
e debole, il respiro resta superficiale solamente nel petto e I'energia finisce che si accumula qua
senza fluire bene negli altri movimenti.

Se il respiro € profondo I'energia inspirata del Metallo che & il maestro del Respiro, scende fino ai
Reni definiti la radice del respiro, che hanno il compito di “afferrare il Qi” del Polmone. Se i Reni sono
deboli, il respiro risale precocemente causando affanno o asma.

Una volta che il Qi si sta ancorando deve fluire in tutto il corpo, il Legno garantisce il libero fluire
dell’energia, se siamo stressati o contratti il diaframma si blocca e la respirazione diventa rigida e
frammentata. Il Legno permette al respiro di espandersi verso i muscoli e le estremita.

Con il passaggio dell’energia al Fuoco avviene la trasformazione e il ritmo, il Cuore ed il Polmone
infatti risiedono entrambi nel Riscaldatore Superiore (torace) e collaborano strettamente, il Fuoco
quindi da il ritmo (battito) che si sincronizza con il respiro, il calore del Cuore aiuta a trasformare

I'ossigeno in energia vitale che nutre il sangue, un respiro calmo calma il Fuoco.
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Si giunge cosi al movimento della Terra che ¢ il perno del movimento diaframmatico, stabilizza il
processo al centro, la respirazione addominale massaggia gli organi della Terra, una Milza forte
produce I'energia necessaria a sostenere i muscoli respiratori, senza il sostegno della Terra, il ciclo
della respirazione diventa faticoso e stancante.

Il ciclo si conclude con il ritorno al Metallo che espelle I'aria viziata con I'espirazione.

3.2 La loggia del Metallo

Ill

In medicina cinese la loggia del Metallo rappresenta la fase del “raccolto”, il momento in cui I'energia
inizia a ritirarsi verso l'interno. E 'I'energia dell’'autunno, della senilita, le foglie cadono, la natura
seleziona cio che & essenziale per sopravvivere all'inverno, I'energia Yang va verso lo Yin, si
caratterizza dal colore bianco e dal sapore piccante, € anche perd la secchezza che colpisce

facilmente i polmoni.

Il Metallo si occupa di scambio e separazione: I'organo € il Polmone (Zang — Yin) il Maestro del Qi
che riceve |'energia pura dell’aria e la distribuisce in tutto il corpo, controlla la pelle e la respirazione,
il viscere & I'intestino crasso (Fu-Yang) e il “Ministro dei Trasporti”, il suo compito & I'eliminazione dei
rifiuti, trattenendo I'acqua residua e lasciando andare cio che non serve pil, la parte leggera verra

quindi inviata al polmone e la parte piu pesante sara inviata al Rene.
Rappresenta la capacita di lasciare andare nella vita tutto cio che non ci & pil necessario e ci nuoce.

Lemozione & la tristezza, se in equilibrio permette di elaborare il lutto e andare avanti, se in

squilibrio, ristagna in una malinconia cronica o in un attaccamento eccessivo al passato.

Le parti anatomiche sono la pelle con i peli, la pelle che permette di eliminare le tossine purificando

I'energia, direspirare, di accogliere le energie cosmiche, attraverso la pelle circola I'energia difensiva.

Gli organi di senso sono il naso e l'olfatto che esercitano anche un’azione di introiezione e

approfondimento dell’energia

Odore acre o di marcio, nei soggetti appunto definiti “polmonari”, & determinato dall’eccessivo
utilizzo di prodotti con caseina, il latte e lo zucchero restano nel nostro organismo fino a 24 ore e in
guesto tempo subiscono un processo di fermentazione, pertanto I'assunzione di queste sostanze
generano dilatazione dell'addome, gambe gonfie per la compressione a livello inguinale e

flautolenza.
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La secrezione del movimento € il muco che assicura la protezione delle mucose e dell’albero

bronchiale

Il Metallo ospita I'anima corporea chiamata Po, & legata all’istinto di sopravvivenza, alle sensazioni

fisiche e alla capacita di vivere nel “qui ed ora”.

Senso dell’'ordine, rettitudine, precisione e capacita di sintesi. Un eccesso di Metallo puo pero

portare a troppa rigidita e perfezionismo patologico.

Quando l'energia della loggia Metallo non scorre correttamente, si possono osservare:
-problemi respiratori come asma, tosse, raffreddori frequenti, (il metallo protegge la Wei Qi che &

I'energia difensiva).

-problemi cutanei: eczemi, pelle secca, dermatiti (la pelle e considerata il terzo polmone)
-disturbi intestinali: stitichezza (incapacita di lasciare andare a livello fisico ed emotivo)
-chiusura sociale: difficolta a stabilire confini sani o eccessivo isolamento

-emozione repressa: mancanza di equilibrio emotivo tra passato e futuro, depressione
-simbolo di trasmutazione e alchimia

-caratteristiche: interiorizzazione e lasciare andare

Il Metallo ci insegna la raffinazione, come il metallo viene estratto dalla terra e forgiato per diventare
un gioiello o una spada, cosi 'uomo deve saper distinguere |'essenziale dal superfluo, mantenendo

la propria integrita.

3.3 Lorgano del naso tra Polmone e Grosso Intestino

Nella medicina classica cinese, e in particolare secondo gli insegnamenti di Jeffrey Yuen, monaco

I “" ”

taoista e una dei massimi esperti mondiali, il naso non & solo un organo sensoriale, ma il “cancello
di un intero sistema funzionale che lega il Polmone (Organo Zang) e il Grosso Intestino (Viscere Fu),
guesta connessione spiega il perché I'atmosfera emotiva che respiriamo influenzi direttamente la

nostra digestione e la nostra capacita del “lasciare andare”.
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Il Polmone, secondo il testo classico fondamentale Nei Jing, si apre nel naso che considerato il punto
di ingresso del Da Qi (I'energia dell’aria). Se il Polmone & forte, il naso percepisce nitidamente i
profumi, se il Qi del Polmone e debole o bloccato da tristezza, il senso dell’olfatto viene meno.

Il naso e la prima linea della nostra barriera immunitaria (energia difensiva Wei Qi), un’atmosfera
emotiva fredda o ostile puo “congelare” il Qi del naso, rendendoci piu vulnerabili a raffreddori e
allergie.

Lelemento Metallo si basa sull'asse Polmone-Grosso Intestino, il loro legame attraverso il naso e
profondo: il Polmone attraverso il naso accoglie il nuovo, € legato alla capacita di trarre ispirazione
dalla vita e dall'lambiente (atmosfera); Il Grosso Intestino invece & I'organo dell’eliminazione, non
solo fisica, ma anche mentale.

Sulla base di queste osservazioni, Yuen spiega come l'olfatto ci aiuta a discernere. Se un’atmosfera
puzza (metaforicamente o letteralmente), il Grosso Intestino pud reagire contraendosi (stipsi) o
espellendo rapidamente (diarrea), come tentativo di eliminare cio che & percepito come tossico.
Come visto, 'emozione associata a questo sistema ¢ la tristezza o il lutto, se viviamo in un’atmosfera
carica di dolore non espresso, il naso puo chiudersi (sinusiti o riniti), & il corpo che dice “Non voglio
piu accogliere questa realta”.

Poiché il Grosso Intestino & il partner del Polmone, un blocco emotivo del naso/respiro di riflette

spesso in disturbi intestinali.

Si suggeriscono a tal proposito alcune applicazioni pratiche con gli oli essenziali per lavorare sull’asse
naso-polmone-intestino agendo sulla loggia Metallo:

-Eucalipto, apre il naso e stimola il polmone, aiuta a respirare in situazioni soffocanti

-Pino silvestre, tonifica il Qi del Polmone, dona forza per affrontare atmosfere tristi

-Cipresso, regola i liquidi e il movimento del Grosso Intestino, aiuta a lasciar andare il passato e i

vecchi schemi

Il punto di connessione Intestino Crasso 20 (LI20)

Esiste un punto specifico ai lati delle ali del naso chiamato “Accoglienza dei profumi” (Ying Xiang), in
medicina cinese massaggiare questo punto con una goccia di olio essenziale come menta o tea tree,
non solo libera le vie respiratorie, ma invia un segnale al Grosso Intestino per favorire I'eliminazione
delle tossine sia fisiche che emotive.

In conclusione per la Medicina Cinese se respiri bene, evacui bene!
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3.4 Olfatto, Po e difesa: tra istinto, memoria incarnata e consapevolezza

In questa triade — olfatto, Po e difesa — risiede il nucleo della sopravvivenza biologica. Yuen descrive
guesto legame come la nostra capacita istintiva di “fiutare il pericolo” e proteggere la nostra integrita
prima ancora che la mente ne sia consapevole. Lolfatto non & solo un senso: € una funzione di
confine, I'unico segnale esterno che diventa immediatamente memoria incarnata saltando i filtri
della logica.

Il Po & Iaspetto psichico del Polmone. E legato alla terra, al corpo, ai sensi. Gestisce i riflessi, la
reattivita fisica e gli istinti primordiali: € quella parte di noi che sente un’atmosfera pesante appena
entriamo in una stanza, prima ancora di vedere o capire qualcosa. Il Po registra i traumi fisici ed
emotivi nel corpo. Lolfatto € il suo strumento principale perché e I'unico senso che non richiede
un’elaborazione cognitiva per generare una reazione: arriva, e gia ha attivato una risposta di attacco
o fuga.

La Wei Qi e I'energia difensiva che circola sotto la pelle e nelle mucose. Il naso ¢ la porta principale
attraverso cui la Wei Qi interagisce con il mondo esterno. Attraverso l'olfatto il Po analizza le molecole
dell'atmosfera: se percepisce una minaccia — un odore sgradevole, 'odore chimico della paura altrui
— attiva immediatamente la Wei Qi. Se la nostra atmosfera emotiva e satura di ansia, il Po tiene la
Wei Qi costantemente in allerta, esaurendo nel tempo I'energia del Polmone. Il corpo risponde
chiudendo il naso: “Non voglio pill accogliere questa realta.”

A differenza della memoria intellettuale, la memoria olfattiva & incarnata: risiede nei tessuti e nei
riflessi del Po. Un odore vissuto durante un trauma rimane scolpito nel sistema limbico — anni dopo,
guello stesso odore pu0 scatenare tachicardia, sudorazione, terrore, anche quando la mente
razionale non ne comprende il motivo. | traumi non elaborati si cristallizzano nella loggia del Metallo.
L'olfatto e il trigger che puo riattivarli, ma anche — se usato terapeuticamente — lo strumento per
dissolverli.

Il passaggio dall’istinto alla consapevolezza ¢ il cuore del lavoro terapeutico. Il Po reagisce in modo
automatico — contrazione del petto, chiusura del naso, respiro superficiale. Lo Shen osserva questa
reazione e puo scegliere di trasformarla. Recuperare la sensibilita olfattiva significa recuperare il
contatto con il proprio istinto di conservazione. Un’atmosfera emotiva sana e quella in cui il Po puo
abbassare la guardia, permettendo alla Wei Qi di non essere una corazza rigida ma una membrana

vibrante e selettiva.
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Per lavorare su questo livello Yuen propone tre oli in particolare: Incenso (Boswellia), che porta lo
Shen dove c’e il trauma del Po aiutando a creare distanza osservativa dal dolore; Elicriso, che
riassorbe i traumi emotivi cristallizzati nei tessuti ed & considerato I'olio della memoria cellulare per
eccellenza; Ravintsara o Alloro, che potenziano la Wei Qi permettendo di stare in atmosfere difficili

senza chiudersi.

3.5 L'uso degli olii essenziali in chiave energetica (secondo Jeffrey Yuen)

Jeffrey Yuen offre una prospettiva sull'aromaterapia che va ben oltre la biochimica moderna. Per
Yuen, gli olii essenziali sono la “quintessenza” o il “Jing” (essenza vitale) della pianta. Il suo approccio
si basa sull’idea che l'olio essenziale agisca direttamente sul livello piu profondo dell’'essere umano,
influenzando non solo il corpo fisico, ma soprattutto la psiche e lo spirito, ecco di seguito i punti
cardine del suo pensiero:

1.Uolio come sangue e anima della pianta, I'estrazione dell’olio essenziale rappresenta la liberazione
dell’essenza della pianta

-Il Jing della pianta: mentre le erbe (decotti) lavorano sul livello dei fluidi e dell’energia Qi, gli olii
lavorano sul Jing, la nostra eredita genetica e costituzionale.

-Azione immediata: Proprio perché sono volatili, gli olii “scuotono” l'individuo direttamente
toccando la sua parte emozionale, bypassando le resistenze psicologiche.

2.Le note olfattive e il Destino (Yuan Qi)

Yuen classifica gli olii in base alla loro “nota”, collegandoli alla capacita dell’'uomo di compiere il
proprio destino:

-Note di testa (fiori/foglie): agiscono sul presente, sul rilascio delle tensioni superficiali e sulla
comunicazione con |'esterno.

-Note di cuore (steli/legni): lavorano sulla trasformazione emotiva e sulla capacita di metabolizzare
le esperienze della vita.

-Note di base (radici/resine): sono le piu potenti nel sistema, agiscono sul livello di Yuan (Il profondo),
aiutando la persona a connettersi con la propria missione di vita o a trattare traumi ancestrali e

cronici.

3.Applicazione sui punti di Agopuntura
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Una delle sue innovazioni pil celebri € I'applicazione degli olii essenziali sui punti dei meridiani in
agopuntura al posto degli aghi.

-Sinergia: Lolio essenziale fornisce un “messaggio chimico e vibrazionale” al punto, attivando una
risposta energetica specifica.

Ad esempio un olio che muove il Sangue applicato su un punto che regola il Fegato, puo sbloccare

un’emozione di rabbia pil velocemente di un ago.

4.'olfatto come porta della memoria

Yuen sottolinea che I'olfatto & legato al Polmone (che in medicina cinese ospita I'anima corporea, il
Po)

Il Po & legato ai ricordi immagazzinati nel corpo, attraverso I'laroma, possiamo dunque accedere a
memorie cellulari consce ed inconsce, permettendo la guarigione di traumi che la parola non riesce

a raggiungere.

5.Corrispondenze tra oli e “atmosfere interiori”

Il monaco associa spesso gruppi di oli a stati esistenziali. Per cambiare I'atmosfera emotiva di una
persona suggerisce quindi:

-Legni (sandalo, cedro..): per chi si sente senza radici o instabile. Creano un’atmosfera centrata,
inoltre aiuta il Po a sentirsi protetto e la Wei Qi di fluire senza tensioni.

-Resine (incenso, mirra..): per chi deve lasciare andare il passato o sta vivendo un lutto. Creano
un’atmosfera di sacralita e protezione.

-Agrumi (Bergamotto, arancio, mandarino..): per chi ha il Qi bloccato dalla depressione. Portano luce

e fluidita all'atmosfera psichica.

In sintesi per Jeffrey Yuen, usare un olio essenziale non significa solo curare un sintomo, ma inviare

un segnale all'anima per ricordare chi € e qual & il suo scopo.

3.6 Riflessologia plantare: trattamento dei punti olfattivi e respiratori

Nella riflessologia plantare I'area riflessa dei polmoni & circoscritta alle teste distali del secondo e

terzo metatarso in visione plantare e parte delle prime falangi del secondo e terzo dito
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-Uintestino crasso: il colon sul piede destro, la parte laterale/plantare esterna del cuboide viene a
essere coperta dall’area identificata come colon ascendente, che prosegue con il colon trasverso,
sotto la linea diaframmatica e continua sul piede sinistro discendendo sul cuboide seguendo
anatomicamente il canale che viene a generarsi sull’articolazione cuboide-calcaneare, continuando
poi con il sigma e una parte del retto.

Il retto e I'ano, nella visione mediale, su ambedue i piedi sotto I'area riflessa della vescica,
incontreremo il retto. Dal tratto terminale intestinale, unico e centrale, ne troveremo la porzione
sinistra sul piede sinistro e la porzione destra sul piede destro. L'identificazione anatomica &
determinata dalla cavita che viene ad essere generata dalla tuberosita inferiore del calcagno. La
cavita rappresenta 'ampolla rettale. Il retto segue fino al punto riflesso dell'ano che si identifica nella
piccola cavita posta superiormente-posteriormente (calcagno).

Punti riflessi:

-Faringe e laringe nella visione dorsale la membrana tra il primo e il secondo dito, corrisponde
all'area della faringe-laringe

-La trachea: visione dorsale, scendendo lungo lo spazio infraosseo tra la prima falange del primo e
del secondo dito, continuando sullo spazio infraosseo primo-secondo metatarso. La trachea termina
nel terzo prossimale dello spazio infraosseo primo e secondo metatarso.

-I bronchi: li troviamo rappresentati alla fine del punto riflesso della trachea visione dorsale, su
entrambi i piedi, terzo prossimale dello spazio infraosseo tra il primo e il secondo metatarso.

-Il naso: il punto riflesso si trova su entrambi i piedi visione dorsale, prima falange dell’alluce, testa
distale

Osservando il piede quando si capisce che ci sono dei disequilibri nella loggia metallo: colore del
piede pallido biancastra, piede freddo, odore acre/marcio (odore di gorgonzola), area riflessa del
polmone depressa con ruga bilaterale (lavorare poco sul rene e di pilu sulla vescica) o durone su
entrambi i piedi (costituzionale, lavorare molto sul punto rene), area intestino crasso ruga nella zona

del retto e presenza di ragadi calcaneari, dita a bacchetta di tamburo.

Il trattamento riflessologico della loggia del Metallo non segue un protocollo fisso perché ogni
persona porta una storia diversa nel proprio Polmone, quindi la domanda clinica da porsi €: “da dove
viene la debolezza del Metallo?”.

Se la radice e un vuoto di Terra — la madre che non nutre — si lavora sulla zona riflessa di Milza e

Stomaco con stimolazione tonificante, lenta e profonda (ciclo Sheng). Se c’e stagnazione con
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difficolta a lasciare andare, si disperde drenando il Fuoco, il nonno nel ciclo Ko, stimolando le zone
di Cuore e Intestino Tenue. Se invece i Reni non afferrano il Qi — il figlio che consuma la madre — la
priorita e sostenere I'Acqua: zona riflessa di Reni, Surreni e Vescica.

L'osservazione del piede guida questa scelta prima ancora che le mani la compiano. Il colorito pallido-
biancastro indica vuoto di Qi e chiede Terra. La ruga bilaterale nella zona polmonare suggerisce di
lavorare poco sul Rene e di piu sulla Vescica. Le ragadi calcaneari segnalano il Grosso Intestino in
difficolta. Il durone bilaterale in zona polmonare e segno costituzionale che chiede lavoro

continuativo sul Rene.

Il trattamento riflessologico della loggia Metallo non segue un protocollo fisso perché ogni persona
porta una storia diversa nella propria loggia. Cio che rimane costante ¢ il principio: non si cura il
sintomo isolato, si riequilibra il sistema. Un soggetto con anosmia da tristezza cronica ha bisogno di
Terra e Fuoco. Un soggetto con asma da Reni deboli ha bisogno di Acqua. Il piede ci parla, basta

saperlo ascoltare prima di toccare.

Capitolo 4 — La Wei Qi, la Ying Qi e il sistema nervoso autonomo — l'olfatto come via

d’accesso alla regolazione neurovegetativa

4.1 Introduzione: Le due nature della difesa

Nella fisiologia energetica della medicina classica cinese, il concetto di Wei Qi (Qi Difensivo)
rappresenta molto piU di un semplice sistema immunitario. E |'espressione dinamica della capacita
dell'organismo di adattarsi all'ambiente, mantenere I'omeostasi e rispondere alle sfide esterne e
interne. Tuttavia, una comprensione superficiale della Wei Qi la riduce ad un'unica entita
indifferenziata. | testi classici, in particolare il Su Wen e lo Ling Shu, delineano invece una distinzione
fondamentale che ha profonde implicazioni cliniche: Wei Qi Yang ("che circola di giorno nello Yang")
e Wei Qi Yin ( "che circola di notte nello Yin").

Questa distinzione, trova straordinarie corrispondenze con le scoperte della neurofisiologia
moderna, in particolare con la teoria polivagale di Stephen Porges. L'integrazione di queste due
visioni - orientale e occidentale - offre una mappa sofisticata per comprendere come gli stimoli

olfattivi possano modulare il sistema nervoso autonomo attraverso le vie energetiche.
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4.2 La genesi comune: Yuan Qi, Gu Qi e la differenziazione energetica

Prima di esplorare le due nature della Wei Qi, & essenziale comprendere la loro origine comune:
-La fonte originaria: tutto il Qi del corpo deriva da Yuan Qi (Qi Originario), che risiede nel Ming Men
(Porta della Vita) tra i due Reni. Questa energia ancestrale, ereditata dai genitori al momento del
concepimento, rappresenta il "capitale energetico" dell 'individuo. Durante la vita postnatale, la
Yuan Qi viene continuamente integrata dalla Gu Qi (Qi degli Alimenti) prodotta da Milza-Stomaco e
dalla Kong Qi (Qi dell'Aria) estratta dal Polmone.

La combinazione di Gu Qi e Kong Qi, sotto la supervisione dello Yuan Qi renale, genera Zong Qi (Qi
Ancestrale) che si raccoglie nel torace, nel punto Ren 17 (Shanzhong, "Centro del Petto").

- La Biforcazione Ying e Wei: dalla Zong Qij, attraverso |'azione catalizzatrice del Polmone, si

differenziano due correnti:

La Ying Qi (Qi Nutritivo) - prende la via interna dei 12 meridiani principali, ha natura Yin densa,
nutriente, costruttiva, circola insieme al sangue (Xue), compie 50 cicli completi in 24 ore e ha come

funzione di nutrire, costruire e mantenere le strutture.

La Wei Qi (Qi Difensivo) - prende la via esterna dei meridiani tendino-muscolari e spazi interstiziali
(Cou Li), ha principalmente natura Yang sottile, volatile e difensiva, circola indipendentemente nei
Jinye (liquidi organici), compie 50 cicli in 24 ore, ma con modalita diverse tra giorno e notte, ha

funzione di proteggere, riscaldare e adattare.

Punto chiave: Ying e Wei non sono due energie separate, ma due espressioni funzionali dello
stesso Qi, differenziate dalla densita, velocita e territorio di circolazione. Come afferma il Su Wen,

Cap. 18: "Lo Ying circola all'interno dei mai (meridiani), il Wei si muove all'esterno dei mai".

4.3 Wei Qi Yang: la difesa diurna e la risposta simpaticomimetica

-Caratteristiche fisiologiche: la Wei Qi Yang rappresenta |'aspetto diurno, attivo e superficiale
della difesa energetica: si attiva all'alba, circola per 25 cicli durante il giorno dalla superficie
corporea verso la profondita.

Il suo territorio & nei 6 meridiani Yang (Tai Yang, Shao Yang, Yang Ming di Mano e Piede), ha
funzione di difesa immediata contro Xie Qi esterni (vento, freddo, calore, umidita)

Termoregolazione: apertura/chiusura dei Cou Li (spazi cutanei)
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Adattamento rapido agli stimoli ambientali, risposta "fight or flight" agli stressori. Si manifesta
fisicamente con sudorazione termica, piloerezione (pelle d'oca), vasocostrizione/vasodilatazione

periferica, tensione muscolare reattiva, riflessi rapidi.

La Wei Qi Yang presenta notevoli analogie funzionali con I'attivazione del sistema nervoso simpatico:
chiude Cou Li contro il Freddo con vasocostrizione periferica, conservazione del calore, apre Cou Li
contro il Calore con sudorazione termoregolatoria, disperde il calore, mobilita il Qi verso la
superficie, prepara all’azione con tensione tendino-muscolare, aumento del tono muscolare e
risposta motoria rapida.

Punto Yintang e Du 20 (Baihui, "Cento Riunioni") sono considerati punti di "risveglio" della Wei Qi
Yang - non a caso, stimolazioni intense di questi punti inducono attivazione

simpatica.

Quando la Wei Qi Yang e insufficiente o disregolata si possono avere le seguenti patologie:
raffreddori ricorrenti, sudorazione spontanea, intolleranza al freddo/vento, affaticamento diurno,
scarsa reattivita immunitaria. Se invece e in eccesso o in ristagno si possono manifestare: orticaria,

eczema acuto, febbre intermittente, ipertensione, ansieta e ipervigilanza.

4.4 Wei Qi Yin: la difesa notturna e la rigenerazione profonda

La Wei Qi Yin rappresenta l'aspetto notturno, passivo e profondo della difesa energetica - un
concetto spesso trascurato nella formazione occidentale in MCC, ma centrale nei testi classici.

Si attiva al tramonto, circola per 25 cicli durante la notte dalla superficie corporea penetra
progressivamente negli organi, midollo osseo, cervello. Il suo territorio sono i 6 meridiani Yin +
organi Zang-Fu. Ha funzione di riparazione tessutale (consolidamento e rigenerazione), di immunita
specifica con la produzione di cellule immunitarie, regola il metabolismo notturno con azione di
detossificazione e catabolismo, consolida lo Jing (essenza), integrazione mnestica e psichica. Si
manifesta fisicamente con sonno profondo e ristoratore, se c’e febbre notturna indica una lotta
interna. Si occupa inoltre della produzione di cellule NK, linfociti T e del rilascio di melatonina e

ormone della crescita.

La Wei Qi Yin presenta affinita funzionali con il nervo vago dorsale (pil antico filogeneticamente)

con le seguenti manifestazioni: interiorizzazione del Qi, riduzione metabolismo basale,

conservazione energia, Nutrizione organi profondi, digestione, assorbimento notturni, ricostruzione
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risorse, consolidamento Jing, anabolismo, sintesi proteica, crescita e riparazione, immobilizzazione

protettiva, "Freeze response", recupero profondo.

Se la Wei Qi Yin risulta disregolata, trova correlati in disturbi caratterizzati da disfunzione vagale
dorsale quali depressione atipica, sindrome da fatica cronica, fibromialgia e dissociazione.

Le patologie causate da una sua insufficienza sono infezioni ricorrenti profonde (sinusiti croniche,
bronchiti), malattie autoimmuni, scarso recupero dopo uno sforzo, sonno non riposante,
invecchiamento precoce. Se invece risulta bloccata si pud avere insonnia, febbre vespertina,

sudorazione e agitazione notturna.

4.5 Ying Qi: il ponte tra le due Wei

Mentre la Wei Qi (nelle sue due espressioni) circola all'esterno dei meridiani, la Ying Qi scorre
all'interno e funge da interfaccia comunicativa tra superficie e profondita (giorno e notte, attivita e
riposo). Essa presenta caratteristiche uniche: circola costantemente nei 12 meridiani principali (6
Yin + 6 Yang), ha un ritmo costante di 50 cicli/24h senza differenza giorno-notte, trasporta
informazioni dalla periferia (dove agisce Wei) verso gli organi e nutre le strutture che la Wei

protegge.

La comunicazione tra il sistema Wei e il sistema Ying avviene attraverso specifiche "porte":

1. Punti Shu del dorso: lungo il meridiano Tai Yang della Vescica, ogni organo ha il suo Shu dorsale,
la Wei Qi Yang entra qui per comunicare con la Ying degli organi

Esempio: BL 13 (Feishu) per Polmone - trattamento in patologie respiratorie

2. Punti Yuan: espressione della Yuan Qi in ciascun meridiano dove la Wei Qi puo "ricaricare" il
sistema meridiano qua vi & Connessione diretta tra difesa (Wei) e nutrimento (Ying).

3. Meridiano Shao Yang (Triplice Riscaldatore e Vescica Biliare) ha funzione di "cerniera" tra interno-
esterno, regola il passaggio giorno-notte di Wei Qi

Punti chiave: TE 5 (Waiguan), GB 41 (Zulinqi)

4. | Cou Li (Spazi Interstiziali) sono la zona anatomica dove Wei e Ying si incontrano, sono governati

dal Polmone, apertura/chiusura regola scambi Wei-Ying

Durante le 24 ore, assistiamo a un passaggio di testimone continuo:

ALBA - GIORNO

40



La Wei Qi emerge alla superficie (Yang), la Ying Qi continua la sua circolazione interna, il
metabolismo aumenta, I'attenzione e rivolta all'esterno

TRAMONTO - NOTTE

La Wei Qi si interiorizza (Yin), la Ying Qi accoglie la Wei negli organi, il metabolismo rallenta, I’
attenzione e rivolta all'interno.

Quando questo ritmo e disturbato (jet-lag, lavoro notturno, insonnia cronica), si verifica una
desincronizzazione Wei-Ying che porta ad avere un sistema immunitario compromesso, disturbi

psichici e patologie croniche.

4.6 La teoria polivagale: un parallelismo straordinario

In riferimento alla teoria polivagale di cui si & gia parlato nel capitolo 2.1, quando sovrapponiamo i
concetti di Wei Qi Yang, Wei Qi Yin e Ying Qi con i tre circuiti polivagali, emerge una corrispondenza

sorprendente:

-Sistema polivagale - sistema energetico MCC

-Funzione ventrale vagale: Ying Qi che da sicurezza, connessione, nutrimento, costruzione di
relazioni e crescita, regolano il cuore e la respirazione. Se ventrale vagale e Yin Qi sono armonici il
volto e rilassato e roseo, sorriso spontaneo e respiro calmo.

Punti che riequilibrano entrambi:

Ren 17 (Shanzhong): "Mare del Qi", apre torace, calma Shen

PC 6 (Neiguan): "Barriera Interna", calma cuore, ancora Shen

HT 7 (Shenmen): "Porta dello Spirito", radica in sicurezza

-Funzione del simpatico: Wei Qi Yang con mobilitazione, difesa, combattimento e adattamento
attivo, se entrambi sono attivi in risposta a sfida/minaccia gestibile mobilizzano le risorse
rapidamente aumentando tono muscolare, frequenza cardiaca e vigilanza. Se sono in eccesso vi
tensione nelle spalle e nel collo, ipervigilanza, sudorazione da stress, ipertensione, bruxismo, ansia
Punti che modulano entrambi:

GB 20 (Fengchi): "Lago del Vento", libera Qi teso nella testa

LI 4 (Hegu): "Fondo della Valle", mobilizza Wei Qi

Du 20 (Baihui): modula arousal
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-Funzione dorsale vagale: Wei Qi Yin con conservazione/freeze, riparazione profonda e shutdown
protettivo. Entrambi attivi durante riposo profondo o minaccia estrema, conservano |'energia vitale,
rallentano il metabolismo, interiorizzano I'attenzione. Possono manifestarsi con freeze patologico
se cronicamente attivi. In situazioni di equilibrio danno sonno ristoratore, recupero notturno e
buona digestione, se disregolati possono causare depressione, immobilizzazione

Punti che nutrono Wei Qj Yin/Dorsale:

Ren 4 (Guanyuan): "Barriera dell'Origine", consolida Jing

Kl 1 (Yongquan): "Fonte Zampillante", radica profondamente

Ren 6 (Qihai): "Mare del Qi", nutre profondita

Sia in MCC che nella teoria polivagale, questi sistemi non sono mutuamente esclusivi ma operano in
una gerarchia flessibile, nello stato ottimale di saluta vi & predominanza di Ying Qi / ventrale vagale
(sicurezza di base), si ha Wei Qi Yang / simpatico attivabile quando serve (risposta

adeguata) e Wei Qi Yin / Dorsale Vagale per il recupero notturno (rigenerazione).

4.7 L'olfatto come via regia, uso degli oli essenziali nella modulazione dei tre sistemi

Come gia visto I'olfatto ha accesso diretto al sistema limbico, e spiega il perché gli odori evocano
risposte immediate, pre-cognitive, sia emotive che fisiologiche, quindi un profumo puo
istantaneamente:

Attivare il sistema simpatico (odore di fumo - allarme)

Calmare il parasimpatico (lavanda - rilassamento)

Evocare memorie emotive potenti (profumo della madre -

sicurezza).

Dal punto di vista della medicina cinese il Polmone si definisce “il cancello degli odori” e governa:

Bi "Il naso & I'orifizio del Polmone"

Pi Mao (pelle e peli): "Il Polmone si manifesta nella pelle"

Wei Qi: "Il Polmone governa la diffusione di Wei Qi"

Po (anima corporea): istinto, memoria corporea

Il meccanismo energetico e il seguente: le molecole aromatiche entrano dal naso (Bi), vengono

", " . . 1. . . . . . .
ricevute" dal Polmone Qi che diffonde I'informazione aromatica attraverso la Wei Qi in tutto il

corpo.
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Gli aromi toccano direttamente il Po (la risposta istintiva)
Correlazione anatomica:

Via olfattiva = amigdala/ipotalamo = bypass talamo
(neurocezione)

Naso - Polmone - Wei Qi = bypass cognitivo (risposta
energetica diretta)

Entrambi i sistemi convergono nel produrre risposte automatiche, pre-verbali al mondo sensoriale.

Gli oli essenziali, in quanto sostanze volatili altamente Yang,

hanno affinita naturale con Wei Qi e possono modulare I'equilibrio Wei-Ying-polivagale.

Aromi che supportano Ying Qi / Ventrale Vagale (Sicurezza e Connessione):

Hanno caratteristiche chimiche con predominanza di esteri e ossidi dolci, note floreali, calde,
avvolgenti per un’azione calmante, ansiolitica e prosociale.

Oli essenziali principali:

-Rosa damascena / centifolia - apre il cuore (HT), nutre Ying Qi, attiva ventrale vagale: favorisce
sentimenti di amore, sicurezza

Clinica: traumi affettivi, chiusura emotiva, depressione

anaffettiva

-Neroli (fiori d'arancio amaro) - calma lo Shen, ancora lo Yang iperattivo, modula il ventrale vagale
Clinica: ansia da prestazione, insonnia da agitazione mentale

-Gelsomino (Jasminum officinale) - nutre lo Yin, apre canali emozionali, favorisce la connessione
intima.

Clinica: blocchi emozionali, anedonia, frigidita/impotenza da

tensione

-Lavanda (Lavandula angustifolia) - azione polivalente, priorita su la Ying Qi quando usata in
diluizioni basse, armonizza il Qi

Clinica: insonnia, irrequietezza, tensione emotiva

Applicazione:

Inalazione lenta e profonda

Applicazione su Ren 17, PC 6, HT 7
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Massaggio lento su punti Shu del dorso (BL 14-21)

Aromi che mobilitano la Wei Qi Yang / simpatico (difesa attiva):

Hanno caratteristiche chimiche con predominanza di monoterpeni, ossidi 1,8-cineolo, note
fresche, penetranti, "sveglianti",

Azione antimicrobica, espettorante, attivante

Oli essenziali principali:

-Eucalipto radiata/globulus - apre Cou Li, espelle patogeni esterni (Vento-Freddo), attiva la Wei Qi
Yang: vasodilatazione periferica, sudorazione

Clinica: raffreddori, sinusiti, ristagno di Tan nel Polmone

-Ravensara aromatica - sostiene la Wei Qi Yang, antivirale potente

Mobilizza difese in fase acuta

Clinica: infezioni respiratorie acute, influenza

-Menta piperita — libera la Gan Qi stagnante, chiarifica testa, aumenta la vigilanza, attiva
moderatamente il simpatico.

Clinica: cefalee da Qi stagnante, nausea, "nebbia mentale"

-Tea tree (Melaleuca alternifolia) - potenzia la Wei Qi Yang, € antimicrobico ad ampio spettro,
sostiene risposta immunitaria acuta

Clinica: infezioni cutanee, candidosi, immunodepressione

Applicazione:

Inalazione profonda, anche da secco (fazzoletto)
Applicazione su GB 20, LI 4, Du 14 (Dazhui, "Grande
Vertebra")

Frizioni su torace (Ren 17) e alto dorso

Aromi che consolidano Wei Qi Yin / Dorsale Vagale (Riparazione Profonda):

Hanno caratteristiche chimiche con predominanza di sesquiterpeni, esteri pesanti, note di base,
terrose, radicate, "rallentanti", azione sedativa profonda, rigenerante, anabolica.

Oli essenziali principali:

-Sandalo australiano (Santalum spicatum) - consolida lo Jing, calma lo Shen profondamente e

favorisce transizione verso sonno profondo (dorsale vagale
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adattivo)

Clinica: insonnia da vuoto di Yin, ansia esistenziale, pensieri

ossessivi

-Vetiver (Vetiveria zizanoides) - radica la Wei Qi verso profondita, ancora il Qi ribelle, € un potente
sedativo e favorisce il recupero dopo un trauma.

Clinica: dissociazione, iperattivita mentale cronica

-Camomilla romana (Chamaemelum nobile) - nutre SP e ST, calma LV, favorisce la digestione
notturna e il sonno ristoratore.

Clinica: insonnia da preoccupazione, tensione addominale,

irritabilita

-Lavanda (in dosi alte o applicazione su KI 1) - in questa modalita favorisce discesa e
interiorizzazione, nutre lo Yin, consolida la Wei Qi notturna

Clinica: esaurimento nervoso, burnout, vuoto di Yin

-Incenso (Boswellia carterii) — rallenta la respirazione, favorisce la meditazione, consolida lo Jing,
calma lo Shen, libera I’ Hun.

Clinica: stati meditativi, elaborazione traumi profondi, supporto

fine vita

Applicazione:
Diffusione ambientale serale
Applicazione su Ren 4, Ren 6, KI 1 (Yongquan) prima del sonno

Unzione sacrale (Du 4, Mingmen; BL 23, Shenshu)

In riferimento al capitolo 3.1 dove sono specificati gli odori riferiti ad ogni movimento energetico,
possiamo dire che I'aromaterapia personalizzata dovrebbe considerare anche I'odore costituzione
del paziente:

Wei Qi forte - odore corporeo lieve, fresco

Wei Qi debole - odore stantio, scarsa vitalita

Wei Qi bloccata - odore forte, pungente (ristagno)
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4.8 Un Ponte tra Antichita e Neuroscienze

L'integrazione tra i concetti classici di Wei Qi Yang, Wei Qi Yin e Ying Qi, la teoria polivagale di
Stephen Porges e la neurofisiologia dell'olfatto, offre una mappa clinica sofisticata per comprendere
e trattare la disregolazione del sistema nervoso autonomo attraverso gli aromi.

L'olfatto € una via diretta per modulare i sistemi trattati, bypassando la corteccia cerebrale (via
olfattiva) e la cognizione conscia (via energetica). Gli oli essenziali possono essere classificati in base
alla loro affinita con Wei Yang (attivanti), Wei Yin (rigeneranti) o Ying (nutrienti), la diagnosi olfattiva
permette di leggere lo stato energetico del paziente e personalizzare il trattamento.
L'aromaterapia, quando integrata con una comprensione profonda della fisiologia energetica cinese
e delle neuroscienze moderne, diventa uno strumento di regolazione neurovegetativa di precisione.
Non si tratta di "profumi piacevoli", ma di modulatori biochimici e informativi che parlano
direttamente al tronco encefalico e ai sistemi difensivi pil antichi.

Il riconoscimento della doppia natura della Wei Qi, permette inoltre di comprendere perché alcuni
pazienti peggiorano con aromi "rilassanti" (hanno bisogno prima di mobilizzare Wei Yang), spiegare
le fluttuazioni circadiane dei sintomi, progettare protocolli che rispettano e accompagnano i ritmi

naturali dell'organismo.

La ricerca moderna sta confermando cio che i medici cinesi sapevano millenni fa: il corpo possiede
sistemi di difesa multipli, gerarchici e interdipendenti. L'olfatto, porta di accesso privilegiata a questi
sistemi, merita di essere riscoperto e integrato nella pratica clinica contemporanea - non come
tecnica"alternativa" ma come approccio complementare fondato su solide basi fisiologiche sia

orientali che occidentali.

Capitolo 5 — Il respiro e il campo invisibile della Tian Qi

5.1 La Tian Qi come energia celeste e la sua fusione con la Gu Qi

Nella Medicina classica cinese e nelle arti interne come il Qi Gong, il concetto di energia somiglia ad

un sistema di raffinamento alchemico. La relazione tra il Tian Qi (Energia Celeste) e la Gu Qi (Energia
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Alimentare) € fondamentale perché rappresenta il primo passo nella creazione della nostra forza
vitale utilizzabile.

La Tian Qj, il respiro del cielo, € I'energia pura che assorbiamo attraverso i polmoni, non & solo
semplice ossigeno, ma € considerata la “forza cosmica” o l'influenza del cielo che permea l'aria.
Lorgano di controllo sono i polmoni, fornisce la scintilla e il nutrimento gassoso necessario per

attivare i processi metabolici interni, &€ un’energia sottile, leggera e immateriale.

La Gu Qij, I'essenza della terra, & I'energia estratta dal cibo e dalle bevande che consumiamo,
rappresenta il contributo della Terra al nostro sostentamento.
Lorgano di controllo e la milza con lo stomaco, trasforma la materia solida in una forma di energia

grezza, che puo circolare nel corpo, & densa, nutritiva e legata alla materia.
La fusione: La nascita della Zong Qi

Il momento magico avviene nel petto, in un’area chiamata Shanzhong (Il Mare dell’Energia), qui la

Tian Qi e la Gu Qi si incontrano per dare vita alla Zong Qi, nota come Energia Pettorale o Ancestrale.

La Zong Qi risulta svolgere compiti critici, che nessuna delle due energie originali potrebbe fare da
sola: regola il battito cardiaco e il ritmo del respiro, spinge il sangue e il Qi verso le estremita,

determina la forza della voce e la capacita di comunicare.

Se ci si sente spesso stanchi o con il fiato corto, si suggerisce di guardare questa fusione.
Un’alimentazione perfetta senza una buona respirazione porta ad energia stagnante, viceversa molta

aria, ma poco nutrimento porta ad un’energia volatile e debole.

5.2 La respirazione consapevole come scelta identitaria

In medicina cinese, la respirazione non & solo un atto fisiologico di scambio gassoso, ma un pilastro
della costituzione dell’individuo. Scegliere la respirazione consapevole significa, decidere chi
vogliamo essere a livello energetico e psichico.

Il polmone (il “Maestro del Qi”) € I'organo che riceve il Kong Qi (I'energia dell’aria) e lo trasforma
insieme all’'essenza del cibo in Zhong Qi. Respirare consapevolmente significa nutrire attivamente la
propria energia vitale, se il respiro € corto e inconsapevole l'identita € debole e frammentata, una
respirazione profonda e consapevole nutre invece il senso di autostima.

Lemozione del polmone ¢ la tristezza, respirare consapevolmente attraverso il dolore, permette di

elaborare senza che diventi un tratto d’identita stagnante. Esso governa anche la pelle, respirare
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bene definisce i propri confini, chi entra e cosa resta fuori, & I'atto primordiale dell’affermazione del
sé.

In MCC i polmoni sono chiamati i “Ministri” o il “Baldacchino” degli organi

Scegliere come respirare significa decidere quanto mondo far entrare e quanto di noi stessi
proteggere, il ritmo del dare e del ricevere, inspirare e accoglienza, espirare € lasciare andare,
un’identita equilibrata sa quando integrare nuove esperienze e quando abbandonare cido che non
serve piu.

La respirazione & l'unica funzione vitale che & sia automatica (inconscia), che volontaria, pertanto
utilizzare la respirazione consapevole permette al Yi (I'itento/il pensiero focalizzato) di influenzare il
corpo fisico da una parte, e favorisce la discesa del Qi verso i Reni (dimora dello Zhi), radicando

I'individuo nel proprio centro.

“Il saggio respira con i talloni, 'uomo comune con la gola” (cit.Zhuangzi) questa frase taoista
suggerisce che l'identita di una persona realizzata e radicata, profonda e totale, a differenza di una

frammentata e superficiale.

(Kong Qi e Tian Qi si riferiscono entrambi all’energia legata all’aria e al cielo ma vengono utilizzati
con sfumature diverse: se stai parlando di fisiologia energetica cioe di come il corpo produce energia
il termina preciso & Kong Qi, mentre se parli di relazione spirituale o macrocosmica tra uomo e

universo attraverso il respiro allora si parla di Tian Qi)

5.3 Il respiro che costruisce ed informa il proprio campo

Il respiro & I'architetto della Wei Qi, che rappresenta la nostra prima interfaccia con il mondo, il
processo di costruzione del campo energetico segue una gerarchia precisa, il respiro consapevole
accelera e raffina questa produzione:

1.La costruzione del campo: dalla respirazione alla Wei Qi

-Inspirazione (Kong Qi): assorbiamo I'informazione pura dal cielo

-Alchimia pettorale (Zong Qi): nel petto I'aria incontra I'essenza del cibo, qui il respiro imprime il
ritmo, un respiro calmo crea un campo armonico; un respiro affannoso crea un campo disarmonico.
-Emanazione della Wei Qi: una volta prodotta, I'energia viene spinta dai Polmoni verso la periferia,

circolando nello spazio tra pelle e muscoli.

48



2.Informare il campo: il respiro come vettore di Intento (Vi)

Il Qi segue lo Yi (I'Intento)

Attraverso la respirazione consapevole noi “informiamo” il nostro campo della nostra presenza. Se il
respiro € superficiale, il campo energetico si contrae e diventa permeabile alle influenze esterne (sia
patogene che emotive).

-La risonanza, un campo informato da un respiro profondo e addominale emana un’identita solida.
Gli altri percepiscono questa “densita” energetica come carisma, calma e autorevolezza.

3.1l confine dinamico: La pelle e il respiro

-In espirazione espandiamo il nostro campo, proiettando la nostra intenzione e ripulendo lo spazio
interno.

-In ispirazione definiamo cosa lasciare entrare, filtrando le informazioni del mondo esterno.

Scegliere come respirare significa quindi disegnare il raggio d’azione della propria identita: quanto

spazio occupo nel mondo? Quanto permetto agli altri di influenzare il mio stato interno?

La pratica del “Respiro dei Quattro Angoli”: per informare attivamente il tuo campo, puoi visualizzare
che l'inspirazione non si fermi ai polmoni, ma si espanda radialmente in tutte le direzioni, come una

sfera di luce che parte dal centro del petto e si estende oltre la pelle di circa 20-30 cm.

5.4 Respirare dove e con chi: scelta del luogo come pratica energetica

La scelta del luogo (Di Qi, I'energia della terra) € molto importante per la corretta alimentazione
energetica. Se il Polmone ¢ il ricevitore del Kong Qj, il luogo in cui ci troviamo determina la qualita
della “materia prima” che diventera la nostra identita.

Scegliere dove e con chi respirare significa decidere quali frequenze invitare nel proprio campo e
quali informazioni far circolare nei propri meridiani.

Ogni ambiente possiede una qualita energetica che interagisce con il nostro campo, nella medicina
cinese il luogo & un nutrimento sottile.

Natura e spazi aperti, boschi montagne e mare offrono una Kong Qi ricca di “Soffio Originario”, qui
la Wei Qi puo rilassarsi e smettere di fare da scudo contro I'inquinamento o il rumore, permettendo

al campo di espandersi e rigenerarsi.
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Al contrario, architettura e citta, luoghi chiusi e congestionati costringono il respiro a diventare
“difensivo” (corto e alto), scegliere un luogo sacro o armonioso (Feng Shui), significa permettere al
Qi di fluire senza ostacoli, nutrendo lo Shen.

Le pratiche classiche suggeriscono di respirare rivolti a Est (Legno/Nascita) al mattino per informare

il campo di dinamismo o a Ovest (Metallo/raccolto) per favorire I'introspezione.

5.5 Il respiro come via d’accesso alla Tian Qi e alla memoria celeste

Con questo argomento si introduce il significato del respirare come immergersi in una visione
dell’essere umano dove il corpo non & un’isola, ma un’antenna sintonizzata su frequenze cosmiche.
Nella tradizione taoista e nelle discipline bioenergetiche orientali, il respiro non e solo scambio
gassoso, ma l'atto primordiale di “nutrirsi di luce”.

Abbiamo gia parlato della Tian Qi e del suo ruolo, per Memoria Celeste intendiamo invece |'idea che
esista un archivio di sapienza universale (spesso associato ai registri akashici o al “Cielo Posteriore”)
a cui 'anima appartiene prima della manifestazione fisica.

La vita quotidiana e il rumore mentale creano interferenze, il respiro ritmato e profondo funge da
modulatore di frequenza, abbassa il rumore e permette di riascoltare quella memoria antica.

Si dice che ogni individuo nasca con un “Mandato Celeste”, respirare la Tian Qi significa ricordare, a
livello cellulare, il motivo per cui siamo qui, attingendo ad una conoscenza che preesiste alla nostra
biografia personale.

Per trasformare il respiro in una chiave di accesso € necessario passare da una respirazione
automatica ad una respirazione sacra:

-Respirazione Embrionale: cercare di riportare il soffio nel Dantian (il centro di gravita sotto
I'ombelico), simulando il nutrimento che ricevevamo nel grembo, ma questa volta connessi al
“grembo del cosmo”

-La Pausa (Apnea Vuota): E‘'nel momento di sospensione tra espirazione e ispirazione che la mente
tace. In quel vuoto la Memoria Celeste puo emergere come un’intuizione fulminea o una sensazione
di profonda appartenenza.

-Visualizzazione del colore: Spesso si visualizza la Tian Qi come una luce bianco-azzurra o dorata che

entra dalla sommita del capo (Bahui) e si fonde con il respiro nei polmoni.
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Un approfondimento curioso € quello che lega il concetto di “Memoria Celeste” alla ghiandola
pineale:

Il collegamento tra la Memoria Celeste (o sapienza universale) e la ghiandola pineale (epifisi)
rappresenta uno dei punti d’'incontro piu affascinanti tra I'esoterismo antico, le tradizioni orientali e
la moderna ricerca bio-spirituale.

Se la Memoria Celeste € intesa come una vibrazione ad altissima frequenza che risiede nel campo
non -manifesto (I'Etere o la Tian Qi), la ghiandola pineale agisce come un trasduttore fisico.

La pineale contiene minuscoli cristalli di calcite, quando questi cristalli vengono stimolati (attraverso
la pressione interna generata da tecniche di respirazione o meditazione), producono una carica
elettrica. Questa attivita trasforma le frequenze “celesti” (segnali elettromagnetici sottili) in
immagini, intuizioni e stati di coscienza espansa, rendendo la memoria metafisica accessibile alla
mente umana.

Nelle tradizioni orientali e in particolare nel Taoismo, la ghiandola pineale e situata nell’area del
Dantian Superiore.

-1l Palazzo del Cristallo: E’ considerato la sede dello Shen. Quando il praticante accumula abbastanza
energia attraverso il respiro e la canalizzazione della Tian Qi, la pineale si “accende”.

-Accesso all’Origine: l'attivazione di questo centro permette di vedere oltre l'illusione del tempo
lineare. La Memoria Celeste non ¢ altro che il ricordo della nostra natura divina originaria, che la

|Il

pineale aiuta a decodificare eliminando il “velo” della percezione ordinaria.

3.Melatonina, Dimetitriptamina (DMT) e il tempo: La biochimica della pineale gioca un ruolo cruciale
nella percezione del sacro:

-Oltre il tempo: la pineale regola i ritmi circardiani tramite la melatonina. In stati di profonda
meditazione, si ipotizza che la ghiandola possa produrre molecole (come la DMT, definita la
“molecola dello Spirito”) capaci di alterare la percezione spazio-temporale.

-Il ricordo dell’eterno: quando la percezione del tempo svanisce, I'individuo accede ad una
dimensione di “eterno presente”. E‘qui che risiede la Memoria Celeste, un sapere che non appartiene
al passato della persona, ma all’eternita del cosmo.

4.1l collegamento con la Tian Qi

-il nutrimento luminoso: la pineale & estremamente sensibile alla luce, esotericamente, si dice che

essa “mangi” la luce sottile della Tian Q.
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-Sincronizzazione: quando respiriamo con l'intento di connetterci al Celeste, stiamo inviando segnali
biochimici alla pineale affinché si sintonizzi sulla frequenza del Cielo Anteriore (lo stato dell’Universo
prima della manifestazione fisica), dove tutto € gia scritto e conosciuto.

5.Sintesi simbolica: il simbolo della pigna (da cui “pineale”) e presente in quasi tutte le culture
antiche (Egizi, Babilonesi, Greci, fino al Vaticano), rappresenta il punto di massima rigenerazione e il
contatto con il divino

-Memoria Celeste come eredita: collegarsi alla pineale significa attivare un “codice di ritorno”. La
Memoria Celeste & la consapevolezza di non essere solo materia, e la pineale & I'organo fisico

preposto a ricordarcelo, fungendo da bussola spirituale.

Conclusione: Il legame & dunque vibrazionale: la Memoria Celeste € la “trasmissione radio”, e la
ghiandola pineale € la radio stessa. Se l'organo & calcificato o “spento” (da stress, stili di vita, o
mancanza di respiro consapevole), sentiamo solo il rumore bianco della vita quotidiana. Se & attivo
o nutrito dalla Tian Qi, la memoria del cosmo inizia a fluire come una musica nitida, guidando

I'esistenza verso il suo scopo originario.

Capitolo 6 — Dai Mai: il ponte tra Du e Ren, tra passato e presente

6.1 Dai Mai come legame e membrana

Il concetto di Dai Mai (Il Meridiano di Cintura) come “legame” e “membrana” assume una
connotazione molto profonda, legata alla struttura stessa dell’embriologia energetica e della
dinamica dei vasi straordinari.

Se nella visione comune € una “cintura”, nella medicina classica cinese € il fulcro della comunicazione
orizzontale.

[l Dai Mai non si limita a stringere, ma agisce come un connettore universale (il carattere Dai richiama
I'idea di portare con sé, di condurre). E' I'unico vaso che mette in relazione i meridiani Yang
(dorso/esterno) con i meridiani Yin (addome/interno). Senza questo legame, I'energia resterebbe
polarizzata: troppo calore in alto (Yang) o troppo freddo in basso (Yin).

Esso collega il Ming Men (Porta del Destino, tra i reni) con 'ombelico (Shen Que). In questo senso,

lega la nostra essenza profonda (Jing) alla nostra capacita di agire nel mondo.

52



Il sostegno dato dal Dai Mai pud paragonarsi ad una “struttura a doghe”: immagina il corpo come
una botte, i meridiani principali sono le doghe verticali, il Dai Mai ¢ il cerchio di ferro che le tiene
unite. Se il legame cede, la struttura collassa (prolassi, ernie, stanchezza cronica).

Il Dai Mai & strettamente legato alle membrane che avvolgono gli organi (membrana intesa come
Huang, tessuto connettivo/fascia).

Esso funziona come una membrana osmotica, che decide cosa far scendere verso il basso per essere
eliminato e cosa trattenere. Quando viviamo traumi che non riusciamo a “digerire”, il Dai Mai si
irrigidisce come una membrana protettiva, creando una corazza muscolare e psichica attorno alla
vita.

Il Dai Mai & paragonato ad un secchio o a una membrana di drenaggio. Se il calore e 'umidita (causati
da dieta o stress) non vengono eliminati, “cadono” in questa membrana. Questo spiega perché i
problemi di questo vaso si manifestano spesso come perdite vaginali (leucorrea), umidita nelle
gambe o senso di pesantezza.

Agisce inoltre come una cassa di risonanza per il Qi della Vescica Biliare. Essendo legato alla capacita
di decidere, una membrana Dai Mai elastica permette una risposta adattiva agli eventi; una

membrana rigida porta a indecisione e rigidita mentale.

Dinamica energetica specifica:
Orizzontalita — Rompe la verticalita del Qi — La capacita di guardarsi intorno (relazioni)
Contenimento — Custodisce il Jing (I'essenza) — La coppa che trattiene la vita

Ill

Separazione — Divide il “puro” dall”’impuro” — La distinzione tra cid che siamo e cio che scartiamo
Limportanza del punto GB26 (Dai Mai)

Il punto cardine, situato all’incrocio tra la linea dell’'ombelico e la verticale dell’ascella, & considerato
la “fessura” attraverso cui possiamo agire su questa membrana. Trattare questo punto significa:
-Sbloccare il legame se la persona si sente divisa in due

-Rendere elastica la membrana se c’e un ristagno di tossine o emozioni antiche.

Molti testi classici suggeriscono che il Dai Mai sia l'origine della nostra capacita di ruotare, non solo

fisicamente, ma metaforicamente cambiare prospettiva senza perdere I'equilibrio.

6.2 Il ruolo nella gestione dell’accumulo e del rilascio
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Il Dai Mai agisce come una sorta di “ammortizzatore” o bacino di scarico del sistema energetico. La
sua funzione di gestione dell'laccumulo e del rilascio & vitale per evitare che i fattori patogeni
colpiscano gli organi interni (Zang Fu).

Il Dai Mai ha la capacita unica di congelare o intrappolare i fattori patogeni, che il corpo non & in
grado di espellere immediatamente, quando il sistema immunitario (Wei Qi) o gli organi non
riescono a eliminare un’emozione forte, un trauma o un’inflammazione (Calore/Umidita), il corpo
sposta questo carico nel Dai Mai. Questo processo e chiamato Latenza.

Accumulando in orizzontale lungo la cintura, il Dai Mai impedisce che il patogeno penetri in verticale
verso il cuore o i reni, & una strategia di sopravvivenza “Metto da parte il problema per non
soccombere oggi”.

Laccumulo eccessivo si traduce spesso in adipe addominale, cisti, fibromi, o senso di gonfiore che
non scompare con la dieta, rappresentando letteralmente il peso di cio che e stato accumulato.

Il rilascio avviene invece, quando il Dai Mai ritrova la sua elasticita come membrana, o quando viene
stimolato terapeuticamente.

In gquanto membrana, il Dai Mai, controlla il drenaggio dei liquidi verso il Riscaldatore Inferiore, un
rilascio corretto permette I'eliminazione dei residui attraverso I'intestino e la vescica.

Poiché il Dai Mai “lega” il passato (Jing) al presente, il rilascio energetico di questo canale spesso
scatena pianti liberatori o la risoluzione improvvisa di vecchi schemi mentali. E’il momento in cui la
membrana smette di trattenere e permette al flusso di riprendere.

Nella gestione di questi carichi il Dai Mai collabora con due organi chiave:

-Milza (Terra), se & debole, non riesce a trasportare e il Dai Mai diventa troppo lasso, accumulando
umidita passivamente (edema, pesantezza).

-Vescica biliare (Legno), fornisce la forza motrice per il rilascio. Se il Legno & contratto (stress, rabbia),

il Dai Mai si stringe eccessivamente, impedendo il rilascio e causando dolori fissi o stasi profonda.
Come avviene il rilascio nel trattamento

In agopuntura o digitopressione, si utilizza spesso il pungo GB41 (Zulingi), che € il punto di apertura
del Dai Mai. Aprirlo significa “Aprire la Diga”, permettere all’energia stagnante di defluire e al corpo

di smettere di accumulare cio che non serve piu.

Per mantenere elastica la membrana e forte il legame del Dai Mai, dal punto di vista della nutrizione:
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Drenare la Membrana: alimenti si fagioli azuki, Orzo, Té verde, segale. Da evitare formaggi grassi e
dolci cremosi

Rafforzare il legame: alimenti si zucca, riso integrale, pollo carote. Da evitare cibi ghiacciati e bevande
gassate

Sbloccare il rilascio: alimenti si ravanelli, zenzero, cicoria, curcuma. Da evitare alcool e grassi

idrogenati

L'olfatto & il senso che arriva pil rapidamente al sistema nervoso e al piano energetico piu sottile,
per il Dai Mai i profumi agiscono come chiavi capaci di aprire la membrana e rinforzare il legame
(sotto forma di incensi e oli essenziali)

Le essenze specifiche devono poter penetrare I'umidita e muovere il ristagno.

-Per sbloccare la membrana azione di rilascio: se & saturo di tossine o emozioni represse ci vogliono
profumi penetranti freschi e dinamici: Pompelmo rimuove l'umidita dalla vescica biliare, il
Bergamotto scioglie il ristagno di Qi nel Fegato, il Rosmarino aiuta a ripulire i depositi della memoria
che appesantiscono il Dai Mai.

-Per consolidare il legame, servono profumi caldi, terrosi e stabilizzanti: Vetiver essenza della Terra
radica I'energia nel bacino, Patchouli efficace per chi ha una Milza debole ricompatta la struttura del
Dai Mai, Zenzero riscalda il fuoco digestivo e fornisce al Dai Mai I'energia necessaria per sostenere i
meridiani verticali.

-per la Latenza (azione spirituale profonda), per agire sulla funzione del Dai Mai come archivio di
traumi antichi: Incenso connette il Dai Mai con il Jing, porta alla luce cio che & stato congelato,

Sandalo calma il sistema nervoso e permette alla cintura di rilassarsi

Da usare o diluiti in gocce o in incenso o da applicare una goccia sui punti di agopuntura.

6.3 Du Mai come passato, Ren Mai come presente

L'integrazione tra Du Mai (Vaso Governatore) e Ren Mai (Vaso Concezione) costituisce I'asse centrale

dell’essere umano. Interpretarli attraverso le categorie temporali di passato e presente € una delle

chiavi piu potenti per comprendere come costruiamo la nostra identita e come gestiamo la nostra

energia vitale.
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Il Du Mai (il passato, la struttura e I'eredita), scorre lungo la colonna vertebrale, il pilastro che ci
sostiene da dietro. Rappresenta cio che ci siamo lasciati alle spalle, ma che determina la nostra
postura nel mondo.

Il Du Mai e legato al Jing dei reni e al midollo, custodisce il patrimonio genetico ancestrale, & il
passato biologico.

Simboleggia la nostra storia, i successi e i traumi che hanno “piegato” o “raddrizzato” la nostra
schiena. Se il Du Mai é rigido, restiamo intrappolati in vecchi schemi, se € debole, non abbiamo la
forza di trarre insegnamenti dal passato.

In quanto vaso yang, fornisce la spinta propulsiva che viene da cio che e gia accaduto per proiettarci

nel futuro.

Il Ren Mai (il presente, I'accoglienza e il divenire), scorre sulla linea mediana anteriore del corpo. E’la

IIII

parte esposta, vulnerabile e morbida, rappresenta la nostra capacita di stare nell’’ora”

E’il “Mare dei Vasi Yin”, gestisce I'auto-accudimento e la capacita di nutrire se stessi nel momento
presente.

Mentre il Du Mai ci sostiene da dietro (proiezione), il Ren Mai ci permette di aprirci davanti
(relazione). Essere nel presente significa avere un Ren Mai fluido, capace di accogliere le emozioni
senza difese eccessive.

Il Ren Mai trasforma le risorse (cibo, aria, affetti) in energia attuale. E’il tempo della gestazione e

della cura quotidiana.

La Dinamica tra Du Mai e Ren Mai: il Ciclo della Vita

Il benessere secondo la MCC, risiede nella Piccola Circolazione Celeste (Xiao Zhou Tian), ovvero il
flusso continuo tra questi due vasi.

Il Du Mai (Yang) sale lungo la schiena portando I'essenza dal passato verso il cervello e la coscienza,
il Ren Mai (Yin) scende lungo I'addome, portando le esperienze vissute nel presente a depositarsi nel

bacino, dove diventeranno nuovo passato e nuova saggezza (Jing).

Il ruolo del Dai Mai in questa visione:

Se il Du Mai ¢ il passato e il Ren Mai ¢ il presente, il Dai Mai e cio che armonizza queste due

dimensioni. Il Dai Mai “annoda”la spinta del passato con la capacita di contenimento del presente.
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Se il legame del Dai Mai e rotto, il passato con i suoi traumi invade il presente sotto forma di ansia e

somatizzazioni, oppure il presente non riesce a diventare memoria solida, lasciandoci senza radici.

6.4 Il Dai Mai come supporto nel discernimento

Il Dai Mai gioca un ruolo cruciale nel processo di discernimento agendo come punto di incontro tra
la nostra saggezza ancestrale e la capacita di prendere decisioni nel qui ed ora.

Il discernimento non e solo un atto intellettuale, ma una funzione energetica legata alla capacita di
“separare il puro dall'impuro”.

La vescica biliare, su cui poggia energeticamente, ¢ il viscere responsabile delle decisioni e del
giudizio chiaro. Mentre il fegato pianifica la vescica biliare decide. Il Dai Mai fornisce lo spazio
protetto affinché questa decisione avvenga senza interferenze esterne

Il nome stesso del vaso suggerisce una cintura che tiene insieme i vestiti, nel discernimento, il Dai
Mai ci aiuta a capire quali pesi (emozioni, obblighi, memorie) sono diventati vestiti troppo stretti che

limitano il nostro movimento

Il discernimento richiede una membrana elastica. Se il Dai Mai e troppo rigido, il discernimento
diventa giudizio severo o pregiudizio. Se e troppo lasso, diventiamo incapaci di dire no, assorbendo
tutto cio che ci circonda senza filtrare.

Il Dai Mai crea un confine orizzontale. Ci permette di distinguere tra cio che € mio e cio che e degli
altri. Il vero discernimento nasce da questa separazione.

Discernere significa anche saper abbandonare, il Dai Mai, come magazzino, ci permette di archiviare

cid che non serve piu nel presente, liberando la mente per nuove scelte

Il ruolo del Dai Mai come “legame” si manifesta qui nella sua forma piu alta:

-Attingere dal Du Mai (saggezza) — il Dai Mai va a pescare nelle esperienze del passato per dare
profondita alle scelte.

-Agire nel Ren Mai (amorevolezza) — il Dai Mai filtra quelle esperienze affinchée la scelta nel presente
sia nutriente e non distruttiva

| segnali di un Dai Mai indeciso sono: confusione mentale con pesantezza del bacino, difficolta a
svoltare, ruminazione.

Il punto di discernimento e sempre il GB41

57



6.5 Respirare con Dai Mai: mantenere unione tra Yin e Yang

La respirazione focalizzata sul Dai Mai (Il Vaso Cintura) & una pratica profonda della tradizione taoista
del Qigong. Circondando orizzontalmente il corpo tiene assieme tutti i canali energetici verticali.

Lavorare su questo meridiano & fondamentale per armonizzare I'alto (Yang) con il basso (Yin)

Il Dai Mai, interseca i punti cruciali come il Ming Men (Porta della Vita) sulla colonna e il Dantian
Inferiore.

Mantiene I'energia dei Reni (Yin) e il calore del Cuore (Yang) in equilibrio, evitando che I'energia
scappi verso |'alto o si disperda in basso.

Funziona come un perno rotante che permette la comunicazione tra la parte superiore del corpo

(spirituale/mentale) e quella inferiore (fisica/radicamento).

Tecnica di respirazione “La cintura di Luce”

Per praticare questa respirazione e mantenere l'unione tra le due polarita, puoi seguire questi
passaggi:

-Posizione: Siedi sul bordo di una sedia con la schiena dritta o resta in piedi con le ginocchia
leggermente flesse

-Focalizzazione: porta I'attenzione all’ombelico, visualizza una fascia di luce che avvolge la tua vita
-Inspirazione (Espansione orizzontale), mentre inspiri, non gonfiare solo la pancia in avanti,
immagina che il respiro espanda la vita lateralmente e verso la schiena, come se la “cintura” si
allargasse in tutte le direzioni

-Espirazione (compressione e unione), mentre espiri, senti la cintura che si contrae dolcemente verso
il centro del corpo. Immagina che questa pressione spinga I'energia yang (che scende dalla testa) e

I’energia yin (che sale dalla terra) a incontrarsi e fondersi nel tuo centro.

Benefici della pratica:
guesta pratica aiuta a centrarsi quando ci si sente dispersi o troppo razionali portando a maggiore
stabilita emotiva, migliora la salute della colonna lombare e degli organi addominali, sblocca i ristagni

energetici che spesso si accumulano nel bacino.
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Capitolo 7 — La trasformazione alchemica

7.1 Dal Ming Men alla trasformazione alchemica

Il passaggio dal Ming Men alla trasformazione alchemica rappresenta il cuore della pratica del
Neidan (alchimia interna taoista), & il processo con cui trasformiamo la nostra eredita biologica in
vitalita spirituale.

Il Ming Men é situato tra i reni ed ¢ il destino biologico Qi (Energia Originale) che abbiamo ricevuto
dai nostri genitori.

Esso agisce come un “bruciatore” che scalda l'essenza Jing per trasformarla in energia Qi.
Simbolicamente rappresenta la porta attraverso cui la vita entra nel corpo e , se non preservata,

attraverso cui la vita esce con l'invecchiamento.

Lobiettivo della trasformazione alchemica nella medicina cinese e di invertire il processo di

invecchiamento e dispersione energetica per tornare ad uno stato di unita e vitalita primordiale.
| tre tesori (San Bao)

Il cuore del processo alchemico si basa sulla trasformazione dei cosiddetti Tre Tesori, questi

rappresentano i tre diversi stadi della materia e dell’energia del corpo, dal piu denso al piu sottile:

-ling l'essenza, & l'aspetto piu materiale legato al DNA, alla riproduzione e alla struttura fisica
-Qi energia vitale, e la forza invisibile che anima il corpo, il vapore che mette in movimento la vita

-Shen spirito/consapevolezza € la dimensione luminosa e mentale, la connessione con I'Universo.

Il processo alchemico segue un percorso ascensionale di raffinamento attraverso il calore e la
meditazione. Inizialmente attraverso la respirazione embrionale e la concentrazione, il praticante
accende il Ming Men, questo calore inizia a sciogliere il Jing accumulato nei reni, questa fase avviene
nel Dantian Inferiore (tre dita sotto 'ombelico), il Jing riscaldandosi diventa Qi ossia energia fluida e
dinamica, € come trasformare I'acqua in vapore. Questa fase puo essere paragonata alla Nigredo

(putrefazione) .

La Nigredo rappresenta la morte simbolica, il ritorno al caos primordiale, la “notte oscura
dell’anima”, nella Medicina Cinese si identifica nell’elemento Acqua e nella stagione dell’inverno, &

il momento del massimo yin, rappresenta la stasi, la depressione o la malattia profonda che costringe
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alllimmobilita. Per rinascere, bisogna affrontare le proprie paure (emozione legata ai Reni), & la fase

in cui si lavora sull’'essenza Jing scavando nelle radici del trauma per sciogliere i blocchi.

LUenergia Qi fattasi vapore sale attraverso il canale Du Mai verso il Dantian Medio (all’altezza del
cuore), dove viene raffinata ulteriormente per nutrire la coscienza e la stabilita emotiva, & il
passaggio della vitalita fisica alla chiarezza mentale Shen, corrisponde alla fase Albedo (opera al
bianco) la purificazione, dopo la decomposizione infatti, i residui vengono lavati, € la fase della

chiarificazione, del ritorno alla luce e della distinzione tra cid che € utile e cio che e scarto.

In MCC corrisponde all’elemento Metallo che governa come gia accennato la purificazione, il
lasciare andare, € il recupero della lucidita mentale e della respirazione corretta. Qui si stabilisce un
nuovo ordine, il Qi inizia a circolare liberamente senza gli ostacoli del passato, € la convalescenza

attiva, dove il corpo si sente pulito.

Nel Dantian superiore (tra le sopracciglia) avviene I'ultima fase dove lo spirito individuale Shen si
dissolve nella vacuita universale, tornando alla fonte originale, il Dao. E’ il raggiungimento della
saggezza suprema e dell’integrazione totale. E’ la fase alchemica della Rubedo (opera al rosso) la
realizzazione, € il compimento, 'unione degli opposti (Matrimonio Alchemico), & il calore che fissa
lo spirito nella materia, corrisponde all’elemento fuoco e alcCuore, € lo stato di salute radiante, il
Cuore ospita lo Shen che brilla attraverso gli occhi dell’incarnato. Rappresenta la circolazione
perfetta del sangue e dell’energia. L ‘individuo non & solo guarito, ma e integrato: le sue azioni nel

mondo sono in armonia con il suo destino (Ming).

Senza una corretta connessione con il Ming Men, la trasformazione alchemica fallisce portando a
dispersione di energia, stasi con umidita e freddo e invecchiamento precoce consumando l'energia

originale senza rigenerarla.

La trasformazione alchemica trasforma quindi il destino biologico (scritto nel Ming Men alla
nascita) in un processo di autocreazione. Coltivando questo punto, smettiamo di essere vittime del
tempo e diventiamo architetti della nostra energia. || Ming Men € un centro energetico, quando si
parla di “Porta del Destino” e custode del destino biologico si intende che contiene il nostro DNA
energetico. E'il potenziale finito di energia con cui nasciamo, determina la nostra costituzione, la

resistenza alle malattie e la longevita.

E’chiamato anche Fuoco Ministeriale perché ¢ il calore che scalda I'acqua dei reni e che da la spinta

al cuore per far circolare il sangue.
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Si evita di sprecarlo mantenendo uno stile di vita privo di stress ed eccessi, impacchi caldi sulla zona

lombare nei momenti di stanchezza e respirazione addominale.

7.2 Gli organi come laboratori alchemici, I’asse Shao Yin

Come si e visto la trasformazione alchemica si basa sull’interazione di due poli principali, i Reni (Jing)

e il Cuore (Shen).

| Reni sono il magazzino della nostra batteria, contengono I'essenza ereditaria, per I'alchimia devono
essere riscaldati affinché lo Jing non rimanga congelato o venga sprecato; il cuore (Shen) e il Sovrano,
fornisce il calore necessario per la trasformazione, se il cuore & troppo agitato, il fuoco brucia

I'essenza, se invece e calmo, scende a scaldare l'acqua.

Nella vita quotidiana, tendiamo a disperdere energia, il fuoco del Cuore divampa verso l'alto con
emozioni e pensieri incessanti e I'acqua dei Reni scorre verso il basso manifestata da funzioni sessuali

e invecchiamento, lo scopo dell’alchimista € di invertire questo flusso.

Il processo fondamentale si chiama Kan e Li (acqua e fuoco), I'obiettivo e far scendere il fuoco del
Cuore nei Reni e far salire I'essenza dei reni al cuore, quando questi due si incontrano, nasce il

“Vapore” (il Qi purificato).

Attraverso la meditazione e gli esercizi di respirazione, 'unione profonda tra Cuore e Reni permette
la fusione di Jing, Qi e Shen, i testi antichi la chiamano la creazione della Perla Alchemica o Feto

Immortale, che rappresenta una coscienza che non si dissolve con la morte del corpo fisico

7.3 Esercizi pratici che aiutano la trasformazione:

1.La Piccola Circolazione Celeste (Xiao Zhou Tian) € una delle pratiche piu potenti del Qi Gong e

dell’alchimia interiore taoista, che consiste nel guidare il Qi lungo i due canali maestri:

il Canale di Funzione (Ren Mai) che scende lungo la linea centrale anteriore del corpo dalla bocca al

perineo e il Canale Governatore (Du Mai) che sale lungo la colonna vertebrale dal perineo alla bocca.

Inspirando, visualizza I'energia che sale dal coccige fino alla sommita del capo. Espirando, falla
scendere dalla bocca fino al Dantian inferiore. Questo distilla I'energia ad ogni giro, equilibra Yin e
Yang, nutre gli organi e si calma la mente, serve a distribuire I'energia e a rimuovere i blocchi lungo

la colonna vertebrale e la linea centrale.
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Perché la Piccola Circolazione Celeste funzioni bene, di grande importanza e I'asse Shao Yin che deve
essere equilibrata (E’ I'asse della sopravvivenza e della coscienza). E’ I'asse di comunicazione tra il
Cuore (Shao Yin della mano, il fuoco, I'lmperatore, lo Shen, il calore che scende) che custodisce la
nostra gioia e la capacita di connetterci con gli altri e il rene (Shao Yin del piede, I'acqua, la radice
della vita, I'essenza Jing, il freddo che sale) che custodisce invece la nostra volonta (Zhi) e le paure

ancestrali.

In un corpo sano ed equilibrato quest’asse deve garantire che il fuoco del cuore scenda a riscaldare
I'acqua dei reni evitando che diventi ghiaccio, e che a sua volta l'acqua dei reni salga a rinfrescare il

fuoco del cuore evitando che I'Imperatore impazzisca e si agiti troppo.

Questo equilibrio si aiuta con idroterapia e calore, ad esempio proteggere la zona lombare dei reni
dal freddo, con pratiche di Qi Gong e digitopressione, meditazioni ed introspezioni, curare il ritmo

sonno-veglia.

2.La Respirazione embrionale, non si respira con i polmoni, ma con I'addome profondo, siedi in
silenzio, porta I'attenzione nel Dantian inferiore (tre dita sotto I'ombelico) senti che il respiro pulsa
li, come se stessi alimentando un braciere, questo processo trasforma il Jing (fisico) in Qi (energia).
E’uno stato di respirazione sottilissima in cui non sembra pil respirare dal naso o dai polmoni ma
direttamente attraverso 'addome. L'obiettivo e ritornare allo stato del feto nel grembo materno,
dove I'energia non veniva dall’aria esterna ma dal cordone ombelicale (energia pre-natale o Yuan

Qi)

Nella pratica avanzata, la respirazione embrionale diventa il motore che alimenta la Piccola

Circolazione

Il segreto piu semplice della medicina cinese resta comunque quello di “sorridere agli organi”, il
cosiddetto “sorriso interiore” invia un’energia di frequenza elevata (Shen) verso il basso, sciogliendo

le tensioni fisiche (Jing) e facilitando la trasformazione istantanea dello stress in vitalita.
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Capitolo 8 — Il Qi Gong e l'esercizio del Grosso Intestino

8.1 Simbolismo del movimento: portare il naso alla pancia

In molte pratiche di Qi Gong, in particolare quelle legate allo stile del Midollo dei Lavaggi (Xi Sui Jing)
o negli esercizi di mobilita della colonna, il movimento “portare il naso alla pancia” non & solo un
esercizio fisico, ma un potente atto simbolico e bioenergetico.

1.Ritorno all’origine (posizione fetale)

Flettersi portando il viso verso 'addome richiama la posizione fetale. Simbolicamente questo
rappresenta un ritorno allo stato di “Vuoto Primordiale” (Wuji). E’'un atto di umilta e di chiusura verso
I'esterno per nutrire I'interno, Invece di proiettare I'energia verso il mondo, la riporti nel tuo centro.
2.Connessione Cuore-Rene

Nella medicina cinese, il naso & legato ai polmoni, ma la testa in generale rappresenta il fuoco (I
cuore/mente). La pancia sede del Dantian Inferiore, rappresenta l'acqua (i reni).

Simbolismo: portare la testa verso la pancia significa sottomettere la mente (ego) alla saggezza del
corpo (essenza). E’ 'unione del fuoco con l'acqua per creare I'equilibrio alchemico.

3.l'apertura della Porta della Via (Ming Men)

A livello fisico, curvare la schiena in questo modo apre lo spazio tra le vertebre lombari dove si trova
il punto Ming Men (GV4)

Espandendo questa zona, si permette al Qi di fluire liberamente nella colonna vertebrale. E' come
stappare la riserva di energia vitale che spesso teniamo compressa a causa dello stress e della
postura rigida.

4.Massaggio degli organi interni

I movimento agisce come una pompa naturale, comprimendo I'addome.

-Si espellono le energie stagnanti (Bin Qi) dagli organi

-Quando ti rialzi, il sangue e il Qi fresco inondano l'area, rigenerando il sistema digestivo e

urogenitale.

In sintesi “guardarsi dentro”:
Invece di cercare risposte fuori, il praticante si ripiega su stesso. Portare il “naso alla pancia” & un
invito visivo e fisico a coltivare I'introspezione. Non stai solo allungando i muscoli della schiena; stai

letteralmente guardando verso la tua “batteria energetica”.
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8.2 Memorie ancestrali e presente respirato

I movimento sopra descritto, acquisisce una grande profondita se lo analizziamo attraverso la lente
delle memorie ancestrali e del presente respirato. In questo gesto, il corpo non sta facendo solo
esercizio, sta andando ad attingere nel passato dell’anima.

Secondo la tradizione del Qi Gong, la zona dei reni e 'addome profondo ospitano lo Jing (I'Essenza),
che e I'energia ereditata dai nostri antenati. (la nostra Memoria Ancestrale, il nostro archivio).
Quando si porta il naso alla pancia, ci si sta fisicamente “inchinandoti” alle proprie radici, € un
movimento di chiusura verso I'esterno per riascoltare anche le informazioni biologiche e spirituali
depositate nel nostro bacino.

Le tensioni nella zona lombare e psoas sono spesso considerate “memorie congelate” di traumi o
stress cronici (anche transgenerazionali). Curvare la colonna e respirare nella “Porta della Vita” (Ming
Men) permette di ammorbidire queste corazze, rilasciando cio che non appartiene piu al presente.
Mentre il naso rappresenta la nostra capacita di ricevere il soffio vitale (Qi) dal cielo, la pancia ¢ la
terra, il centro di gravita che ci tiene ancorati alle realta materiale.

Attraverso la respirazione embrionale (Tai Xl), si facilita la transazione della respirazione toracica
(ansiosa, proiettata al futura) a quella addominale profonda. In questo spazio, il tempo lineare si
ferma, non c’e un prima o un dopo, esiste solo I'espansione e la contrazione del ventre, si & portati
nel “qui ed ora”.

Respirare mentre il naso e vicino alla pancia crea un circuito chiuso, l'aria che entra viene
immediatamente indirizzata verso il centro del potere. E’la definizione stessa di presenza incarnata:
la mente (naso/sensi) non vaga altrove, ma osserva direttamente la vita che accade nell'addome.

In sintesi: LUEterno Ritorno

Unire il naso alla pancia significa simbolicamente unire il pensiero (il presente conscio) al sangue (la
memoria ancestrale), € come se dicessi a te stesso “Riconosco da dove vengo (pancia/antenati) per
poter respirare pienamente chi sono ora (naso/presente)”. Questo contatto visivo e fisico trasforma

la paura (emozione legata ai Reni e al passato) in saggezza e fiducia nel flusso della vita presente.

8.3 | quattro Luo della sopravvivenza e I'olfatto

La fisiologia energetica incontra la psicologia profonda (scuola di Jeffrey Yuen).
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| Vasi Luo (collaterali) hanno il compito di gestire cid che non riusciamo a elaborare: le emozioni
“irrisolte” che vengono stoccate nel corpo per proteggere il cuore. | quattro Luo della sopravvivenza
sono legati ai primi quattro organi che garantiscono I'esistenza biologica: polmone, grosso intestino,
stomaco e milza.

Come abbiamo gia visto, 'olfatto € I'unico senso che arriva direttamente al sistema limbico (cervello
emotivo), € il senso della sopravvivenza pura, annusiamo il pericolo, annusiamo il cibo, annusiamo
I'appartenenza al “branco”

Nel Qi Gong quando porti il naso alla pancia metti in comunicazione 'organo del discernimento

immediato (naso/polmone) con il centro dell’assimilazione (pancia/stomaco-milza)

| 4 Luo e la dinamica naso-pancia:

-Polmone (LU7): Tema di sopravvivenza, interazione con il mondo, il naso percepisce se I'ambiente e
sicuro.

-Grosso Intestino (LI6): Tema di lasciare andare o trattenere, l'olfatto qui riconosce cid che & marcio
o tossico. Il movimento chiude il circuito per aiutare I'espulsione delle memorie che ristagnano
nell’intestino

-Stomaco (ST40): Tema di nutrimento e stabilita, € 'odore del cibo e della casa, portare il naso alla
pancia & I'atto di auto-nutrirsi psichicamente quando il mondo esterno non ci sazia

-Milza (SP4): Tema dell’adattamento e dell’appartenenza, trasforma. Lolfatto riconosce I'odore del
proprio sangue/stirpe. Il movimento di chiusura stabilizza I'identita ancestrale nel “presente
respirato”

Ill

| Luo della sopravvivenza utilizzano il sangue per intrappolare il trauma. Lolfatto e il “trigger” che
puo riattivare queste memorie ancestrali (il profumo di una casa vecchia, 'odore della paura...).

Nel movimento del portare il naso alla pancia, stai tecnicamente facendo questo: Usi il naso
(Polmone/Metallo) come sonda per investigare I'interno, raggiungi la pancia (Stomaco-Milza/Terra),
dove i Luo hanno accumulato i sedimenti del passato.

Respirando consapevolmente (il presente respirato), in quella posizione di chiusura, si “annusano”

le proprie memorie senza lasciarsi travolgere, ma osservandole con distanza del testimone.

In questo gesto, si chiede al proprio sistema di sopravvivenza (i 4 Luo) di deporre le armi, dichiarando

che qui ed ora si € al sicuro, & un rito di pacificazione dei conflitti ereditari.
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Se si avverte una tensione particolare in un punto specifico della colonna o dell’'addome durante

I'esercizio spesso quel punto & la “stazione di stoccaggio” di uno di questi 4 vasi Luo.

8.4 Il Dai Mai nella pratica: attivazione e contenimento

IH

Nel portare il “naso alla pancia” il Dai Mai gioca un ruolo cruciale di cerniera e contenimento.
Mentre i meridiani verticali gestiscono il flusso, il Dai Mai gestisce la distribuzione.

Quando ti pieghi portando il naso verso I'addome, il Dai Mai viene sollecitato meccanicamente ed
energeticamente, la “cintura” si tende posteriormente nella zona del Ming Men e si comprime
anteriormente.

Nel Qi Gong, I'attivazione del Dai Mai serve a far circolare il Qi dai cinque canali principali verso la
periferia e viceversa, piegarsi in avanti € come “stringere la cinghia” per aumentare la pressione
interna, permettendo al Qi di entrare piu in profondita nelle ossa e nel midollo (collegamento con il
XI Sui Jing).

Il Dai Mai & spesso descritto come la “discarica” del corpo. Quando i vasi Luo sono pieni e non
riescono pil a gestire un trauma o un’emozione irrisolta, “buttano” quel carico nel Dai Mai.
Simbolicamente il Dai Mai tiene le memorie ancestrali e i conflitti irrisolti legati alla sopravvivenza
affinché non disturbino il Cuore.

Portando il naso alla pancia si va direttamente a “guardare dentro alla borsa”, & un atto di
contenimento consapevole, non si permette infatti a queste memorie di disperdersi o di invadere la
mente, ma le si tengono nel bacino, dove possono essere metabolizzate dal calore del Dantian.

In questo movimento specifico si crea una risonanza tra l'asse verticale (il respiro) e quella
orizzontale (il Dai Mai): il naso si avvicina alla pancia, il Dai Mai si stringe, questo “strizza” le memorie
stagnanti, "il presente respirato" agisce come un perno, inspirando nell'addome mentre sei piegato
espandi il Dai Mai dall’interno. Quando torniin posizione eretta, il Dai Mai si decontrae bruscamente,

permettendo al Qi pulito di fluire e “lavare” i residui emotivi che sono stati smossi.

Sintesi pratica, la “cintura di sicurezza”

Ill

Senza un Dai Mai forte, I'energia della pancia (Lo Jing) si disperde e il “presente respirato” non trova

una casa.

8.5 Esperienza pratica e integrazione percettiva
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Questo paragrafo chiede di essere letto lentamente, con il corpo. Fermati, fai I'esercizio piu volte

mentre leggi — le sensazioni che descrivo non si capiscono a mente fredda.

Mentre inizi a fletterti i sensi esterni del naso e degli occhi iniziano a perdere il contatto con
I'orizzonte, sperimenti una sorta di “silenzio sensoriale”, il mondo esterno svanisce; in questo vuoto
I'olfatto smette di cercare odori ambientali e inizia a percepire 'odore del proprio corpo, il calore
della pelle. E’ I'attivazione della sentinella interna.

Quando il naso e piu vicino possibile alla pancia, ti trovi in una camera di risonanza, senti il Dai Mai
e il Ming Men che si tendono, la percezione non e pil anteriore, ma si sposta sulla schiena, diventi
consapevole della tua “parte ombra”, di cio che sta dietro di te (il passato, gli antenati)

In questa posizione il respiro addominale diventa udibile, le orecchie e il naso sono vicini alla
sorgente del movimento, il presente respirato diventa un suono ritmico, quasi come il battito
cardiaco nel grembo materno

Nel momento in cui si mantiene la posizione, avviene I'integrazione tra i 4 Luo della sopravvivenza e
il contenimento del Dai Mai, si potrebbe avvertire un calore improvviso nellladdome o lungo la
colonna, & lo Jing che viene “cotto” dal respiro

Il rilascio emotivo, spesso appaiono immagini, ricordi o frammenti di sensazioni antiche.
Lintegrazione percettiva consiste nel non scappare da queste memorie, ma nel respirarle dentro la
fascia del Dai Mai, trasformando il peso del passato in stabilita presente.

Risalire lentamente vertebra dopo vertebra, € la fase in incarnazione, si sentira il Dai Mai che si
decontrae e I'energia che risale verso la testa. Ora il naso torna a guardare il mondo, ma porta con
sé la consapevolezza della pancia, non si & piu un essere “solo testa”, ma un asse integrato dove la

sopravvivenza e |'aspirazione convivono.

La chiusura del “Ponte dei Maghi” attraverso la posizione della lingua sul palato e 'ultimo tassello
per trasformare un movimento fisico in un circuito alchemico chiuso.

Nello specifico della dinamica naso-pancia la lingua agisce come l'interruttore che permette al
presente di respirato di non espandersi, ma di circolare.

La lingua, toccando il palato superiore (subito dietro i denti, nel punto Ren Zhong), connette i due

vasi straordinari maestri: il Ren Mai (Vaso Concezione), il mare dello Yin, che scorre lungo la parte
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anteriore del corpo passando per la pancia e il Du Mai (Vaso Governatore), il mare dello Yang che
scorre lungo la colonna vertebrale fino alla testa.

Senza questo contatto I'energia che stimoli portando il naso alla pancia si ferma alla gola o si disperde
nella bocca. Chiudendo il ponte crei un’orbita continua.

Durante la flessione, la posizione della lingua invia un segnale biochimico al sistema nervoso:

sotto il profilo dei Luo mantenere la lingua sul palato stimola le ghiandole salivari, nella simbologia
taoista questa saliva & il veicolo per trasportare il Qi raffinato direttamente del Dantian (pancia);
mentre il naso scende verso 'addome la lingua sigilla I'energia nella parte alta impedendo alla mente
(Ego) di scappare. Questo costringe |'attenzione a scendere lungo il canale centrale.

La chiusura del Ponte dei Maghi deve essere mantenuta durante tutto I'esercizio, con il ponte attivo
il movimento non & pil un piegamento ma una circolazione, il naso non sta solo guardando la pancia

sta attingendo acqua dal pozzo dei Reni per rinfrescare il Cuore.

Capitolo 9 — Etica del respiro: la scelta di cosa informare

9.1 La responsabilita di cio che condividiamo

Nell’'ambito dell’etica del respiro, questo concetto si sposta sul piano biologico ed esistenziale.
Questa prospettiva, spesso approfondita da filosofi contemporanei come Luce Irigaray, suggerisce
che il respiro non sia solo un atto privato ma, il primo e piu fondamentale atto di condivisione con
I'altro e con 'ambiente.

Respirare significa abitare lo stesso spazio fisico, quando condividiamo un ambiente, immettiamo e
preleviamo sostanze dallo stesso bacino d’aria, la responsabilita qui & ecologica e civica.

Siamo responsabili dell'integrita dell’aria che lasciamo agli altri, & necessario pertanto essere
consapevoli dell’interdipendenza, che consiste nel riconoscere che il mio “dentro” diventa il tuo
“fuori” e viceversa.

Nell’etica del respiro siamo responsabili del “clima” emotivo che generiamo, attraverso il ritmo del
nostro fiato, trasmettiamo stati d'animo, condividere un respiro calmo puo co-regolare il sistema
nervoso di chi ci sta accanto. Responsabilita significa anche saper trattenere il respiro o modularlo
per lasciare spazio al respiro dell’altro, evitando di “soffocare” il prossimo con la propria presenza o

con un flusso ininterrotto di parole.
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Le parole inoltre non sono entita astratte, sono aria modellata dalle nostre corde vocali, se la parola
e respiro, cio che diciamo ha una densita fisica. La responsabilita sta nel non usare questo soffio
vitale per ferire, ma per nutrire le relazioni.

Essere responsabili di cio che condividiamo, significa assicurarsi che il nostro parlare sia allineato con

il nostro respiro vitale, evitando parole vuote o tossiche che inquinano lo spazio relazionale.

In sintesi la responsabilita nell’etica del respiro ci ricorda che non siamo isole. Ogni volta che
espiriamo, stiamo cedendo una parte di noi al mondo; ogni volta che parliamo, stiamo usando
I’energia vitale per connetterci. La domanda etica diventa quindi “Cio che sto immettendo nello
spazio comune (che sia un’emozione, una parola, un inquinante) aiuta l'altro a respirare meglio o gli
rende il fiato corto?”

Coltivare il proprio respiro € il primo passo per rispettare il respiro dell’altro

Dal punto di vista della MCC:

-Il Polmone come “Vescovo” e scambiatore: Nella gerarchia dei visceri cinesi, il Polmone é&
paragonato ad un alto dignitario o un vescovo che stabilisce i confini, respirare e l'atto con cui
decidiamo cosa far entrare nel nostro corpo e cosa rilasciare. La responsabilita sta nel mantenere
guesto confine poroso, ma protetto, se condividiamo un respiro debole o bloccato, stiamo
compromettendo la nostra capacita di scambiare energia pulita per il mondo.

Il respiro alimenta la nostra barriera immunitaria energetica, condividere uno spazio significa che la
nostra Wei Qi (Energia Difensiva) interagisce con quella degli altri, se non siamo responsabili del
nostro equilibrio interno, “inquiniamo” il campo energetico circostante.

-Lo scambio tra Cielo e Terra: essendo il respiro, come gia affrontato nei capitoli precedenti, il punto
di giunzione tra il Qing Qi (I'aria pura del cielo, la porzione di Tian Qi utilizzabile dall’essere umano)
e il Gu Qi (I'energia dei cibi elaborati dalla milza), cio che condividiamo con gli altri attraverso la voce
e la presenza dipende dalla qualita del Qi che abbiamo sintetizzato. Se il nostro respiro € corto o
“sporco” (accumulo di catarro o tensioni emotive), cid che restituiamo al mondo sotto forma di

parole o azioni sara energeticamente povero.

L'emozione collegata al Polmone come visto & la tristezza o il dolore, la responsabilita nel respiro

consiste nel non trattenere, inspirare & prendere, espirare & dare, chi non riesce a respirare

completamente trattiene vecchie emozioni, impedendo lo scambio vitale
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Il movimento del Metallo ci parla anche di rettitudine, essere responsabili di cio che si condivide
significa essere “limpidi” come il metallo puro, la nostra comunicazione deve essere essenziale ed
autentica, proprio come un respiro profondo

La pelle & I'estensione del polmone, la nostra responsabilita passa anche attraverso il contatto e Ia
vibrazione della nostra superficie corporea.

Respiriamo infatti anche attraverso i pori, cido che condividiamo in una stanza non & solo I'aria dei

polmoni, ma I'emanazione di tutto il nostro sistema energetico.

In sintesi: La Triade della Responsabilita:

-Purificare: non immettere negli altri la propria “umidita” (confusione mentale) o il proprio “calore”
(rabbia).

-Ritmare: Trovare un ritmo che permette all’altro di respirare a sua volta.

-Nutrire: Fare in modo che il nostro Qi diventi un sostegno per il Qi collettivo.

9.2 Informazioni e atmosfere collettive

Il nostro campo energetico respiratorio influenza il “clima” dell'ambiente circostante

Il polmone come “Velo del Cuore”, considerato il “baldacchino” degli altri organi, come gia visto
riceve le informazioni dal mondo esterno e le filtra, si € pertanto responsabili di non essere spugne
acritiche, se assorbiamo informazioni tossiche senza filtrarle, le trasformiamo in Qi patogeno che poi
esprimiamo e condividiamo, appesantendo I'atmosfera collettiva.

Le informazioni sono inoltre frequenze, se un gruppo di persone condivide un’informazione che
genera paura (legata ai reni) o tristezza (legata ai Polmoni), 'atmosfera diventa fredda o opprimente,
influenzando la salute fisica di tutti i presenti.

Sebbene il polmone governi il respiro, € il cuore a ospitare lo Shen (lo spirito, la coscienza), quando
condividiamo un’informazione, la nostra responsabilita & che essa sia impregnata di uno Shen calmo.
Un’informazione corretta ma trasmessa con un respiro agitato crea un’atmosfera di ansia (Xin Qi
agitato).

Il polmone si esprime attraverso la voce, che porta il messaggio del Cuore, nell’etica cinese,
condividere informazioni significa “accodare” il proprio strumento interno per non produrre

cacofonia nel campo collettivo.
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La medicina cinese insegna che le atmosfere non sono astratte, ma seguono le logiche dei Cinque
elementi, ecco come un’informazione puo cambiare il “clima” di una stanza:

-Allarmistica/Shock - Acqua (Reni) — I'atmosfera si congela, il respiro collettivo si blocca (apnea)
-Aggressiva/giudicante — Legno (Fegato) — I'atmosfera diventa “ventosa” ed instabile, sale la tensione

-Ispirata/empatica - Fuoco (Cuore) — I'atmosfera di scalda, il respiro diventa fluido e corale

Un aspetto fondamentale dell’etica della MCC & il vuoto, la responsabilita di cio che condividiamo
include anche il non-condividere per lasciare spazio, se saturiamo |'atmosfera con troppe
informazioni (eccesso di yang), togliamo ossigeno al pensiero degli altri

Dalla parte opposta troppe informazioni non digerite creano “umidita” nel sistema collettivo,

portando a quella nebbia mentale che rende le atmosfere pesanti e stagnanti

9.3 Respirare con coscienza per non nutrire cio che consuma

Qui si interrompe il meccanismo automatico con cui alimentiamo, spesso senza accorgercene, stati
d’animo, ideologie o dinamiche tossiche che finiscono per prosciugare la nostra energia vitale (il Qi).
Nella medicina cinese, ogni emozione ha bisogno di un tipo di respiro per mantenersi in vita:

-La rabbia ha bisogno di un respiro corto, toracico e rapido

-l'ansia ha bisogno di un’apnea sospesa

-La preoccupazione ha bisogno di un respiro superficiale che “annoda” il plesso solare

| "

Se respiri con coscienza, togli il “combustibile” a queste fiamme. Decidere di fare un respiro
addominale profondo mentre ricevi un’informazione aggressiva significa rifiutarsi di nutrire quel

conflitto. Non permetti alla tossicita esterna di consumare il tuo ossigeno interno.

Si parla oggi di “Consumismo Atmosferico” viviamo in atmosfere collettive sature di stimoli che
consumano la nostra attenzione (il moderno “oro” energetico) e ci si trova spesso ad inghiottire dati,
notizie e stress come se fosse aria viziata.

Respirare con coscienza significa agire come un filtro etico cioé decido di non “inalare” la fretta altrui,
di non dare fiato a pettegolezzi o narrazioni che creano pesantezza, € I'atto di dire “Questo non lo

porto dentro di me”.
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Nell’etica del respiro di Luce Irigaray, il desiderio di possesso o di dominio & qualcosa che “consuma”
lo spazio dell’altro, € quello ad esempio di chi parla sopra gli altri, occupando tutto lo spazio sonoro
e atmosferico, respirare con coscienza significa riconoscere che come suggerisce la filosofa “il mio
respiro finisce dove inizia il tuo” ! — significa abitare il vuoto tra un respiro e I'altro, lasciando che

I'atmosfera resti fresca e non saturata del mio bisogno di approvazione o controllo.

Quando il respiro & inconsapevole consumiamo la nostra riserva (il Jing, I'essenza profonda) per
gestire lo stress, respirare coscientemente trasforma l'aria in Zheng Qi (energia corretta), questa
energia non consuma noi stessi né 'ambiente, ma genera una riserva di calma, una persona che
respira con presenza in una stanza carica di tensione agisce come un catalizzatore, la sua calma

“nutre” la stabilita degli altri invece di partecipare al “consumo” energetico collettivo.

Per una pratica quotidiana: ogni volta che senti che un’atmosfera (in ufficio, una discussione...) ti sta
“« ” . .
consumando”, puoi applicare questa formula:
Inspirare “Ricevo l'aria, non il veleno”
Trattenere “Filtro cio che e utile e lascio andare il resto”
Espirare “Restituisco calma, non reazione”
Questo e il modo piu diretto per onorare I'etica del respiro, diventare quindi produttori di ossigeno

relazionale in un mondo che spesso ci toglie il fiato.

9.4 La liberta del respirare scegliendo la qualita dell’aria emotiva

In medicina cinese il respiro si definisce come il ponte principale tra il mondo esterno e la nostra
energia interna.

Il Polmone nella visione taoista € considerato il tetto degli organi o Maestro del Qj, se il respiro e
libero, tutto il corpo & protetto; se & compresso, I'intero sistema ne risente, governando la pelle, una
buona respirazione definisce il confine tra noi e il mondo, scegliendo cosa lasciar entrare e cosa
tenere fuori.

E’ 'organo del ritmo e dell’ordine, la liberta respiratoria permette di fluire con i cambiamenti della

vita senza opporre resistenza.

! Luce Irigaray, “Sotto il segno dell’aria”, Editori Riuniti 2002.
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Come gia detto I'emozione del Polmone & la tristezza (o il dolore), quando siamo sopraffatti dal
dolore o dal rimpianto, il torace si chiude, le spalle si curvano e il respiro diventa corto. In MCC si
dice che la tristezza “dissolve il Qi".

Scegliere I'aria emotiva significa praticare il distacco positivo, non si tratta di non soffrire, ma di non
permettere alla tristezza di ristagnare, diventando tossica. Il Polmone ha il compito di lasciar andare

(come I'espirazione), eliminando cio che non serve piu.

Per migliorare la qualita dell’aria che nutriamo a livello sottile, la medicina cinese suggerisce:
-Espirazione profonda: elimina il Qi torbido (emozioni stagnanti e tossine)

-Postura aperta: espande il meridiano del Polmone, favorendo il coraggio e I'apertura al nuovo
-Contatto con la natura: I'aria pura dei boschi o della montagna nutre direttamente il Zong Qi (energia

pettorale)

Note: in medicina cinese la liberta non e I'assenza di vincoli ma bensi la capacita di adattarsi.
Respirare aria di qualita significa nutrire la propria dignita e il proprio valore intrinseco,
indipendentemente dalle turbolenze esterne.

Scegliere la qualita della propria aria emotiva € il primo passo per rinforzare le difese immunitarie

(la Wei Qi)

Esercizi di Qi Gong per pulire la propria “aria emotiva”:

1.Suono del Polmone (SI)

Secondo la teoria dei Sei Suoni Terapeutici, ogni organo risponde a una vibrazione specifica, per il
Polmone il suono & “Sssssss” (come il sibilo di un serpente)

Posizione: siediti dritto o stai in piedi con le braccia lungo i fianchi

Inspirazione: Solleva le braccia lateralmente con i palmi rivolti verso I'alto, portandole sopra la testa.
Visualizza una luce bianca e pura che entra nei polmoni

Espirazione: Abbassa lentamente le mani davanti al petto (palmi verso il basso) e mentre espiri
emetti il suono sssssss tra i denti socchiusi

Lintento: Mentre espiri, immagina di espellere la tristezza, la pesantezza e I'aria grigia, senti il petto

che si svuota e si libera

2.Aprire le ali
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Questo movimento lavora fisicamente sul meridiano del Polmone, che parte dal petto e scorre lungo
il braccio fino al pollice

Movimento: incrocia i polsi davanti al basso ventre

Inspirazione: solleva le braccia incrociate davanti al viso e poi, con un movimento ampio, “apri le ali”
portando le braccia verso I'esterno e leggermente indietro.

Focus: espandi bene il petto e porta i pollici verso I'alto e I'indietro (stimolando il punto finale del
meridiano.

Espirazione: ritorna lentamente alla posizione iniziale, incrociando di nuovo i polsi

Beneficio: questo esercizio rompe fisicamente la postura della chiusura emotiva, costringendo il

COrpo a ricevere nuova energia

Per questa pratica puoi usare oli essenziali come I'Eucalipto (per la chiarezza) o il Pino (per la forza

interiore)

Capitolo 10 — Alimentazione (Gu Qi)

10.1 lalimentazione che sostiene il movimento Metallo

Per la medicina cinese sostenere il movimento Metallo significa rafforzare le difese immunitarie (Wei
Qi), idratare l'organismo e favorire l'eliminazione delle tossine tramite la pelle, una buona

respirazione e la regolarita intestinale.

Per il Metallo il colore di riferimento € il bianco, i cibi di questo colore nutrono direttamente il
Polmone.

Verdure: cavolfiore, finocchio, sedano rapa, cipolla, aglio, daikon (ravanello bianco), porri.

Frutta: pere (eccellenti per inumidire i polmoni secchi), mele bianche.

Semi e legumi: mandorle, pinoli, fagioli cannellini, tofu.

Pesci e carni: merluzzo e carni bianche.

Il sapore piccante associato al Metallo ha una funzione disperdente, muove infatti il Qi e il Sangue,

apre i pori ed aiuta ad espellere il freddo e il muco.
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Spezie calde suggerite sono lo zenzero fresco, pepe nero, cannella, peperoncino (da usare con
moderazione se c’e troppa secchezza).

Erbe aromatiche: Rosmarino, timo, origano (ottimi per le vie respiratorie).

Attenzione pero che se si soffre di pelle o tosse secca, non bisogna eccedere con il piccante estremo,

poiché tende ad asciugare i liquidi.

Il nemico principale del Metallo & la secchezza, quando € in squilibrio, la gola & secca, la pelle prude
e l'intestino & pigro, tutto cio si puo rimediare con I'utilizzo di miele per lubrificare i polmoni, pere
cotte, il cibo terapeutico per eccellenza per chi ha la tosse secca o fuma, semi oleosi come noci e

mandorle che aiutano a mantenere l'intestino e la pelle idratati dall’interno.

Di seguito una proposta di menu bilanciato:

Colazione (Calore e idratazione): Porridge di riso cotto con acqua o latte di mandorla fino a diventare
cremoso, topping di pere cotte con un pizzico di cannella e qualche mandorla tritata, come bevanda
te bianco o acqua tiepida con un po’ di zenzero fresco.

Pranzo (energia e movimento): miglio o orzo saltato con porri e cubetti di tofu, contorno con
cavolfiore al vapore con un pizzico di pepe bianco, secondo con filetto di pesce bianco cotto al
cartoccio con erbe aromatiche come il timo.

Merenda (umidificare): una mela bianca o una pera matura, pinoli.

Cena (purificazione e relax): vellutata di finocchi e patate con semi di sesamo nero, una piccola

porzione di daikon grattugiato o rapanelli crudi.

Cercare assolutamente di evitare latticini e zuccheri raffinati poiché creano umidita nell’organismo

con la produzione di muco.

10.2 Alimentazione e alchimia

Come abbiamo gia detto il cibo che ingeriamo (Gu Qi energia degli alimenti) va a creare insieme

all’aria che respiriamo (Tian Qi, I'energia del Cielo) la Zong Qi, pertanto nella nostra vita quotidiana

e soprattutto in un processo di evoluzione alchemica la qualita e il tipo di alimenti che scegliamo di

mangiare e di basilare importanza per garantire un buon sostegno e funzionamento dei processi.
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Nella medicina classica cinese, l'alimentazione e considerata una forma di cura quotidiana, quando
parliamo di trasformazione alchemica il cibo diventa la materia prima fondamentale per alimentare

il calderone interno.

Per I'alchimia interna (Neidan), il sistema Milza-Stomaco e il perno. E ‘qui che avviene la prima
trasformazione: il cibo viene “cotto” per estrarre la Gu Qi (Energia Alimentare). Per favorire la
trasformazione il fuoco della digestione deve essere preservato, mangiare cibi crudi o freddi € come
versare dell'acqua gelata su un fuoco che sta cercando di far bollire una pentola. E’pertanto
consigliato di prediligere cotture gentili come al vapore o stufati brevi, il cibo deve entrare nel corpo
ad una temperatura vicina a quella corporea per non disperdere I'energia dello Yang di Milza.

La colazione e fondamentale tra le 7 e le 9 dove il meridiano dello Stomaco ha il suo picco, una
colazione calda e I'ideale.

La digestione inizia in bocca, masticare a lungo aiuta il lavoro dello stomaco e preserva l'energia
vitale.

Cenare con un pasto leggero e presto la sera aiuta sempre la digestione dato che I'attivita digestiva

rallenta molto dopo il tramonto.

Il benessere deriva dal vivere in sintonia con la natura. In primavera sono consigliati cibi verdi e sapori
leggermente piccanti per muovere I'energia del fegato, in estate cibi rinfrescanti e bere molta acqua
per contrastare il calore del cuore, in autunno cibi bianchi per nutrire i polmoni contro la secchezza,

mentre in inverno cibi caldi, zuppe e sapori salati per proteggere i reni.

In MCC non esistono cibi buoni o cattivi in assoluto, ma cibi adatti alla propria costituzione e al

momento che si sta vivendo.

Come gia parlato nel capitolo 3.1 ogni sapore indirizza |'energia verso il suo movimento specifico,

I'obiettivo e cercare I'equilibrio e non I'eccesso di tutti i movimenti.

L'alimentazione alchemica mira a preservare e trasformare i “Tre Tesori” lo Jing, il Qi e lo Shen, di

seguito si indicano i cibi consigliati per ognuna di queste sostanze:
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-Jing: si nutre con semi, noci, uova, legumi (particolarmente i fagioli neri per i Reni) e cereali integrali,
molto importanti per il sostegno di questa energia sono i germogli (di soia verde, erba medica,
ravanello o grano).

-Qi: si ottiene da cereali (riso, miglio) e verdure fresche di stagione.

-Shen: richiede un sangue ricco e una menta calma. Cibi come giuggiole, bacche di goji e verdure a

foglia verde aiutano a radicare lo Shen.

Capitolo 11 - Il mio caso

11.1 La tosse da reflusso gastroesofageo

Da qualche anno soffro di reflusso che in situazioni di stress fisico (in estate quando il lavoro aumenta
e spesso salto i pasti, e mi trovo quasi a “non respirare” per finire tutto in tempo) e psicologico
(quando mi sono trovata in situazioni soprattutto sentimentali che “faticavo a digerire”), si manifesta
con una fastidiosissima tosse secca (principalmente ai cambi di stagione e diventa piu acuta la sera
guando mi corico). Forti attacchi mi venivano anche durante il giorno, o nei momenti di maggior

tensione.

Andando piu nello specifico delle cause, il mio stress fisico era dovuto all'aumento di lavoro fisico
estivo (pulizie stagionali), che mi portavano a dover fare tutto velocemente per rispettare dei tempi
guasi “senza respirare” e saltando i pasti, il tutto accompagnato da rabbia per ritrovarmi spesso a
fare orari in pit decisamente controvoglia, un’altra situazione era nello studio intenso, con momenti
di tensione negli esami e orari di studio adeguati al mio stile di vita cioé notturni e anche li molto

“imposti”.

Lo stress psicologico invece lo ritrovavo in situazioni soprattutto legati alla sfera sentimentale quando
frequentavo persone, che in fin dei conti non mi permettevano di espandermi a livello

emotivo/personale creando situazioni “faticose da digerire”.

Negli ultimi due anni, da tosse da reflusso passava dopo poco a broncopolmonite, cioé in modo
naturale il reflusso I’"ho sempre curato, affidandomi principalmente ai gemmo derivati quali ficus
carica e tilia tomentosa, ma il problema era che non ho mai risolto le cause fisiche e psichiche che

me lo causavano, quindi puntualmente, al momento opportuno si ripresentava.
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Una tosse da reflusso trascurata da tempo ha una buona possibilita di diventare broncopolmonite,
perché il contenuto acido dello stomaco che risale, se raggiunge la gola, puod causare la cosiddetta
microaspirazione, (piccole quantita di acido o pepsina, (un enzima digestivo) finiscono nelle vie
aeree). | polmoni non sono progettati per gestire I'acido, di conseguenza cio causa un’inflammazione

cronica dei bronchi.

Un tessuto polmonare costantemente inflammato e aggredito dall’acido diventa un terreno fertile
per batteri e virus, pertanto si possono verificare bronchite cronica o alla peggio polmonite chimica,

il tutto accompagnato da febbre, difficolta respiratoria e dolore toracico.

Il rischio aumenta notevolmente in situazioni di reflusso notturno e difese immunitarie basse

(conseguenza di stress e scorretta alimentazione, ecco che ritorna la nostra Wei Qi)
Aggiungo che da circa 15 anni sono celiaca
11.2 Uinterpretazione della medicina classica cinese

La tosse da reflusso in MCC & un fenomeno che coinvolge un conflitto tra due sistemi energetici: Lo
Stomaco (movimento Tarra) e il Polmone (movimento Metallo), solitamente il rapporto tra questi
due elementi, come visto nel capitolo 3.1 & descritto attraverso il Ciclo di Generazione, la Terra € la
madre del Metallo, in condizioni normali pertanto, essa lo nutre come le viscere della terra generano
i minerali. (La Terra con milza e stomaco € il centro della produzione di Energia Qi e sangue attraverso
la trasformazione del cibo, e il Metallo riceve questa energia per governare il respiro e le difese

immunitarie (Wei Qi).

Se la Terra & forte, il Metallo € ben nutrito, se invece e debole, come in questo caso, il Metallo entra

in sofferenza (“la madre non nutre il figlio).

Gia in quanto celiaca ho una milza definita in debolezza, qui si esprime il concetto di Deficit della
milza e l'incapacita di separare il “Chiaro” dal “Torbido”, che crea una situazione di Umidita-Calore o
muco. Nella celiachia abbiamo una milza costituzionalmente debole o gravemente offesa, non riesce
a “trasformare” la proteina del cereale che viene percepita come un elemento estraneo o pesante,
di conseguenza il cibo non trasformato ristagna creando umidita che attacca i villi intestinali (visti

come le “radici” della Terra nell’'organismo) inflammandoli.
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Nel mio caso, in passato ho mostrato sintomi “Metallo” associati che si sono manifestati con
dermatiti erpetiformi e stanchezza, allergie frequenti, maggiore fragilita verso virus e batteri (la milza

debole non nutre la Wei Qi).

In una condizione di salute, stomaco e polmone dovrebbero avere un Qi discendente. Quando il Qi
dello stomaco risale (Qi ribelle) finisce ad invadere lo spazio del polmone, disturbando la funzione

di diffusione e discesa, scatenando cosi la tosse.

Il meccanismo del Legno che brucia il Metallo, oltre al rapporto diretto tra stomaco e polmone, la
causa scatenante e quasi sempre il fegato (Elemento Legno): lo stress e la rabbia lo bloccano, esso
pertanto aggredisce lo stomaco, spingendo i succhi e il Qi verso l'alto, il calore e I'acidita risalgono
lungo I'esofago e irritano il polmone. Il polmone per difendersi e cercare di riportare il flusso verso il

basso, reagisce con la tosse.

Il solletico persistente alla gola & quasi sempre di un “Calore Vuoto” o di un “Vento Interno” che
risale lungo il meridiano dello Stomaco e irrita appunto il polmone, a differenza della tosse grassa,
questo solletico € come una piuma invisibile che non da tregua, segno che i liquidi organici che

dovrebbero umidificare la gola sono stati asciugati dal calore del reflusso.

Se il reflusso & cronico, I'acido brucia le risorse rinfrescanti del corpo lo Yin, quando questo
scarseggia, la gola diventa secca ed ipersensibile, ogni minima risalita di vapore acido dallo stomaco
scatena il riflesso del solletico perché manca la “protezione” dei liquidi, € I'energia Yang (calore) che
risale perché lo Yin & troppo debole per trattenerlo in basso, il polmone che di notte € a riposo, viene

disturbato da questo vapore caldo e reagisce con il solletico.
11.3 Dalla MCC alla psicosomatica: il Qi ribelle

Il reflusso € un atto di rigetto simbolico, I'acido che risale dice “non voglio che questa esperienza
entri nel mio profondo, non voglio che mi trasformi”, € una difesa contro un cambiamento che

percepiamo come corrosivo o invasivo.

In psicosomatica l'acidita rappresenta spesso una rabbia bruciante, o una frustrazione legata a
gualcosa che siamo costretti ad accettare, ma che intimamente rifiutiamo, invece di trasformare il
cibo in nutrimento, il fuoco brucia le pareti del laboratorio (I'esofago), segnalando che I'energia e

fuori controllo perché non trova una direzione evolutiva.
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Il reflusso avviene inoltre, in una zona di confine: il diaframma, esso separa i Polmoni che
rappresentano il Cielo, dallo Stomaco che rappresenta la Terra, se c’e una paura della trasformazione,
il diaframma si blocca, I’aria Qing Qi non puo scendere a nutrire il processo digestivo dello stomaco,
sentendosi soffocare, spinge verso l'alto. Senza il soffio del cielo (la consapevolezza, I'accettazione)

la trasformazione della terra diventa acida e dolorosa.

Dal punto di vista della trasformazione alchemica il reflusso potrebbe essere un invito a: mollare la
presa smettendo di controllare tutto razionalmente, lasciare che le esperienze ci attraversino e ci
cambino davvero, trasformare rabbia e paura in calore vitale (passione, e azione) anziché lasciarle

ristagnare in acidita.

Il reflusso suggerisce che il mio vaso interiore ha bisogno di essere rinforzato attraverso il

radicamento e la respirazione consapevole.

Il rapporto Terra/Metallo, madre/figlio, trova riscontro anche nella vita reale, se il figlio non si sente
sostenuto a dovere dalla madre, fatichera a sentirsi ben radicato e gli manchera nella vita
guell'autostima necessaria per portare in alto sé stesso e manifestare le sue capacita verso
I'evoluzione personale. La madre non nutre il figlio solo a livello degli alimenti fisici, ma anche a
livello di qualita di emozioni. Le riflessioni che mi vengono in mente sono “che tipo di nutrimento ho
ricevuto da mia madre? Che ambiente ho respirato da piccola?”, “in quanto a mia volta madre, che
cosa sto dando a mio figlio? Saro in grado di dargli il nutrimento emotivo e psicologico necessario
per sostenerlo nella sua evoluzione?”, e “in quanto madre di me stessa quanto sono capace a
scegliere il nutrimento giusto per me sulla base dell’alimentazione e degli ambienti/persone che

frequento? Quanto so respirare la vita?” “quanto mi so amare?”

La Terra come la madre al figlio, da stabilita e nutrimento, il Metallo quale figlio usa questa energia

per creare confini (la pelle e il sistema immunitario) e per definire il proprio valore interno.

Quando sono nata purtroppo mia madre ha avuto alcuni problemi di salute e non ha avuto la forza
e possibilita di sostenermi a sufficienza, il risultato & che sono cresciuta con una grande fragilita
interiore, scarsa autostima e difficolta a darmi una struttura psicologica solida e soprattutto con un
grande senso di colpa che ha gravato su di me fino a poco tempo fa, i conflitti familiari dell’infanzia
hanno poi ulteriormente aggravato il tutto. Durante la crescita, i nostri caratteri contrastanti e le
situazioni che da piccola ho vissuto come traumi, mi hanno portato ad essere molto critica nei suoi

confronti e perfezionista (un Metallo freddo o distaccato puo “tagliare” il nutrimento della madre),
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mi sono ritrovata nella situazione tipo del “ho bisogno di non aver bisogno”, rifiutando percio il suo

affetto e svuotandola nel suo ruolo di accudimento.

Il lavoro che ho intrapreso prima, attraverso la scuola di Naturopatia, e i corsi che sto attualmente
seguendo, mi hanno e mi stanno aiutando a portare alla luce le mie ferite, ad accoglierle e a

comprendere anche il rapporto con mia madre.

Questa tesi mi & stata ulteriormente di grande aiuto per giungere a questa profonda riflessione e ad

illuminarmi sul fatto che non ho scelto questo tema a caso.

Come nellariflessologia plantare, nella medicina cinese e cosi nella vita reale per risolvere i problemi
di insicurezza di un figlio bisogna guardare come é stato gestito il nutrimento emotivo e la stabilita
durante la crescita, il conflitto nasce quando il ciclo naturale di ricevere nutrimento (Terra) e

diventare individui autonomi (Metallo) si interrompe.

Un buon rapporto Terra-Metallo cosi come tra madre e figlio € quello in cui la madre da al figlio Ia

forza per poter dire “no” e volare vial
11.4 Cosa dicono i miei piedi e trattamenti di riflessologia plantare

| miei piedi appaiono sul dorso molto bianchi e freddi, sulla pianta si nota un colore aranciato nella
zona dei metatarsi e del tallone, mentre nella parte centrale ritorna il colore bianco, a detta di mio
figlio hanno un odore definito “caramelloso”, e qui abbiamo due evidenti segnali di squilibrio dei
movimenti Terra e Metallo. Si aggiunge un’evidentissima callosita lungo tutta la zona riflessa
dell’esofago, questa linea si trova in visione plantare di entrambi i piedi in corrispondenza del riflesso
del percorso digerente, parte dalla base dell’alluce (zona della gola/faringe) e scende lungo il primo
0sso metatarsale fino a raggiungere l'area del riflesso dello stomaco (situata appena sotto

I'articolazione dell’alluce, nell’incavo della pianta).

L'autotrattamento che mi consiglierei sarebbe quello di andare ad agire per disperdere tensione,
stress e rabbia, riequilibrare e ricaricare il movimento Terra per poter sostenere maggiormente il
Metallo. Agire sui punti principali del Metallo per aiutarlo nel suo compito di lasciare andare e

rigenerazione.

Nel mio caso andremo a trattare inizialmente il punto Fegato/cistifellea (movimento Legno) per
liberare la rabbia e riequilibrarlo: piede destro, cuscinetto sotto al quarto e quinto metatarso distale,

al tatto si rivela “in pieno” energetico.
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Poi ci spostiamo sui punti del movimento Terra:

-Cardias: piede sinistro visione plantare, si trova nel terzo distale dello spazio intrametatarsale tra il

primo e il secondo metatarso.

-Lo Stomaco: situato su entrambi i piedi, visione plantare nella cavita del primo metatarso

-Esofago: nettamente piu sensibile sul piede sinistro, in visione plantare € lo spazio infraosseo tra le
due prime falangi, che continua poi nello spazio infraosseo tra il primo e il secondo metatarso, dove
si immette nella zona relativa allo stomaco. Movimento a bruco dall’alto verso il basso, questa
direzione favorisce la peristalsi, con pressione decisa, se il punto € dolente, indica spesso una

tensione o un’irritazione della mucosa.

-Piloro: visione plantare piede destro si trova nello spazio infraosseo tra il primo e il secondo

metatarso ma nel terzo prossimale

-Duodeno (che per la sua funzione nella MTC fa parte ancora dello stomaco), il punto riflesso si trova

appena sotto il piloro.

-Milza: visione plantare del piede sinistro, tra il quarto e il quinto metatarso spingendo verso il

quinto, al tatto si rivela “in vuoto” energetico

-Pancreas: la zona riflessa si divide su entrambi i piedi, visione plantare. La testa si colloca nell’ansa
duodenale del piede destro, primo metatarso, terzo prossimale. Il corpo e la coda invece sono sul

piede sinistro, primo metatarso, terzo prossimale,

-Plesso Solare, centro delle emozioni e del sistema nervoso autonomo, per calmare lo stress, si trova
al centro della linea del diaframma (entrambi i piedi, metatarso del terzo dito) massaggiare

contemporaneamente i punti su entrambi i piedi in senso circolare verso I'esterno per ricaricarlo.

| punti del movimento Metallo:

-I polmoni: I'area riflessa si trova su entrambi i piedi visioni plantare € la zona circoscritta alle teste

distali del secondo-terzo metatarso e parte delle prime falangi del secondo e terzo dito.

-I bronchi: su entrambi i piedi visione dorsale, si trovano alla fine della trachea, terzo prossimale

dello spazio infraosseo tra il primo e il secondo metatarso.

-Il naso: zona riflessa su entrambi i piedi visioni dorsale, prima falange dell’alluce, testa distale
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-Intestino crasso: -Lintestino crasso: il colon sul piede destro, la parte laterale/plantare esterna del
cuboide viene a essere coperta dall’area identificata come colon ascendente, che prosegue con il
colon trasverso, sotto la linea diaframmatica e continua sul piede sinistro discendendo sul cuboide
seguendo anatomicamente il canale che viene a generarsi sull’articolazione cuboide-calcaneare,
continuando poi con il sigma e una parte del retto.

Il retto e I'ano, nella visione mediale, su ambedue i piedi sotto I'area riflessa della vescica,
incontreremo il retto. Dal tratto terminale intestinale, unico e centrale, ne troveremo la porzione
sinistra sul piede sinistro e la porzione destra sul piede destro. L'identificazione anatomica &
determinata dalla cavita che viene ad essere generata dalla tuberosita inferiore del calcagno. La
cavita rappresenta 'ampolla rettale. Il retto segue fino al punto riflesso dell'ano che si identifica nella

piccola cavita posta superiormente-posteriormente (calcagno).

11.5 Ulteriori rimedi

Attraverso il trattamento con digitopressione mi consiglierei i seguenti punti:

-Neiguan (PC6): situato tra le dita sopra la piega del polso tra i due tendini, € il punto principale per

fermare il Qi ribelle e calmare I'ansia.

-Tiantu (REN22): si trova nella fossetta alla base del collo (sopra lo sterno). Aiuta a placare la tosse e

abbassare il reflusso.

-Zusanli (ST36): quattro dita sotto la rotula, verso |'esterno. Tonifica la digestione e aiuta lo Stomaco

a spingere verso il basso.

-Zhaohai (KI6): si trova sotto il malleolo interno del piede, € il punto principale per umidificare la gola

e richiamare i liquidi verso I'alto, massaggiandolo la sera.

-Lieque (LU7): sul lato del polso (sopra il pollice), aiuta a diffondere il Qi del polmone e a calmare il

solletico da “Vento”.

| gemmoderivati che utilizzo sono Ficus carica per il sostegno dello stomaco e agisce sul suo legame
con il cervello (rimedio di elezione per chi come me soffre di disturbi gastrici di origine
psicosomatica) e Tilia tomentosa che ha un’ azione di riequilibrio del sistema neurovegetativo e aiuta
a calmare l'eccesso di tensione che sovraccarica il sistema vago-simpatico, favorisce la fase
parasimpatica aiutando l'organismo a passare da una fase di perenne “allerta” ad uno stato di

“recupero”.

83



Ho utilizzato come fiori di Bach, Walnut per aiutarmi a concludere e lasciar andare con serenita le
situazioni del passato, alla quale mi sentivo ancora legata e che non mi permettevano di vivere con
serenita il presente, ed Holly per sciogliere i rancori e ritrovare la pace interiore, molto utile anche

per il sostegno della mia crescita spirituale.

Un altro fiore che mi e stato utile soprattutto all’inizio del mio percorso € Water Violet, per
sostenermi ad elaborare il mio stato del “ho bisogno di non aver bisogno”, per aiutarmi a lasciarmi
andare, ad aprirmi all'amore verso me stessa, permettendo anche agli altri di interagire. Come io
aiuto e amo, merito mia volta di essere aiutata ed amata. Solamente permettendomi I'apertura al

mondo e all’altro con fiducia, posso crescere.

Purtroppo sono sempre stata molto golosa e ho trascorso gli ultimi anni (soprattutto nel periodo
gravidanza/allattamento) a “colmare” i miei vuoti interiori mangiando parecchi dolci e latte, tutto
cid ha ovviamente peggiorando i miei disturbi. Pertanto dovrei adottare un’alimentazione sulla base
dei suggerimenti trattati nel capitolo precedente, che vanno a sostenere l'elemento Metallo,
unitamente a quelli per riequilibrare la Terra, quali cereali (miglio, riso integrale, quinoa, mais),

ortaggi dolci e gialli (carota, zucca, patata dolce) e legumi come ceci e lenticchie cotti al vapore.

Ci sto lavorando, anche perché nei periodi di stress ci ricado puntualmente nell’abuso di dolciumi

(ultimare la tesi nel periodo pasquale ¢ stata una terribile combo!)

Sono consapevole che il mio continuo lavoro personale sulle mie ferite, mi aiutera a portare
maggiore consapevolezza nella mia vita, per amarmi di piu anche attraverso il cibo, a ricercare
nell'amore e nel rispetto verso me stessa uno stile di vita piu sano e meno “punitivo”, perché il
ricercare nel cibo una soluzione alla dolcezza mancata o mangiandolo sapendo che fa male sono solo
auto boicottaggi, che vanno ad intralciare I'evoluzione personale, la spinta verso I'alto che come ho
potuto ben comprendere da questa tesi si basa fortemente anche sulla qualita dell’energia degli

alimenti.

Capitolo 12 - Conclusioni

12.1 Conclusioni personali

“Lasciami andare...non ti servo piu, grazie a me hai gia visto quello che dovevi vedere, sei gia arrivata
dove dovevi arrivare...lasciami andare...liberati di me...sono solo un peso...sul tuo petto, nel tuo

cuore, nel tuo stomaco, nel tuo intestino, nel tuo respiro, sui tuoi reni...lasciami andare, perché mi
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porti ancora con te? Come un fardello sulle spalle...sulla schiena...il mio peso ti schiaccia, non ti
permette di correre, non ti permette di volare, ti sei veramente cosi affezionata a me che ormai
faccio parte di te, ti sei convinta che senza di me la tua vita non avrebbe pil un senso... se ti ami
veramente lascia che quella parte di te muoia con me, finché esisto non ci sara spazio per null’altro”
(un mio pensiero personale).

Non ci puo essere un’evoluzione o I'avvio di un processo di guarigione, senza un cambiamento
Lasciare andare, abbandonare il vecchio per accogliere il nuovo e rinnovare ogni volta il nostro “si”
alla vita.

Perché decidiamo di lasciare andare qualcosa.... Perché ci fa male, perché & tossico, perché é finito,
perché non ci fa pil bene e come facciamo a saperlo? Un luogo che non ci va piu bene? Un clima
pesante che ci toglie il respiro, persone che ci fanno venire la nausea, il petto si appesantisce,
facciamo fatica ad espanderci, a respirare, a manifestare noi stessi. Lenergia “vecchia”, malata si
accumula in luoghi del nostro corpo dai noi dimenticati, dove da tempo non circola piu amore, come
i quartieri malfamati delle grandi citta, che vengono abbandonati e diventano covo di malfattori. Li
si accumula, li si blocca, diventa stagnante, diventa malattia.

Per tenere il corpo pulito e con energia rinnovata, il compito primario e del respiro, se ogni cellula
ogni istante viene alimentata da energia nuova, pulita e d’'amore anche il nostro corpo giovera di un
migliore stato fisico e migliore salute. Laddove noi ci dimentichiamo di arrivare...il respiro arriva!
Gli alberi che lasciano cadere le foglie non & un atto di perdita, ma di conservazione dell’essenza.
L'albero lascia andare cio che e diventato superfluo per sopravvivere all’inverno, il Metallo insegna il
valore del distacco e la capacita di dare il giusto peso alle cose, morire al vecchio per rinascere al

nuovo, e cio che facciamo in ogni atto respiratorio.

12.2 Conclusioni generali: 'olfatto come via sottile della coscienza

Il naso come maestro: 'odore € dunque la nostra bussola biologica, imparare ad ascoltare le reazioni

el corpo agli odori significa onorare il proprio istinto di difesa e avere una chiave d’accesso diretta
del li od fi [ tinto di difi h d dirett

alla nostra storia pit profonda, scritta non nei libri ma nelle nostre cellule.

Non & casuale che uno dei segni piu caratteristici del COVID-19 sia stato la perdita dell’olfatto. Privare

un essere umano della capacita di annusare significa recidere il filo piu antico tra il sé e il mondo:

guello che precede la parola, il pensiero, persino la memoria. In questa luce, 'anosmia da COVID non
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e solo un sintomo neurologico — & una metafora biologica del tempo che stiamo attraversando: un

tempo in cui la percezione diretta, incarnata, del reale sembra farsi sempre piu fragile 2
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Appendici — Strumenti integrativi

Appendice A - Mappe dei meridiani coinvolti:

Il meridiano dell’Intestino Crasso
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Il meridiano del Polmone
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Il canale Ren Mai
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Il canale Du Mai
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Il Dai Mai
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Appendice B — Riflessologia Plantare: protocollo osservativo e trattamento

Tabella di riferimento per I'osservazione diagnostica del piede in relazione all'asse Naso—Polmone—

Grosso Intestino, con principi MCC e correlazioni con gli oli essenziali di Jeffrey Yuen. La riflessologia

non segue un protocollo fisso: € il piede a guidare la scelta (cfr. cap. 3.6 e 11.4).

ZONA
RIFLESSA

Naso

Polmoni

Bronchi /
Trachea

Faringe /
Laringe

Grosso
Intestino

LOCALIZZAZIONE
SUL PIEDE

Prima falange alluce,
testa distale —
visione dorsale,
entrambi i piedi

Visione plantare:
teste distali 2°-3°
metatarso + prime
falangi 2°-3° dito,
entrambi i piedi

Visione dorsale:
spazio infraosseo 1°-
2° metatarso.
Trachea: terzo medio.
Bronchi: terzo
prossimale

Visione dorsale:
membranatra1°e 2°
dito, entrambi i piedi

Visione plantare:
colon ascendente
piede dx (cuboide
laterale), trasverso
verso piede sx,
discendente/sigma
cuboide-calcaneare sx

OSSERVAZIONE
DIAGNOSTICA

Pallore/freddo:
deficit Wei Qi e Qi
Polmone. Rossore:
calore nel
Polmone. Durone:
cronicita

Area depressa +
ruga bilaterale:
vuoto Qi —
lavorare pili su
Vescica che su
Rene. Durone
bilaterale: segno
costituzionale -
lavoro continuativo
sul Rene

Tensione in zona
trachea: Qi
bloccato nel
Polmone superiore
(trattenere la voce,
emozione non
espressa)

Sensibilita elevata:
spesso associata a
difficolta a 'dire’,
vuoto Yin con Qi
ribelle

Ragadi calcaneari:
Grosso Intestino in
difficolta. Ruga
nella zona retto:
stagnazione. Zona
fredda: vuoto Yang
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MANUALITA

Pressione
circolare lenta >
tonifica.
Pressione rapida-
superficiale >
disperde

Tonificazione
lenta e profonda
se area depressa.
Dispersione se
area gonfia/tesa

Sfioramento
longitudinale
dall'alto verso il
basso per favorire
la discesa del Qi

Pressione leggera
e sostenuta. Mai
manovre
aggressive in
questa zona

Manovre dal
basso verso I'alto
(tonificanti) o
alto>basso
(dispersive
secondo
direzione
anatomica)

PRINCIPIO MCC

Polmone aperto al
naso (Neijing). Naso
= porta della Wei Qi.
Anosmia = vuoto Qi
Polmone o blocco
Po

Polmone governa Qi
e respiro. Tristezza
lede il Polmone
(Neijing). Ciclo
Sheng: Terra nutre
Metallo

Polmone fa
discendere il Qi.
Blocco = emozione
trattenuta nel
Polmone superiore
(Po compresso)

Polmone comanda
la voce. Gola =
crocevia Ren Mai.
Correlato al Po e
all'espressione del
confine

Gl = coppia del
Polmone (Metallo).
Lasciare andare
fisico ed emotivo.
Stipsi = ritenzione
emotiva

oLIo
ESSENZIALECORRE
LATO (Yuen)

Eucalipto (apre e
tonifica), Menta
(disperde il calore),
Tea Tree (protegge
la Wei Qi)

Pino Silvestre
(tonifica Qi
Polmone), Incenso
(porta Shen nel Po),
Ravintsara (potenzia
Wei Qi)

Cipresso (regola
discesa Qi),
Alloro/Ravintsara
(apre il petto)

Bergamotto (scioglie
Qi bloccato nella
gola), Sandalo
(calma Yang ribelle)

Cipresso (elimina il
vecchio), Pompelmo
(rimuove umidita-
ristagno), Rosmarino
(ripulisce la
memoria)



Milza /

Stomaco (ciclo
Sheng — Terra
nutre Metallo)

Reni / Surreni
/ Vescica (ciclo
Sheng inverso
— Acqua
sostiene
Metallo)

Plesso Solare

Milza: visione
plantare piede sx, tra
4°-5° metatarso verso
il 5°. Stomaco: cavita
1° metatarso
entrambi i piedi

Reni: pianta entrambi
i piedi, zona centrale
sotto la linea del
diaframma. Vescica:
visione mediale, sotto
malleolo interno

Centro della linea
diaframmatica,
altezza 3° metatarso
— entrambi i piedi
contemporaneament
e

Milza 'in vuoto' al
tatto: deficit Ying
Qi, Polmone non
alimentato.
Stomaco teso:
risalita del Qi

Asma con radice
renale: Reni che
non afferrano il Qi.
Area renale fredda
e vuota = priorita
assoluta

Dolore elevato:
centro emotivo
sotto stress.
Ipertono: sistema
nervoso simpatico
attivato
cronicamente

Tonificazione
lenta e profonda
sulla Milza.
Dispersione in
senso centrifugo
sullo Stomaco se
teso

Tonificazione
profonda e lenta
sui Reni. Su
Vescica: direzione
verso |'alto
(tonifica il Qi
ascendente)

Pressione
bilaterale
simultanea,
circolare verso
|'esterno —
sempre alla fine
del trattamento

Ciclo Sheng: Terra
(Milza/Stomaco)
genera Metallo
(Polmone). Vuoto di
Terra = Polmone non
sostenuto

Rene = radice dello
Yin e Yang. Se Reni
non afferrano il Qi
- Polmone non
riesce a far
discendere. Sheng
inverso: figlio
(Metallo) drena la
madre (Acqua)

Crocevia SNV. In
chiave Polivagale:
attiva il nervo vago e
il sistema
parasimpatico
ventrale (sicurezza)

Patchouli
(ricompatta la Terra,
sostiene la Milza),
Zenzero (riscalda
digestione), Vetiver
(radica)

Incenso (connette
Jing-Shen), Sandalo
(calma e radica
I'Acqua), Cedro
(stabilizza e nutre il
Jing)

Lavanda (abbassa
SNS, attiva
parasimpatico),
Neroli (calma il
cuore-Shen)

Fonti: elaborazione da Yuen J. (seminari trascritti); Maciocia G. (2015), | Fondamenti della Medicina

Cinese, Edra; Porges S.W. (2011), La Teoria Polivagale.
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Appendice C — Oli Essenziali in Chiave MCC: la prospettiva di Jeffrey Yuen

Gli oli essenziali agiscono sul Jing (essenza) della pianta e sull'individuo. Yuen li classifica per 'nota’

olfattiva (testa/cuore/base) correlata alla profondita d'azione: dal presente (note di testa) al destino

ancestrale (note di base). L'applicazione avviene per inalazione o su punti dei meridiani in

digitopressione — mai per via endovenosa o in sostituzione di trattamenti medici.

oLIo NOTA(Y = ELEMENT
ESSENZIALE uen) O MCC
Eucalipto Testa Metallo
X . Testa/C
Pino Silvestre Metallo
uore
X Metallo /
Cipresso Cuore
Legno
Tea Tree Testa Metallo
Menta Metallo /
L. Testa
Piperita Legno
Incenso Metallo /
. Base
(Boswellia) Acqua

ORGANO /
MERIDIANO

Polmone / Gl

Polmone /
Rene

Grosso
Intestino /
Fegato

Polmone / Wei
Qi

Polmone /
Fegato

Polmone /
Rene / Shen

AZIONE ENERGETICA

Apre il Polmone,
muove il Qi
respiratorio, libera le
vie aeree superiori

Tonifica il Qi del
Polmone, rafforza la
Wei Qj, sostiene il Rene
(Acqua)

Regola i liquidi e il
movimento del Gl,
facilita la discesa del
Qij, sblocca la
stagnazione

Potenzia la Wei Qi
difensiva, protegge le
mucose, purifica
I'atmosfera

Disperde il calore nel
Polmone superiore,
apre i sensi, muove il
Qi bloccato

Connette Po e Shen,
porta la coscienza dove
risiede il trauma, nutre
il Jing
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INDICAZIONE
EMOTIVA /
ATMOSFERA

Atmosfere soffocanti,
difficolta a respirare
nell'ambiente.
Chiusura del naso
come difesa emotiva

Tristezza cronica,
atmosfera pesante,
senso di abbandono —
dona forza per stare
nell'ambiente ostile

Difficolta a lasciare
andare il passato,
ritenzione emotiva,
controllo eccessivo —
invita al rilascio

Sensazione di
invasione, confine
violato, atmosfera
tossica — ristabilisce il
confine del Po

Intorpidimento dei
sensi, chiusura
olfattiva, difficolta a
percepire — risveglia la
sensibilita

Lutto non elaborato,
trauma cristallizzato
nel corpo,
disconnessione — crea
distanza osservativa dal
dolore

MODALITA
D'USO(digitopressi
one + olio)

Inalazione diretta,
diffusore, goccia su
LU1 (Zhongfu) o LI20
(Yingxiang)

Diffusore, goccia su
KI3 (Taixi) o BL13
(Feishu)

Goccia su LI4 (Hegu)
o ST40 (Fenglong),
massaggio
addominale

Diffusore, 1 goccia
su LU7 (Lieque) o
inalazione

1 goccia su LI20
(Yingxiang),
inalazione breve

Diffusore in
sessione, goccia su
GV20 (Baihui) o KI1
(Yongquan)



Elicriso

Ravintsara /
Alloro

Bergamotto

Pompelmo

Rosmarino

Vetiver

Patchouli

Zenzero

Metallo /
Cuore
Fuoco
Testa/C
Metallo
uore
Legnho
Testa gno /
Metallo
Legnho
Testa gno /
Terra
Legno
Testa gno/
Metallo
Base Terra
Base Terra
Base/Cu Terra/
ore Fuoco

Polmone /
Ministro del
Cuore

Polmone / Wei
Qi/ Po

Fegato /
Polmone

Vescica Biliare
/ Dai Mai

Gl / Vescica /
Du Mai

Milza / Rene /
Dai Mai

Milza / Dai Mai

Stomaco /
Rene / Ming
Men

Riassorbe i traumi
emotivi cristallizzati nei
tessuti, memoria
cellulare

Potenzia la Wei Qj,
apre i polmoni,
permette di restare in
atmosfere difficili senza
chiudersi

Scioglie il ristagno di Qi
nel Fegato, porta luce e
fluidita, decomprime il
diaframma

Rimuove I'umidita dalla
Vescica Biliare, drena il
Dai Mai, sblocca la
membrana

Ripulisce i depositi
della memoria nel Dai
Mai, attiva la
circolazione Yang,
tonifica il Du Mai

Radica I'energia nel
bacino, consolida il
legame del Dai Mai,
stabilizza la Milza

Ricompatta la struttura
del Dai Mai, nutre la
Milza, trattiene il Qi
della Ying Qi

Riscalda il fuoco
digestivo, tonifica il
Ming Men, fornisce
energia Yang al Dai Mai
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Ferite emotive
profonde, traumi che
non trovano parole —
I'olio della memoria
incarnata (Po)

Eccessiva permeabilita
all'ambiente, confine

debole — rafforza il Po

senza irrigidirlo

Qi bloccato da
depressione o
frustrazione —
atmosfera psichica
pesante, respiro corto
e alto

Ristagno emotivo
trattenuto in vita,
ritenzione,
impossibilita di
liberarsi di esperienze
passate

Memoria pesante,

pattern che si ripetono,

schemi ereditati —
azione di pulizia sulla
latenza

Sensazione di non stare

nel corpo, instabilita,
mancanza di
radicamento —
richiama il Qi in basso

Milza debole,
dispersione, Ying Qi
insufficiente — chisi
perde nell'ambiente
senza nutrirsi

Freddo interno,
digestione lenta,
mancanza di volonta
(zhi) — accende il
fuoco che mette in
movimento

Goccia su PC6
(Neiguan) o sui
punti dolorosi alla
palpazione

Diffusore, goccia su
LU9 (Taiyuan) o LU1
(Zhongfu)

Diffusore, goccia su
LV3 (Taichong) o
massaggio
ipocondrio sx

Goccia su GB41
(Zulingi) — punto
apertura Dai Mai,
massaggio lombare

Massaggio colonna
vertebrale (Du Mai),
goccia su GV4
(Mingmen)

Goccia su KI1
(Yongquan — pianta
del piede), ST36
(Zusanli)

Massaggio
addominale, goccia
su SP3 (Taibai) o SP6
(Sanyinjiao)

Goccia su ST36
(Zusanli) o CV12
(Zhongwan),
massaggio lombare



Sandalo

Cedro
dell'Atlante

Lavanda

Neroli (Fiori
d'arancio)

Base

Base

Cuore

Cuore

Acqua /
Metallo

Acqua /
Metallo

Fuoco /
Metallo

Fuoco /
Terra

Rene /
Polmone /
Shen

Rene /
Polmone / Du
Mai

Cuore /
Polmone /
Nervo Vago

Cuore /
Stomaco

Calma il sistema
nervoso, permette alla
cintura di rilassarsi,
nutre lo Yin profondo

Stabilizza il Du Mai,
nutre il Jing renale,
rafforza la struttura
Yang verticale

Abbassa il tono
simpatico, attiva il
parasimpatico, regola il
ritmo cardiaco e
respiratorio

Calma I'ansieta, nutre
lo Shen, regola il Qi
dello Stomaco ribelle
verso |'alto

Agitazione mentale
cronica, Yang in
eccesso, difficolta a
radicarsi — calmail
fuoco che sale

Paura esistenziale,
collasso posturale
energetico, perdita
dell'asse — ricostruisce
la verticalita

Ipervigilanza,
attivazione cronica SNS
(risposta di difesa) —
riconduce al sistema
vagale ventrale
(sicurezza)

Shock emotivo, ansia
acuta con

manifestazioni fisiche
(nausea, palpitazioni)
— riporta al presente

Diffusore in
meditazione, goccia
su K13 (Taixi) o GV20
(Baihui)

Goccia su GV4
(Mingmen) o lungo
la colonna
vertebrale

Diffusore,
inalazione, goccia su
HT7 (Shenmen) o
PC6 (Neiguan)

Inalazione diretta,
goccia su CV17
(Shanzhong) —
mare del Qi

Fonti: Yuen J., Aromatherapy: Using Essential Oils According to Traditional Chinese Medicine

(seminari trascritti); Bottalo F. (2007), Il Cammino dell'Anima, Xenia; Mojay G., Aromaterapia per la
guarigione dell'anima, Tecniche Nuove; Sayorwan W. et al. (2012), Journal of Medical Association of

Thailand.
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Appendice D — Fiori di Bach: correlazioni con il Metallo, I'olfatto e il sistema nervoso

| Fiori di Bach non appartengono alla Medicina Cinese ma condividono con essa I'approccio al

paziente come totalita psico-emotiva. Le correlazioni proposte sono integrazioni cliniche: ogni fiore

e posto in relazione con un principio MCC (Organo, Shen/Spirito, meridiano) e con i temi sviluppati

nella tesi — olfatto, atmosfera emotiva, Wei Qi come confine, Po come memoria incarnata, Teoria

Polivagale.

FIORE DI BACH

Star of
Bethlehem(Orn
itogalo)

STATO EMOTIVO

Shock, trauma non
elaborato —
emozione che il corpo
ha registrato ma la
mente non ha

ASSE MCC(Shen
/ Spiriti)

Po (Polmone) —
trauma incarnato
nei tessuti; Shen
(Cuore) — Shen
disturbato da

INDICAZIONE
SPECIFICA(in
relazione alla tesi)

Risveglia la capacita
di elaborare
esperienze
traumatiche
bloccate. Primo
rimedio per chi ha

CONNESSIONE CON
| TEMIDELLA TESI

Il rimedio dei traumi:

agisce sul Po, sulla
memoria corporea,
sul punto in cui
I'olfatto si e 'chiuso’

SINERGIE
CONSIGLIATE(oli
o+
digitopressione)

Incenso + Elicriso,
digitopressione

su PC6 (Neiguan)
e KI1 (Yongquan)

) evento non , ]
integrato o perso I'olfatto dopo come difesa
assimilato
uno shock
Po (confine) —
Wei Qi .
. o . . Per chi assorbe
Difficolta di insufficiente o
. emozioni e Tema centrale della Tea Tree +
transizione, come . . L .
s . . atmosfere altrui tesi: la Wei Qi come Ravintsara,
permeabilita membrana

Walnut(Noce) membrana; Walnut & digitopressione

il fiore che 'chiude i

. . . . come una spugna.
all'influenza altrui — energetica; Zhi

Rafforza il confine su LU7 (Lieque) e

confine debole con (Rene) — , . o
. . del Po contro pori' emotivi SP3 (Taibai)
I'atmosfera esterna mancanza di .
o atmosfere tossiche
direzione nel

cambiamento

Po compresso — Per chi sorride ma

I'emozione ha il petto bloccato, Il Po e il distacco

Maschera allegra che Bergamotto +

trattenuta che la respirazione alta dall'esperienza

Agrimony nasconde tormento . Lavanda,
. i .| nontrovando e superficiale, e corporea — tema . .
interiore — incapacita i . L ) digitopressione
N ) . i voce diventa stasi non sente' i propri olfatto come accesso
(Agrimonia) di mostrare il proprio su LU1 (Zhongfu)

odori perché non alla memoria

sente il proprio

nel Polmone;

e HT7 (Shenmen
Shen che non si ( )

dolore .
incarnata

esprime corpo

L'olfatto come
porta della

Po (memoria
incarnata) — Cipresso +

Diretto collegamento
Incenso,

con Du Mai (passato)

Nostalgia, vivere nel

) . memoria (tema
passato — incapacita

odori del passato

Honeysuckle che non si centrale cap. 1-3): digitopressione

di staccarsi da cio che e la funzione del Po di

I . lasciano andare; Honeysuckle per chi . . suGV4
(Caprifoglio) € stato, lutto per un . . custodire la memoria .
g dut Du Mai — & bloccato da un (Mingmen) e
mondo perduto corporea
P struttura ancorata = ricordo olfattivo P BL42 (Pohu —
al passato legato a un lutto punto dello
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Mustard

(Senape)

Pine(Pino)

Elm(Olmo)

White
Chestnut(lppoc
astano bianco)

Rescue
Remedy(Rimed
io
d'emergenza)

Tristezza inspiegabile,
nuvola nera senza
causa apparente — il
lutto del Metallo che
non trova oggetto

Senso di colpa
eccessivo, autocritica
— il Metallo che si
rifiuta di valere, di
occupare spazio

Senso di
sopraffazione
temporanea — chie
capace ma crolla
sotto il peso delle
responsabilita

Pensieri ossessivi e
circolari — la mente
che non riesce a
fermarsi, che 'non
respira’

Shock acuto, trauma
improvviso,
situazione di crisi —
sistema nervoso in
attivazione simpatica
massimale

Polmone / Po —
la tristezza e
I'emozione del
Metallo (Neijing).
Mustard agisce
sulla tristezza che
non ha nome

Po — negazione
del diritto a
respirare, a
espandersi. Zhi
(Rene) —
mancanza di
autostima
profonda

Polmone (Qi
esaurito dal
troppo fare) —
Wei Qi impoverita
da stress cronico.
Zong Qi
insufficiente

Yi (Milza) —
pensiero
ruminante che
consuma Ying Qj;
Shen (Cuore) —
disturbo della
quiete notturna

Shen (Cuore) —
Shen spaventato
che esce dal suo
palazzo; Po —
reazione
istintuale
immediata del
Polmone

Specifico per
I'emozione cardine
del Metallo:
tristezza e lutto.
Indicato quando
I'anosmia e
associata a stati
depressivi profondi

Per chi respira in
modo difensivo,
trattiene il respiro,
si 'restringe'
nell'atmosfera.
Rafforza il diritto a
inspirare
profondamente

Quando il respiro si
fa corto e alto per
eccesso di tensione
— Zong Qi che non
regge il ritmo

Interferisce con la
respirazione
consapevole:
impossibile
praticare Qi Gong
respiratorio se la
mente e in loop.
Primo rimedio per
sbloccare la pratica

Primo intervento
quando il sistema
nervoso e in crisi
(attivazione
simpatica/dorsovag
ale). Riporta al
sistema vagale
ventrale (sicurezza
— Porges)

Connette
direttamente con la
clinica: anosmia da
tristezza cronica
descritta nella tesi
(cap. 3.6)

Il Polmone come
organo
dell'inspirazione —
accogliere il nuovo, il
Tian Qi. Pine aiuta a
ricevere

Zong Qi (energia del
petto) come sostegno
di cuore e respiro —
esaurimento della
riserva

Capitolo 5 della tesi:
respirazione
consapevole come
scelta identitaria —
necessita di una
mente che si ferma

Connessione diretta
con la Teoria
Polivagale (cap. 2) —
dal freeze/fight alla
finestra di tolleranza

spirito del
Polmone)

Pino Silvestre +
Rosmarino,
digitopressione
su LU9 (Taiyuan)
e ST36 (Zusanli)

Pino Silvestre
(olio),
digitopressione
su LU9 (Taiyuan)
e Cv17
(Shanzhong)

Eucalipto +
Lavanda,
digitopressione
suCV17
(Shanzhong) e
ST36 (Zusanli)

Lavanda +
Sandalo,
digitopressione
su HT7
(Shenmen) e SP6
(Sanyinjiao)

Neroli + Lavanda,
digitopressione
su PC6 (Neiguan)
e GV26
(Renzhong)

Fonti: Bach E. (1936), The Twelve Healers and Other Remedies; correlazioni MCC elaborazione
propria in relazione a Maciocia G. (2015); Porges S.W. (2011); Yuen J. (seminari).
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Appendice E — Fitoterapia e Gemmoterapia per il Metallo: Polmone, olfatto e via respiratoria

Selezione di rimedi fitoterapici e gemmoderivati correlati all'asse Polmone—Grosso Intestino e ai

temi clinici della tesi: anosmia, Wei Qi difensiva, mucose respiratorie, reflusso, sistema nervoso.

Dove indicato (ficus carica, tilia tomentosa) il rimedio é citato direttamente dall'autrice (cap. 11.5).

I dosaggi sono da concordare con il professionista.

PARTE
PIANTA / ELEMEN AZIONE
USATA/ INDICAZIONE CLINICA
RIMEDIO TO MCC ENERGETICA MCC
FORMA
Tonifica il Qi del Bronchiti, catarri cronici,
. . Polmone, espelle il asma da freddo, riniti
Timo (Thymus Sommita s .
A . Metallo Freddo-Umidita, allergiche. Mucose
vulgaris) fiorite o e
rafforza la Wei Qi nasali inflammate con
superficiale secrezione abbondante
. . Sinusite, anosmia da
Apre i Polmoni, .
. . catarro, bronchite acuta.
. . . dissolve il Muco- . o
Eucalipto (foglie) Foglie Metallo . . Uso in suffumigi
Freddo, libera le vie . . . .
(inalazione diretta — via
aeree .
olfattiva)
Tonifica il Qi del Tosse secca, mucose
Liquirizia - / Polmone e della secche, voce rauca
erra
(Glycyrrhiza Radice Metall Milza, umidifica, (vuoto Yin del Polmone).
etallo
glabra) calma la tosse, Protegge la mucosa
armonizza le formule esofagea
Tonifica il Qi del . . .
. . Allergie respiratorie,
) . Gemme Polmone e dei Reni, .
Pino Silvestre Metallo / o asma con radice renale,
. . (gemmote rafforza il sistema ] o
(Pinus sylvestris) . Acqua . . terreno atopico, sinusiti
rapia) immunitario, rinforza . .
o ricorrenti
la Wei Qi profonda
Regola il Qi ribelle
Reflusso gastroesofageo,
) . . dello Stomaco, calma o L
Ficus carica (fico — Terra/ o spasmi intestinali,
Gemme il sistema nervoso, . .
gemme) Metallo nervosismo somatizzato
protegge la mucosa
. sul tratto Gl
gastrica
Calma il Cuore-Shen,
- abbassa il Yang in Ansia, insonnia, tensione
Tilia tomentosa Fuoco / . . . .
. Gemme eccesso, rilassa la diaframmatica, respiro
(tiglio — gemme) Metallo . .
tensione del Polmone bloccato in alto
superiore
Ribes Nigrum Metallo / Tonifica il Yang del Allergie, asma, terreno
. Gemme e . .
(cass|s —_ gemme) Acqua Rene e del Surrene, inflammatorio cronico

anti-inflammatorio
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— equivale a un

CORRELAZIONE CON |
TEMI DELLA TESI

Wei Qi come prima linea
difensiva del naso (cap. 3) —
Timo rafforza la barriera
mucosale

Connessione diretta con
I'olfatto: usato per via
inalatoria, agisce sulla
mucosa olfattiva

Cap. 11: reflusso, gola secca,
Yin del Polmone insufficiente
— Liquirizia umidifica e
protegge

Ciclo Sheng inverso:
Polmone che drena I'Acqua
(cap. 4) — Pino sostiene
entrambi

Citato direttamente da llenia
(cap. 11.5) come rimedio gia
in uso — sostiene I'asse Gl-
Polmone

Citato da llenia (cap. 11.5).
In chiave PNEI: abbassa il
tono simpatico, supporta il
nervo vago

Wei Qi indebolita da stress
cronico: Ribes Nigrum



Piantaggine
(Plantago
lanceolata)

Echinacea
(Echinacea
purpurea)

Uncaria (Uncaria
tomentosa)

energetico, rafforza le
difese

Dissolve il Muco-
Calore, decongestiona

Metallo
le mucose, calma la

Foglie

tosse produttiva

Potenzia la Wei Qj,
mobilizza i globuli
bianchi, rafforza il

Radice +
parti aeree

Metallo

confine immunitario

Muove il Sangue,
dissolve la stasi,

Metallo /
calma

Acqua

Corteccia
I'inflammazione
cronica

'cortisone naturale'
energetico

Catarro denso, sinusite
con secrezione gialla,
tosse grassa con
difficolta olfattiva

Prevenzione e
trattamento infezioni del
tratto respiratorio
superiore, fragilita
immunitaria

Sinusite cronica con
dolore, cefalea frontale,
polipi nasali — stasi di
Sangue nel Polmone
superiore

ripristina la risposta
difensiva adeguata

Anosmia da inflammazione
acuta (mucosa gonfia):
azione diretta sulla funzione
olfattiva

Il naso come prima linea
immunitaria (cap. 3.1) —
Echinacea sostiene la Wei Qi
al livello della mucosa

Anosmia cronica da stasi:

quando il blocco non e da
vuoto ma da ostruzione di
Sangue

Fonti: Corradin M., Medicina cinese e bioenergetica; Campanini E., Dizionario di fitoterapia e piante

medicinali, Tecniche Nuove; Lavarini A., Gemmoterapia, Edizioni Enea; Maciocia G. (2015).

Nota metodologica: tutte le indicazioni contenute nelle presenti appendici hanno carattere

didattico-integrativo. Non sostituiscono diagnosi medica né prescrizione farmacologica. L'approccio

proposto integra riflessologia, aromaterapia, fitoterapia e fiori di Bach all'interno di un quadro di

Medicina Cinese Classica, con riferimento al Metodo Komorebi.
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Appendice F — Immagine dei miei piedi
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Appendice G — Riferimenti bibliografici e fonti

Organizzata per sezione tematica. Gli studi con PMID sono verificabili su pubmed.ncbi.nlm.nih.gov.
Le dispense sono materiale didattico della Scuola Komorebi di Roberto Poli elaborate da fonti

bibliografiche di mcc della scuola xin shu, bibliografia de la Mandorla e seminari esperienziali con

Jeffrey yuen

Dispense di formazione — Roberto Poli
Poli, R. — Dispensa di Shiatsu e Medicina Cinese Classica: fondamenti, meridiani e diagnosi
energetica..

Poli, R. — Dispensa di Fitoterapia Energetica: correlazioni tra piante medicinali, Cinque Movimenti

e diagnosi MCC.
Poli, R. — Dispensa di Qi Gong dei 12 Meridiani: struttura, sequenza e principi energetici.

Poli, R. — Dispensa sui Cinque Movimenti: diagnostica Ba Gang, fisiognomica e tipologie

costituzionali.

Poli, R. — Dispensa di Teoria Polivagale applicata alla Medicina Cinese Classica: sistema nervoso
autonomo, stati vagali e correlazioni con i meridiani. Scuola della Diagnosi Energetica, Centro

Komorebi, Brescia.

Testi classici di Medicina Cinese

Huangdi Neijing (Canone di Medicina Interna dell'Imperatore Giallo) — Tian Qi, Wei Qi, Ying Qi,
Zong Qi e formazione del Sangue.

Nan Jing (Classico delle Difficolta) — cap. 28: percorso e funzione del Dai Mai.

Li Shizhen — Qi Jing Ba Mai Kao (Studio sui Vasi Straordinari), XVI sec. Testo di riferimento per Du

Mai, Ren Mai, Dai Mai.

Zhuangzi (Chuang-Tzu) — Respirazione profonda fino ai talloni e ritorno alla spontaneita naturale

(Ziran).

Medicina Cinese Classica — autori moderni

Maciocia, G. (2015) — | Fondamenti della Medicina Cinese. Edra, Milano.
Corradin, M. Carlo di Stanislao — Medicina Cinese per lo shiatsu e il tuina

Bottalo, F. (2007) — Il Cammino dell'Anima in Medicina Cinese. Xenia Edizioni.
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Rochat de la Vallee, E. — | 101 Concetti Chiave della Medicina Cinese. Red Edizioni.
Larre, C. — La Voce del Cielo. Jaca Book.
Kespi, J.-M. — La Medicina Cinese.

Keown, D. — La Scintilla nel Macchinario. | meridiani attraverso embriologia e tessuto connettivo.

Aromaterapia in chiave MCC — Jeffrey Yuen

Yuen, J. — Aromatherapy: Using Essential Qils According to Traditional Chinese Medicine.
Trascrizioni di seminari.

Yuen, J. — The Spiritual Aspects of Essential Oils. Trascrizioni di seminari.

Mojay, G. — Aromaterapia per la Guarigione dell'Anima. Tecniche Nuove.

Neuroscienze, PNEI e Teoria Polivagale

Porges, S.W. (2011) — La Teoria Polivagale. Astrolabio.

Kandel, E.R. et al. (2021) — Principi di Neuroscienze. Ed. italiana, Ambrosiana.
Lowen, A. (1975) — Bioenergetics. Coward, McCann & Geoghegan.

Sapolsky, R.M. (2004) — Why Zebras Don't Get Ulcers. Holt Paperbacks.

Goleman, D. (2006) — Social Intelligence: The New Science of Human Relationships. Bantam

Books.

Studi scientifici — riferimenti PubMed (PMID dove disponibile)
Buck, L. & Axel, R. (1991) — A novel multigene family may encode odorant receptors. Cell. —
Premio Nobel 2004. Identificazione dei recettori olfattivi.

Varendi, H., Porter, R.H. & Winberg, J. (1994) — Does the newborn baby find the nipple by smell?

The Lancet. — Neonati preferiscono il seno non lavato che conserva odore del liquido amniotico.

Herz, R.S. & Cupchik, G.C. (1995) — The emotional distinctiveness of odor-evoked memories.

Chemical Senses. — Legame unico tra olfatto, amigdala e ippocampo.

Garcia, J., Ervin, F.R. & Koelling, R.A. (1966) — Learning with prolonged delay of reinforcement.

Psychonomic Science. — Studio fondativo sulla memoria olfattiva condizionata.

Marlier, L., Schaal, B. & Soussignan, R. (1998) — Neonatal responsiveness to the odor of amniotic

and lacteal fluids. Child Development. — Continuita chemiocettiva tra utero e allattamento.
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Mennella, J.A., Jagnow, C.P. & Beauchamp, G.K. (2001) — Prenatal and postnatal flavor learning
by human infants. Pediatrics. — | sapori passano dal liquido amniotico al latte: imprinting

prenatale.

Doucet, S. et al. (2009) — The secretion of areolar glands: a natured chemo-signal for human

newborns. PLOS ONE. — Segnali chimici delle ghiandole areolari riconosciuti dal neonato.

Kleene, S.J. (2008) — The electrochemical basis for odor transduction in vertebrate olfactory cilia.

Chemical Senses. PMID: 18703537 — Meccanismi elettrochimici della trasduzione olfattiva.

Mori, K., Takahashi, Y.K. & Igarashi, K.M. (2006) — Maps of odorant molecular features in the
mammalian olfactory bulb. Physiological Reviews. PMID: 16601265 — Organizzazione tonotopica

del bulbo olfattivo.

Mobley, A.S. (2014) — Aging in the olfactory system, from the epithelium to the bulb. Ageing

Research Reviews. PMID: 24361044 — Declino olfattivo e patologie neurodegenerative.

Doty, R.L. (2017) — Olfactory dysfunction in neurodegenerative diseases: is there a common
mechanism? Lancet Neurology. PMID: 28504111 — ['olfatto come segnale precoce di danno

cerebrale.

Hummel, T. et al. (2009) — Effects of olfactory training in patients with olfactory loss.
Laryngoscope. — Protocollo dei 4 aromi per la riabilitazione olfattiva.

Kadohisa, M. (2013) — Effects of odor on emotion, with implications for autonomic regulation.
Frontiers in Systems Neuroscience. — Odori, amigdala e risposte simpatiche/parasimpatiche.

De Groot, J.H. (2012) — Chemosignals communicate human emotions. Psychological Science. — //
sudore da paura induce vigilanza in chi lo annusa.

Kamiloglu, R.G. (2020) — Human emotional chemosignals: a review. Chemosensory Perception.
— Segnali chimici corporei e percezioni sociali.

Sayorwan, W. et al. (2012) — The effects of lavender oil inhalation on emotional states, autonomic
nervous system and brain electrical activity. Journal of the Medical Association of Thailand. —

Riduzione PA e FC dopo inalazione di lavanda.

Li, Q. (2010) — Effect of forest bathing trips on human immune function. Environmental Health

and Preventive Medicine. — Fitoncidi degli alberi e aumento delle cellule Natural Killer.

Brann, D.H. (2020) — Non-neuronal expression of SARS-CoV-2 entry genes in the olfactory system.
Science Advances. PMID: 32937591 — Vie diingresso del SARS-CoV-2 nel sistema olfattivo:
anosmia da COVID.
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Filosofia, Qi Gong e testi integrativi

Chia, M. (1989) — Risvegliare I'Energia Curativa del Tao. Edizioni Mediterranee.

Chia, M. (1990)— | Sei Suoni della Salute. Edizioni Mediterranee.

Chia, M. (1996) — Il Segreto dell'Energia Vitale Maschile. Edizioni Mediterranee.

Zhao Bichen (1984)— Trattato di Alchimia Spirituale (Xingming Guizhi). Edizioni Mediterranee.
Jiao Guorui (1996) — Qi Gong: Esperienze e Fondamenti. Casa Editrice Ambrosiana
Strassman, R. (2014)— DMT: la Molecola dello Spirito. Ed. Spazio Interiore.

Laszlo, E. (2005)— La Scienza e il Campo Akashico. Ed.Urra.

Dispenza, J. (2018) — Diventa Soprannaturale. Ed. My Life

Irigaray, L. (2002) — Sotto il Segno dell'Aria. Editori Riuniti.

Irigaray, L. (2017) — Saper Nascere. Bollati Boringhieri.

Jullien, F. (2006)— Come Nutrire la Vita. Ed.Raffaello Cortina

Profet, M. (1992)— Pregnancy Sickness: Using Hell to Save Your Baby. Oxford University Press
Bach, E. (1936) — The Twelve Healers and Other Remedies.

Campanini, E. (2012)— Dizionario di Fitoterapia e Piante Medicinali. Tecniche Nuove.
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