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PREMESSA 

 

I l  massaggio è una forma di contatto antica e naturale, da sempre  

ut i l izzata con l ’ intento di  al leviare le sofferenze f is iche ed emotive 

del l ’organismo  e r iportare ad una condizione di salute tutto i l  corpo.   Ed 

è infatt i  con i l  sempl ice, ist int ivo naturale sf ioramento che già  ha in iz io 

l ’ef fetto sedativo e la r isposta di  calma e di  quiete profonda: la 

condizione migl iore per la real izzazione del vero benessere . 
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CAPITOLO 1 

IL MASSAGGIO NELLA STORIA 

 

Del massaggio s i  fa r i fer imento  già nei  test i  c inesi  del 2698 a.C., 

dove vengono descr i tt i  eserciz i  f is ic i e var ie tecniche di massaggio , i l  

cui  scopo era i l  raggiungimento di un perfetto equi l ibr io ps ico -f is ico. 

Così  anche la letteratura medica de l l ’ India, Egitto, Grecia dove  lo 

stesso Ippocrate (406 a.C.) - padre del la medicina moderna -  

descr isse “ l 'anatr ips is”, letteralmente “fr iz ione verso l 'a l to”, come 

pratica più eff icace r ispetto al lo stesso movimento effettuato verso i l  

basso sugl i  art i ,  dimostrando di aver intuito i l  meccanismo del la 

c ircolazione l infat ica e sanguinea dimostrato poi da Harvey al l ' in iz io 

del XVII secolo d.C.. Nei suoi scr i tt i ,  Ippocrate confermò le v irtù del 

massaggio dedicando al la prat ica massoterapica importanti  

osservazioni: “ i  medici  devono essere espert i  in molte cose, tra 

queste senza dubbio anche i l  massaggio” e, ancora,  “I l  r imedio è 

appl icabi le ai  mal i  acuti  come a quel l i  cronic i  e al le var ie forme di 

debolezza, poiché queste cure hanno potere r innovatore e 

r invigor i tore. Così  nel l ’ant ica Roma, molt i  imperator i  tra cui Giul io 

Cesare s i  facevano massaggiare regolarmente anche con ol i  aromatic i  

per neutral izzare per esempio i l  mal di  testa.  

Un benessere quindi che ha radic i  molto lontane.  

 

 

1.1.Concetto di Benessere  

I l  concetto di   benessere nel corso degl i  anni ha subito numerose 

modif iche e ampl iamenti ,  che hanno condotto ad una vis ione del 

termine più ampia e completa, non più incentrata sul l ’ idea di  assenza 

di patologie, ma come uno stato compless ivo di buona salute f is ica,  

ps ichica e mentale. Questa vis ione è punto cardine di  molte discipl ine 

e correnti  di  pensiero f i losof ico, occidental i  e or iental i ,  con recenti 

http://it.wikipedia.org/wiki/Patologie
http://it.wikipedia.org/wiki/Salute
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conferme in campo medico- scienti f ico. Comunemente i l  benessere 

viene percepito come una condizione di armonia nel l ’uomo e tra uomo 

e ambiente, r isultato di  un processo di adattamento a moltepl ic i  

fattor i  che incidono sul lo st i le di  v i ta.  

 

1.2 Benessere, Olismo e tempo moderno  

I l  benessere (da ben – essere = "stare bene" o "es istere bene")oggi è 

pertanto inteso come uno stato che coinvolge tutt i  gl i  aspett i  

del l 'essere umano, e caratter izza la qual i tà del la v i ta  di  ogni s ingola 

persona. 

Nel la nostra società caratter izzata dal la t i rannia del tempo , dai r i tmi  

veloci  e stressanti ,  da re lazioni umane in cui è più faci le scontrars i  

che incontrars i ,  da un’ insoddisfazione cronica nel lavoro, nel la 

famigl ia, nel la società,  da un vivere sempre più razionale, i l  

massaggio può rappresentare un modo per r i trovare i l  perduto 

equi l ibr io tra mente e corpo,  una r iscoperta del la propria unità e i l  

raggiungimento di un benessere  f is ico ed emotivo.  

 

Ed è proprio quando parl iamo di uni tà total i tà del la persona che 

parl iamo di ol ismo. 

I l  termine ol ismo proviene dal greco  olos s ignif ica "tutto", nel senso 

di " intero".  

L 'ol ismo è una posiz ione f i losof ica , in base al la quale  i l  tutto è 

maggiore del la somma del le part i  di  cui  è composto:  le proprietà di  

un s istema non possono essere spiegate esclus ivamente tramite le 

sue s ingole componenti .   

Tale v is ione s i  contrappone al  r iduz ionismo e al  dual ismo  da secol i  

dominante nel la cultura occidentale , bast i  pensare al la posiz ione 

cartes iana e al la locuzione “cogito ergo sum” che ha portato l ’uomo 

ad identi f icars i  con la  propria mente e non con tutto l ’organismo, un 

io isolato che vive al l ’ interno del proprio corpo.  I l  dual ismo corpo e 

anima, spir i to e mater ia coinvolge non solo l ’uomo, ma anche la  

http://it.wikipedia.org/wiki/Qualit%C3%A0_della_vita
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natura, separando l ’uomo dal mondo esterno, dal la società in cui 

v ive: la sua mente ha i l  compito di  control lare i l  corpo, e la mater ia 

che lo c irconda provocando la comparsa di  un conf l i tto inter iore, ma 

che in una vis ione più ampia, può essere considerata causa del le cr is i 

social i  ed ecologiche  di tutt i  i  tempi (devastazione degl i  ecosistemi, 

del l ’ inquinamento del le acque, dei c ibi  del l ’ar ia i l  disboscamento 

selvaggio …) 

 

 

1.3 Olismo e Massaggio  

Con la f i losof ia ol ist ica i l  nostro pianeta diventa un unico e cosistema 

le cui part i  sono interdipendenti ,  l ’es istenza individuale non è 

separabi le dal la realtà cosmica di  cui  fa parte, l ’uomo non è un 

organismo isolato dal la società e, a sua volta, i l  suo corpo non è 

indipendente dal la mente, un organo non è isolato  dagl i  al tr i ,  ma 

tutto s i  compenetra e nel l ’unione s i  def in isce.  

Se l ’o l ismo rappresenta questa unione di mente e corpo, ambiente e 

società, la r icerca del ben-essere è or ientata al la persona, al  suo 

r iequi l ibr io, ad una corretta integrazione con l ’ambient e,  

al l ’ instaurars i  di  un profondo legame con la natura  

Nessun trattamento che abbia un s ignif icato integrale, ol ist ico, può 

trascurare i l  valore del massaggio: toccando una persona è possibi le 

stabi l i re un contatto con la sua mente e comunicare per intero con i l  

corpo. 
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CAPITOLO 2 

LA FIGURA DELL’OPERATORE OLISTICO 

 

L’operatore ol ist ico è colui  che si  prende cura del la persona nel la sua 

total i tà, che deve sentire i l  corpo  e i  suoi bisogni profondi, colui  che 

guarda i l  massaggio non solo come trattamento f is ico ma come un 

modo  per entrare in contatto con l ’a l tro e toccare i l  piano emotivo 

ed energetico in nome di quel l ’unità ps icosomatica che è l ’uomo.  

Questo comporta una r icerca di  profess ional i tà costante e ser ia unita 

a un senso di intuiz ione, sensibi l i tà e responsabi l i tà.  

 

2.1 Operatore Olistico e massaggio  

I l  massaggio non è in sé una terapia, ma un’ arte per la salute e 

l ’operatore ol ist ico non s i  sost i tu isce ne s i  sovrappone al l ’ambito  

medico-sanitar io.  

Proprio per questo l ’operatore ol ist ico deve essere centrato nel suo 

ruolo senza sconf inare in aree che non sono di sua competenza, tanto 

da cost i tu ire “ i l lec i to deontologico qualunque comportamento che 

comprometta l ’ immagine del la categoria profess ionale, cost i tu isca 

abuso del la propria posiz ione profess ionale e/o violazione del codice 

penale – art.3 competenza e profess ional i tà” .    

I l  rapporto con “ l ’a l tro” deve essere basato sul la f iducia e pertanto è 

indispensabi le che l ’operatore comunichi  correttamente e in 

trasparenza le proprie conoscenze, senza dichiarazioni false sul la 

propria formazione personale, e solo con la f iducia egl i  potrà educare 

la persona al  concetto di  benessere propriamente ol ist ico come 

equi l ibr io mente-corpo, uno star bene, un vivere bene in modo pieno 

e soddisfacente , con i l  proprio corpo e la propria mente.  

Da qui una grande responsabi l i tà nei confronti  del l ’  ”al tro” che deve 

essere accolto con r ispetto, del suo essere, del le sue debolezze, dei 
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suoi bisogni manifestat i  in quel momento, con discrezione e con la 

consapevolezza di  trovars i  di  fronte ad una persona e non solo ad un 

cl iente.  

L ’operatore ol ist ico è , colui  che in iz ia un percorso di  conoscenza e di  

autoconoscenza, non solo nel l ’a l tro ,  ma anche personale.   

( ndr: Legge 04/2013) 

 

 

2.3 Esempio di materiale pubblic itario : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Simona Bottino 
Operatore Olistico 

Reg.Prof.le S.I.A.F. N……. 
(ai sensi della Legge 4/2013) 

 
Tecniche del Massaggio e Benessere Naturale 

 

Tel. …….. 
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CAPITOLO 3 

IL TATTO 

 

I benef ic i  del massaggio passano attraverso i l  tatto , i l  pr imo dei  

nostr i  sensi  che viene att ivato  già nel grembo materno con i  dolc i  

dondol i i  del  l iquido amniotico .  

Attraverso l ’esperienza tatt i le esp lor iamo e conosciamo i l  mondo,   le 

carezze dei genitor i  sono fondamental i  per crescere in modo sano ed 

equi l ibrato: gl i  strumenti  attraverso cui passa l ’amore degl i  al tr i ,  

l ’accettazione di sé e la mit igazione del le sofferenze.  

Proprio per questo la mancanza del contatto porta con sé 

r ipercussioni negative qual i  disturbi  del lo svi luppo, d isagi ps ichic i ,  

sofferenze a l ivel lo organico e, non ult imo, un indebol imento del 

s istema immunitar io  

Nel nostro tempo i l  contatto è diventato raro e dif f ic i le, s i  è semp re 

prevenuti  e quasi t imorosi  a lasciars i  andare ad un contatto f is ico, 

dimenticando quanto s ia r igenerante e calmante i l  potere di  una 

carezza o un abbraccio.  

Nel massaggio le mani  sono lo strumento con cui entr iamo in contatto  

con l ’a l tro, instaurando una comunicazione s i lenziosa e rass icurante.  

Con le mani possiamo parlare un l inguaggio più profondo e vero che 

non attraverso le parole: bast i  pensare al la sensazione di fast idio,  di  

ret icenza che proviamo quasi inconsapevolmente quando mani altrui  

s i  posano sul nostro corpo, o al  contrar io piacere e partecipazione.  

I l  toccare raramente è neutro, pertanto è necessar io porre attenzione 

e sensibi l i tà nel pr imo contatto con l ’a l tro che deve r isultare  del icato 

e accogl iente , ma al tempo stesso s icuro . Aff inchè i l  r icevente possa 

abbandonars i  è necessar io che avverta la sensazione di  trovars i  in 

mani “che sanno quel che fanno” senza incertezze  o ins icurezze  
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Le nostre mani, toccando ogni parte del s uo corpo, consentono al la 

persona di sentirs i,  di  r iconoscers i ,  fornendogl i  f inalmente l 'occasione 

di r iprendere coscienza, oltre che del le sue r igidità e contratture, 

anche del la propria corretta immagine corporea. 

I l  soggetto abbandona per un att imo i l  fare, per i l  sentire.  

Ecco dunque i l  massaggio nel le sue moltepl ic i  vest i  di  arte curativa; 

esso lavora sul s istema muscolare ,  c ircolator io  e posturale  ed al lo  

stesso tempo aiuta la persona a recuperare la conoscenza di se in un 

continuo scambio energeti co tra chi effettua e chi r iceve .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.my-personaltrainer.it/body-image.htm
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CAPITOLO 4 

BENEFICI DEL MASSAGGIO 

 

4.1 La pelle  

 

I l  pr imo organo a reagire al  massaggio è la pel le, l ’organo più esteso 

del corpo umano.  E’  i l  nostro involucro, e c iò che ci  separa dal mondo 

esterno permettendone al  tempo stesso i l  contatto.  

La pel le, o cute, è un tessuto continuo, appartenente al l ' apparato 

tegumentar io. E'  composta da tre strat i  pr incipal i  che, dal l 'esterno 

verso l ' interno, assumono i l  nome di : epidermide, derma e ipoderma 

(o strato sottocutaneo) . 

L 'epidermide è lo strato superf ic iale del la cute ed  è un tessuto 

composto essenzialmente da cheratinocit i ,  ce l lu le che col passare 

degl i  anni s i  saturano di una sostanza forte e impermeabi le: la 

cheratina,  i  melanocit i  (cel lu le che forniscono una protezione 

naturale contro i  raggi del sole e sono responsabi l i  del la 

pigmentazione del la pel le) e le cel lu le di  Langherhans, che fanno 

parte del s istema immunitar io , cost i tuendo la pr ima barr iera di  di f esa 

contro agenti  patogeni . I l  derma è un tessuto connett ivo con uno 

spessore var iabi le, che contiene vasi  sanguigni, molte cel lu le 

immunitar ie, ghiandole sudoripare, fol l icol i  pi lo -sebacei e recettor i  

sensit ivi ,  che reagiscono al la press ione, al la temper atura e al  dolore.  

I pr incipal i  componenti  del derma sono i l  col lagene e le f ibre di 

e last ina, che ass icurano che la pel le r imanga res istente, adattabi le ed 

elast ica.  

L ' ipoderma s i  trova sotto i l  derma ed è un tessuto adiposo, più o 

meno spesso a seconda del le zone del corpo e del la corporatura di  

ognuno. E'  un' importante r iserva energetica per i l  corpo.  

 

http://www.my-personaltrainer.it/anatomia/cute.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/apparato-tegumentario.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/apparato-tegumentario.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/derma.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/ipoderma.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/ipoderma.html
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La pel le gode di due proprietà fondamental i  e str aordinar ie: 

l 'autor iparazione (s i  r igenera in seguito ad una les ione) e 

l 'estensibi l i tà (s i  adatta perfettamente al le var iazioni del la 

dimensione corporea che subentrano nel corso del la v i ta).  

La pel le assolve a numerose e importantiss ime funzioni:  c i  protegge 

da traumi, radiazioni ultraviolette, microrganismi  ed agenti  chimici ,  

e l imina le sostanze dannose e  consente la s intes i  del la v i tamina D, 

che è indispensabi le per la crescita del le ossa.  

Partecipa al  meccanismo del la termoregolazione, sfruttando 

l ' intervento del le ghiandole sudoripare e la capacità di  regolare i l  

f lusso sanguigno, aumentando (vasodi latazione) o ral lentando 

(vasocostr iz ione) la dispers ione del calore. L ' ipoderma, lo strato più 

profondo del la pel le, tratt iene tanto più calore quanto maggiore è i l  

suo spessore l ipidico; per questo motivo le persone in sovrappeso 

soffrono maggiormente la calura est iva.  

La pel le ha anche una importantiss ima funzione sensoriale: nel la cute 

sono presenti numerose terminazioni nervose che r i levano e 

trasmettono  le var iazioni termiche (termocettor i ), le press ioni 

(pressocettor i), v ibrazioni e sensazioni dolorose (algocettor i),  

cost i tu isce pertanto i l  tramite per  i l  senso del tatto.  

Con la s t imolazione dei numerosi recettor i  sensorial i  contenuti  nel la 

cute i l  massaggio può arr ivare in profondità (s i  pensi al  massaggio 

connett ivale).  

http://www.my-personaltrainer.it/salute/microrganismi.html
http://www.my-personaltrainer.it/salute/termoregolazione.html
http://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/sudorazione.html
https://it.wikipedia.org/wiki/Tatto


Centro di Ricerca ERBA SACRA – Scuola Tecniche del Massaggio –  G.T. LIGURIA – Genova 

 

Tesi di Diploma in Tecniche del Benessere Naturale di Simona Bottino                                                                           Pag. 14 

   

Con i l  massaggio s i  incrementa i l  r innovamento cel lu lare 

migl iorandone la c ircolazione , s i  favor isce  l ’assorbimento di e lementi  

e s i  rende la pel le più e last ica e l isc ia.  

E dal la pel le  i  benef ic i  passano al l ’apparato circolator io .  

 

4.2 Circolazione sanguigna e l infatica  

L ’azione del massaggio determina una di latazione dei vasi  sanguigni, 

la cui capienza ne r isulta così  aumentata, incrementando  

contestualmente la c ircolazione sanguigna. La maggiore 

vascolar izzazione determina altres ì  una maggiore oss igenazione dei  

tessuti .  Aumenta quindi i l  metabol ismo dei tessuti  e vengono create 

condizioni favorevol i  per l ’e l iminazione de l le scor ie. 

 

4.3 Sistema nervoso 

Dal punto di  v ista più sott i le s i  ha invece un r iequi l ibr io energetico 

generale da cui der iva una generale sensazione di benessere, una 

profonda distensione f is ica e mentale, la coscienza del la propria unità 

corporea, l 'aumento del la sensibi l i tà e de l la capacità di  percezione, e 

la piacevole sensazione di sentirs i  a casa nel proprio corpo  

 

4.4  Sistema endocrino 

I l  massaggio induce trasformazioni anche a l ive l lo organico: dare e 

r icevere carezze ha lo stesso potere di  cert i  farmaci , poiché att iva 

nel le cel lu le i l  processo di produzione del le endorf ine def in ite gl i  

ormoni del piacere, diminuendo la produzione di cort isolo, ormone 

del lo stress. Viene inoltre st imolato l ’ormone del la crescita ,  

somatotropina, per questo è importante massaggiare i  bambini .  

 

4.5 sistema muscolare  

I l  massaggio  favor isce l ’oss igenazione e i l  recupero del muscolo  

aiutandolo  a r ipr ist inare i l  tono muscolare dopo car ichi  f is ic i 

importanti ,  ne migl iora l ’e last ic i tà , dona al le art icolaz ioni maggiore 
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mobi l i tà e r iduce i l  dolore muscolare, sciogl iendo le aderenze del la 

fascia.  

 

4.6 sistema respiratorio  

 

La respirazione è v ita, l ’ar ia che respir iamo porta energia a mi l iardi  di  

cel lu le nel nostro organismo. Purtroppo quasi tutt i  respir iamo in 

modo automatico e superf ic iale: dal momento  che viviamo sempre più 

al  chiuso, in c i ttà inquinate,  facendo poco sport e  movimento,  la 

funzione respirator ia  s i  è r idotta , la maggior parte di  noi ut i l izza 

soltanto un terzo del le real i  capacità respirator ie a disposiz ione  e 

questo porta sovente un aumento di stress, nervosismo a volte 

angoscia e depress ione.  

Grazie ad una buona respirazione apport iamo ossigeno al  nostro 

corpo ed espel l iamo le sostanze toss iche che abbiamo prodotto  

L ’ar ia che respir iamo non contiene solo oss igeno, necessar io per i l  

lavor io del le cel lu le, ma anche l ’energia del la v i ta da cui dipendono la 

nostra salute e i l  nostro benessere.  Se respirass imo megl io saremmo 

più sani, più fort i  e anche più sereni.  

In questo senso  i l  massaggio aiuta la persona a r i lassars i ,  a r i t rovare 

quel lo stato di  calma nel quale i l  respiro diventa lento e profondo, 

aumentando l ’oss igenazione dei tessuti ,  st imolando i l  s istema nervoso 

involontar io ed al lontanando stress e ansie.  
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CAPITOLO 5 

CORPO UMANO E OLISMO  

 

La lettura del corpo ci  può aiuta re a capire megl io i  bisogni, le 

ins icurezze, le  disarmonie che sta v ivendo i l  nostro r icevente, così 

da entrare più faci lmente in contatto con lu i  e aiutar lo a real izzare 

e/o r i trovare  uno stato di  benessere : i l  massaggio fornisce basi 

migl ior i  per l ’equi l ibr io ps ico f is ico,  considerando che ogni r igidità 

corporea nasconde dietro una r igidità nel la ps iche  

 

  

5.1Piedi  

 

L ’uomo è un essere vert icale: i suoi piedi sono  appoggiat i  a Terra,  e 

sono le uniche part i  del  corpo ad essere in contatto con i l  pianeta, la 

Terra,  che rappresenta la mater ia, la concretezza.  

I piedi e i l  modo in cui una persona l i  usa per sosteners i  e per stare 

in equi l ibr io segnalano quanto essa s ia stabi le e ben “radicata” 

perché i l  modo in cui l ’ indiv iduo è saldo f is icamente al  suolo è spesso 

identico al  modo in cui è saldo emot ivamente (unità ps icosomatica).   

Tanto è vero che di una persona real ista s i  dice che abbia i  piedi per 

terra.  

La stessa espress ione “pianta del piede” contiene in sé questa 

associazione con i l  regno vegetale (p ianta) : la  forma germinale dei  

piedi evoca i l  pr imo stadio fetale del l ’uomo, che rappresenta i l  punto 

di  partenza di tutta la sua potenzial i tà .  

I piedi (e le gambe) sono gl i  organi del la locomozione,  le nostre 

ruote che ci  permettono di spostarci ,  di  a vanzare,  espr imono i l  

rapporto con i l  movimento, con la l ibertà ,  con l ’esplorare nuovi 

ambienti .  
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Per svolgere bene questa funzione i l  piede deve essere elast ico, le  

art icolazioni sciol te e f less ibi l i  considerato che su di essi  gravano 

tutt i  i  car ichi  der ivanti  dal movimento corporeo.  

In genere, r isulta ott imale con i l  massaggio  part i re dai piedi in 

quanto punto più lontano dal la testa, che rappresenta " i l  control lo",  

la parte con meno difese, ove diventa quindi più fac i le stabi l i re un 

posit ivo pr imo contatto.   

I l  massaggio ai  piedi ha divers i obbiett iv i: in pr imo luogo quel lo di  

fare sentire al la persona questa parte del corpo spesso trascurata e 

costretta in calzature poco comode e anatomiche.  

Toccando le basi  di  una persona, s i  att i ra l ’at tenzione su qu el lo che 

sta in basso, su quel lo che è concreto, sul le proprie fondamenta, sul  

proprio radicamento al la terra.  

Altres ì  i l  massaggio ai  piedi  ha come effetto quel lo di  far scendere l ’  

energia v itale verso i l  basso, con effett i  r i lassanti  e calmanti  del la 

mente, e con la st imolazione del sonno.  

Da un punto di  v ista f is iologico i l  massaggio ai  piedi e al le gambe 

al levia la fat ica, migl iora la c ircolazione venosa favorisce 

l ’e l iminazione  del le scor ie metabol iche.  

 

5.1 Uno sguardo psicosomatico del piede  

 

Attraverso l ’osservazione del la pianta e del le dita dei piedi è possibi le 

identi f icare la reale condizione, i l  v issuto del la persona e, dal punto 

di  v ista ol ist ico, a iutare i l  raggiungimento di una maggiore armonia 

tra mente e corpo.   

La pianta del piede rappresenta la struttura, la base di ogni persona: 

è immutabi le nel tempo, a di f ferenza del le d ita che, s i  modif icano, 

rappresentano l ’evolvers i ,  l ’  avanzare nel la v i ta .  
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Le dita  

L’al luce corr isponde al la funzione inte l lettuale, un al luce grande 

r ivela un notevole svi luppo mentale, att i tudine al lo studio, al la 

scienza, al la lettura.  

I l  secondo dito corr isponde al la parte motor ia, propensione al lo 

sport, organizzazione prat ica , al  raggiungimento degl i  obiett iv i   

I l  terzo dito rappresenta i  valor i   r ivela in  che modo la persona vive 

la propria sensibi l i tà, come esprime i  valor i  e l ’ importanza ad ess i 

attr ibuit i  

Quarto dito rappresenta la parte de l le emozioni, i l  l ive l lo di  matu r i tà 

emotiva, come vengono vissute ed espresse le emozioni , i  rapport i  

con i l  mondo 

Quinto dito la creativ i tà e la sessual i tà  

 

Le dita indicano anche i l  modo di pensare:  

a scaletta pensiero ordinato logico  

a tr iangolo persone ipercr i t iche  

a semicerchio pensiero armonioso  

 

I metatarsi  

 

Scendendo troviamo i  metatars i  (cuscinett i  sotto la p ianta del piede) 

corr ispondono al l ’aspetto emotivo.  

Larghi e pieni , molto sporgenti  indicano generosità, bontà ,  

disponibi l i tà, aff idabi l i tà  

Piatt i  scarsa vita emotiva  

Pieni e gonf i  eccesso car ico emotivo,  chiusura nel comunicare i  prop r i  

sentimenti  

Strett i  chiusura emotiva  

Mol l i  svuotati  stanchezza emotiva, la persona non s i  sente ap prezzata 
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I talloni 

I tal loni  rappresentano le radic i ,  coloro che camminando sembrano 

appoggiars i  completamente sul le dita (volare) quasi senza car icare i l  

peso sui tal loni ,  denotano una personal i tà  più fantasiosa, sognatr ice,  

creativa, res istente al le es igenze del la razional i tà e del la realtà.   

I tal loni corr ispondono al la nostra sfera ist int iva e sessuale.  

Forma quadrata persone dotate di  forza e decis ione, tenaci  

Tr iangolar i  persone impuls ive e temerar ie  

Rotondo equi l ibr io e armonia, persona r i f less iva e rass icurante.  

 

5.1. Curiosità 

Se, come abbiamo detto, le  dita de i piedi s i  sv i luppano e cambiano 

durante la v i ta, i l  nostro percorso inter iore modif ica quel lo ester iore. 

Può essere interessante soffermarci su alcune s i tuazioni comuni, la 

loro natura e lettura inter iore.  

Dita r ipiegate o dita a martel lo, r icordano gl i  ar t igl i  di  un gatto,  

spesso sono segno di ins icurezza, cerchiamo al lora di  ancorarci  al le 

certezze e al le cose conosciute;  con scarso desider io e volontà di  

essere al  mondo e di  muovers i  in esso  

 

Al luce valgo è una deviazione del pr imo osso metatarsale e 

del l 'a l luce, colpisce coloro che hanno dif f icoltà a prendere pieno 

possesso del proprio posto e ruolo nel la v i ta o al le persone che s i 

sentono costrette in un ruolo ( la donna che s i  sente obbl igata a 

prenders i  cura dei genitor i  anziani ecc).  

Cal los i tà. La pel le indurita indica un qualche t ipo di  att ivazione 

del l ’aspetto mentale: s i  trovano soprattutto nel calcagn o, area del la 

madre, i l  pr incipio del la terra nutr ice dove sono presenti  le qual i tà 

del l ’amore e di  nutr imento. La pel le indurita in questa zona può 

rappresentare un conf l i tto – s ia con la vera madre s ia con l ’ incapaci tà 
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di essere ben saldi  nel la realtà e in armonia con i l  mondo. I l  lato 

esterno degl i  al luci  è i l  punto di  r i f lesso corr ispondente al  padre, al  

super Io, e una cal los i tà in questo punto indica res istenza mentale al  

pr incipio del l ’autor i tà,  del potere e del la responsabi l i tà.  I l  conf l i tto 

con queste qual i tà può nascere da una res istenza a fonti  esterne di 

potere come pure dal l ’ incapacità di  asser ire la propria autor i tà 

interna, i l  proprio senso di responsabi l i tà.  

 

Per i  cal l i  i l  conf l i tto va anche più in profondità che non nel caso 

del la cal los i tà perché i  cal l i  hanno radic i  più profonde. Cal l i  piccol i  o  

uno strato sott i le  di  cal los i tà formatosi  da poco dicono che la 

disarmonia è re lat ivamente recente. Ma un cal lo di  lunga data o un 

grosso spessore di  pel le indurita r ivelano che i l  problema esiste  da 

tempo a l ive l lo mentale (atteggiamento, modi di  pensare, st i l i  di  v i ta,  

ecc.). I l  cal lo che frequentemente si  forma nel “mignolo” del piede 

destro indica la tendenza a voler apparire divers i  da quel l i  che s i  è, 

per assomigl iare ai  model l i  proposti  – imposti  o per cercare 

l ’approvazione altrui .  Questo s ignif ica che, così  come s iamo, c i  

consider iamo di poco valore e di  essere poco amabi l i .  

 

5.2 - Addome 

L’addome è la sede degl i  organi v i ta l i  del imitata in basso dal le pelv i ,  

in alto dal diaframma e lateralmente dai muscol i  addominal i  contiene 

la maggior parte degl i  organi connessi  al la funzione digest iva, 

ass imi lat iva, escret iva e r iprodutt iva.  

I l  ventre è i l  centro del nostro corpo  e del la nostra salute , v i  s i  

formano la v i ta, i l  sangue e l ’ energia, è nel ventre che nascono le 

nostre passioni, i  desider i ,  le col lere, gl i  odi , le r isate profonde, i  

pianti  disperati .  

Proprio per questo è quel la parte del corpo più indifesa e vulnerabi le , 

non protetta dal le ossa,  che assorbe  preoccupazioni, tensioni,  
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ansie che s i  manifestano poi in  disturbi gastrointest inal i ,  spast ic i tà 

addominal i .  

L ’accumulo di  emozioni negative che non vengono scar icate 

compromette la corretta funzional i tà degl i  organi  e la capacità di  

metabol izzare l ’energia contenuta nei c ibi .   

Nel le persone molto stressate è faci le avvert i re durante i l  massaggio 

una certa r igidità e presenza di dolore.  

In questo i l  massaggio aiuta spesso le persone a r iv ivere emozioni o 

tensioni trattenuti ,  che aff iorando al la coscienza vengono l iberate e 

abbandonate, magari  tramite un lungo e profondo respiro. Solo dopo 

questa fase, può subentrare uno stato di  r i lassamento e di  benessere 

completo.  

   

 

5.3 Braccia e spalle   

 

Le braccia e le spal le vengono uti l izzat i  in tanti  modi durante la 

giornata: dal lavoro al la scr i vania, al le pul iz ie di  casa , al lo sport,  

(tennis nuoto…) al  solo tenere i l  ce l lu lare sol levato, sono tutte 

att iv i tà che coinvolgono braccia e spal le senza quasi che ce ne 

accorgiamo.   

Rappresentano i l  poter fare, agire, operare , vera e propria radice del  

movimento eseguito dal la mano.  

  

I muscol i  del le spal le e braccia tendono  pertanto ad assorbire molte 

fat iche f is iche, oltre a rappresentare la nostra capaci tà di  portare e 

sostenere “ dei fardel l i ” .  

E ’  nel le spal le che s i  sente i l  peso del le responsabi l i tà che spesso 

bloccano i l  f lu ire del le energie , l ’uomo che s i assume le proprie 

responsabi l i tà e le t iene in car ico è rappresentato nel la mitologia 

greca da Atlante , i l  gigante che sost iene l ’ intero mondo, raff igurato 

curvo, ma possente nel la sua instancab i le azione. 
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Lavorare i  muscol i ,  le art icolazioni permette la l iberazione del le 

energie, da  sol l ievo al le r igidità  e  sciogl ie del le tensioni.  

 

I l  massaggio al le  braccia è sempre avvert i to molto piacevole e 

distensivo: nel le braccia v i  è ins ito i l  senso del la potenza del corpo, 

del la forza f is ica e del la sua combatt iv i tà, possibi le espress ione in 

termini di  v iolenza o prevaricazione.  Non dimentichiamo che le braccia 

sono i l  tramite al la v i ta di  re lazione: con i l  lato interno esprimono 

tenerezza e dolcezza (bast i  pensare ad un abbraccio)  con quel lo 

esterno forza e durezza (gesto di  al lontanamento, repuls ione). I l  

massaggio da un senso di armonia e di  scar ico del le emozioni spesso 

contradditor ie che coinvolgono la nostra v ita .  

  

5.4 Mani 

La mani sono una del le part i  più compl icate del corpo e ci rendono 

unic i  nel mondo animale : i  pol l ic i  opponibi l i  c i  permettono di tenere e 

ut i l izzare arnesi  e oggett i .  

Sono composte da ventisette ossa e ventic inque muscol i ,  quasi  

sempre in att iv i tà e sono i l  nostro pr imo strumento di conoscenza e 

di  apertura al  mondo. Rappresentano la nostra capaci tà di  dare e di 

r icevere, sotto l ’aspetto energetico le mani e le braccia sono 

col legate al  centro del cuore, tanto da esserne considerate un 

prolungamento.  

Le mani, i  piedi e i l  v i so, sono dotate di  maggiore densità di  f ibre 

sensit ive, normalmente poco cons iderate dal massaggio class ico ,    

assumono nel la v is ione ol ist ica  un ruolo fondamentale.  

Dando uno sguardo al la stor ia  troviamo già sul le piramidi immagini 

che i l lustrano i l  massaggio palmare. Per non parlare poi del le fonti  

ayurvediche e del la medicina tradiz ionale c inese  per le qual i  le  mani 

rappresentano ins ieme ai piedi  una del le più importanti  proiezione 

del le zone r i f lesse, faci lmente accessibi l i ,  anche con un auto -

trattamento.    
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I l  massaggio del la mano è di  pr imaria importanza per far produrre,  

velocemente e in quanti tà, endorf ine nel l 'organismo del soggetto 

(pensiamo al l 'ef fetto tranqui l l izzante/rass icurante del gesto di 

prendere la mano di qua lcuno in una s i tuazione in cui egl i  è molto 

teso o tr iste), così  da faci l i tare i l  r i lassamento e alzare la sogl ia del  

dolore ( importante per incrementare i l  l ive l lo di  massima press ione 

eff icace).  

S i  massaggia quindi la mano in tutte le sue part i ,  di ta comprese, con  

la mobi l izzazione art icolare, con press ioni e pompaggi del palmo e 

fr iz ioni - distensioni del dorso .  

 

5.4.1  Pensieri  d’  Oriente  

E ’  interessante notare come nel la medicina or ientale la diagnosi del la 

mano è uno dei metodi più veloci  per capire le condizioni f is iche di 

una persona. La mano ideale ha di ta dir i tte e proporzionate al  palmo, 

una mano asciutta, morbida l isc ia e tonica , le dita che, se forzate,  

r iescono a piegars i  al l ’ indietro,  indicano uno stato di  buona 

condizione di salute  del la persona. I l  palmo spesso e ro busto, le di ta 

corte e grosse r ivelano una cost i tuzione forte, le dita più lunghe e 

sott i l i  e i l  palmo esi le sono segni di  una cost i tuzione più es i le e di  

una salute più del icata.  La pel le del dorso dovrebbe essere elast ica: 

quando viene t i rata, dovrebbe tornare immediatamente al  suo posto,  

se la pel le è spessa e r igida può voler dire che la persona sta 

mangiando in modo poco equi l ibrato (forse troppo salato, o troppi  

c ibi  di  or igine animale).   

Del le mani con una pel le l isc ia unghie bianche e res istenti  so no 

estet icamente bel le, ma soprattutto sono indice di  salute e di  

un’energia che f lu isce in modo armonico.  
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5.5. Viso 

I l  v iso  rappresenta la nostra indiv idual i tà, è la parte di  noi che 

esponiamo agl i  al tr i  e su di  esso tutto sta scr i tto: gioia,  dolore ,  

tr istezza compassione amore. E con i l  volto che entr iamo in contatto 

con le persone che ci  c ircondano a volte assumendo una maschera 

per adattarci  ai  var i  ruol i   che ci  impone la v i ta (madre, impiegata,  

mogl ie, v i tt ima, …) 

Molte persone non s i  accorgono di quanta tens ione s i  possa 

accumulare nei muscol i  faccial i ,  è  la parte del corpo dove s i  

somatizzano più velocemente gl i stat i  d'animo: una persona con la 

mimica r i lassata d if f ic i lmente sarà psicologicamente tesa. Ovvero, a 

un viso disteso corr isponde una  mente distesa.  

S i  massaggiano quindi tutt i  i  muscol i  del  v iso, in part icolare i l  

f rontale, muscolo laminare che s i  tende f ino a corrugars i  no n appena 

abbiamo preoccupazioni , spianare le rughe, distendere la fronte ( i l  

cui  centro rappresenta l ’organo de l  fegato) s ignif ica   aiutare ad 

al lontanare i  sentimenti  del la frustrazione e del la col lera e al  tempo 

stesso confer ire calma e pace.  

Considerazioni analoghe  valgono per le tempie e le palpebre zone 

r i f lesse del la vescica bi l iare, quando s iamo nervosi  le p alpebre 

tremano e le tempie battono; per i  masseter i ,  muscol i  del la 

masticazione fra i  più potenti  del l 'organismo quasi sempre 

cronicamente contratt i  nel l 'atto di  “str ingere i denti” per repr imere 

rabbia e scontento, con conseguenti  grosso dispendio inuti l e di  

energia e alterazione posturale.  

I l  massaggio al  v iso può rest i tu ire leggerezza e serenità al la persona, 

migl iorare  e r iatt ivare la microcircolazione, nutr ire ed oss igenare la 

pel le rendendola più tonica e setosa.  
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5.6 Orecchio 

L’orecchio è la mappa di tutto i l  corpo, r icco di  connessioni nervose e 

fortemente vascolar izzato, i l  massaggio porta una piacevole 

sensazione di r i lassamento.  

 

5.7 Testa 

La testa racchiude la nostra spir i tual i tà e la nostra razional i tà .  La 

testa produce continuamente pens ier i ,  immagini , r icordi , r ipete 

pensier i  e parole senza sosta, è pro iettata nel passato o nel futuro, 

in un continuo e a volte esasperante dispendio di  energia ( i l  continuo 

r imuginare spesso ci  al lontana e ci  isola dal la realtà). Lasciars i  

andare, abbandonare per un att imo questa incessante att iv i tà può 

essere dif f ic i le.   

I l  massaggio aiuta questo processo, portando una sensazione di  

pace,   e al  tempo stesso di  protezione (bast i  pensare al la carezza 

sul la testa dei genitor i ).   

 

5.8 Schiena 

La parte poster iore del corpo con le potenti  catene muscolar i  è quel la 

che permette al l ’uomo di stare in piedi vert icalmente.  

Ricordando che in f is ica un equi l ibr io stabi le s i  ott iene con almeno 3 

punti  di  appoggio, s i  può intuire come per l ’uomo, bipede, 

l ’attuazione d i c iò s ia estremamente laboriosa. La posiz ione eretta 

determinata da continue compensazioni art icolar i ,  dal l ’azione 

involontar ia del la muscolatura deve essere confortevole (pr iva di  

dolor i) ed anche economica (r isparmio di  energia = vi ta più lunga e 

di  migl iore qual i tà).  

La schiena è la parte più cor iacea e compatta del  corpo umano, 

tonica e car ica di  energia , ma spesso soggetta a dolor i  e contratture 

portate da stress e  abitudini  postural i  errate che concorrono a 

determinare squi l ibr i  e disturbi nel l ’appa rato osteoart icolare.  
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Nel corso del la v i ta, s iamo soggett i  infatt i  a continue aggress ioni che 

minano i l  nostro equi l ibr io: f is iche: fer i te, fratture,  traumi muscolar i  

e tendinei , distors ioni art icolar i…, ps ichiche: delus ioni, abbandoni,  

stat i  d’ansia, d’ i ra, di  paura, sensi  di  colpa, responsabi l i tà,  

sentimento di  non essere al l ’a l tezza del la s i tuazione, energetico-

chimiche: intol leranze al imentar i ,  al lergie , inf luenze elettromagnetiche  

Sul la schiena tutto c iò s i  r i f lette e s i  traduce in tensioni del tes suto 

muscolare, ispessimento, contrazioni , squi l ibr i  nel la postura.  

Dal punto di  v ista f is ico i l  massaggio tenderà ad al lungare le potenti  

f ibre muscolar i  che costeggiano la colonna per rest i tu ire e last ic i tà e 

dutt i l i tà. L ’azione sul la fascia sarà più o meno potente a seconda 

del le necessità che s i  r iscontrano in quel momento, al la presenza di 

punti  di  dolore r i f lesso al  f ine di r ipr ist inare un ri lassamento e 

distensione del tessuto muscolare.  

 

Dal punto di  v ista ps icologico è  la zona del corpo che evoca i  valor i  

legati  al la s icurezza personale, i l  detto essere spal leggiat i  s ignif ica 

avere un al leato dietro di  noi che ci  da s icurezza e coraggio per 

andare avanti .  Tutto c iò che s i  trova al le nostre spal le, che non 

possiamo control lare direttamente può essere fonte di  al larme e 

apprensione. L ’antica medicina cinese ravvisa nei reni proprio gl i  

organi del la paura. I l  massaggio al la schiena è volto a sostenere, a 

tranqui l l izzare a r i lassare.  
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CAPITOLO 6 

IL BENESSERE NATURALE 

 

Gli  oli  essenziali  

 

Par lare e trattare di  benessere del corpo e del la mente, s ignif ica 

par lare anche di aromaterapia: un metodo antico e natural e che 

uti l izza i l  grande potere salutare degl i  ol i  essenzial i  r icavati  dal la 

dist i l lazione del le piante ed erbe aromatiche.  

 

6.1 Cenni storici  

 

I l  termine 'aromaterapia'  è stato coniato attorno al  1920, ma le 

or igini  di  questa tecnica sono molto, molto più antiche. I nostr i  

progenitor i  scoprirono che alcune piante aromatiche, se bruciate,  

erano in grado di al terare lo stato di  coscienza: al cuni aromi 

provocavano sonnolenza, al tr i  buonumore, altr i  pers ino eufor ia. E'  

quasi certo che i  ver i  padri  del l 'aromaterapia furono gl i  antichi  egiz i ,  

che uti l izzavano un'enorme quantità di  sostanze aromatiche tanto per 

le prat iche magiche e curative quanto per la cosmesi e 

l ' imbalsamazione. I giardini  botanic i  del l 'ant ico Egit to ospitavano le  

piante più rare e preziose (alcune provenienti  pers ino dal l ' India e 

dal la Cina) che le mani dei sacerdoti  tramutavano in medicine, 

profumi e unguenti; ed era talmente  larga la loro fama che saggi e 

medici  di  ogni parte del mondo approdavano in Egitto per 

apprenderne le tecniche.  

La civ i l tà greca deve agl i  egiz i  non solo la maggior parte del le sue 

conoscenze medico-anatomiche, ma anche l 'amore e i l  r ispetto per gl i  

aromi. E, non contenti  di  profumarsi  i l  corpo e i  vest i t i ,  i  greci  erano 

sol i t i  aromatizzare anche cibi  e bevande.  I romani spendevano enormi 

somme di denaro in essenze e in attrezzature per i  loro celebr i  bagni 
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pubbl ic i .  I membri del le famigl ie r icche passavano intere giornate a 

fars i  massaggiare con ol i  profumati .  Gl i  arabi non esitavano a 

intraprendere lunghi v iaggi per mare e per terra pur d i  procurars i  le 

merci  desiderate. Dal le loro spedizioni in Estremo Oriente tornavano 

in patr ia car ichi  di  spezie ed essenze tra cui sandalo, cass ia, canfora,  

noce moscata, mirra e chiodi di  garofano, che venivano impiegate s ia 

in profumeria che in medicina.  Nel XII secolo l ' intera Europa 

impazziva per i  profumi arabi ; i  croc iat i ,  tornando in patr ia, portarono 

con sé - oltre a tantiss ime essenze meravigl iose e sconosciute - 

anche i  segreti  del la dist i l lazione.  Negl i  erbar i  medieval i  abbondano i  

r i fer imenti  al l 'acqua di lavanda e al le diverse modal i tà d' impiego degl i  

ol i  essenzial i ,  anche se alcune autor i tà re l igiose condannav ano la 

prat ica come fr ivola o addir i ttura immorale.   

Fu grazie al l ’opera di  alcuni monaci che informazioni preziose  

r iguardo al l ’uso di  ol i  ed erbe trascr i tte in r icette e composizioni non 

andarono perdute e fu grazie al la Scuola salernitana del 1224 che 

venne ist i tu i ta la pr ima univers i tà di  medicina cr ist iana nel la quale lo 

studio del l ’aromaterapia venne consenti to e trasmesso.  
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6.2 L’ importanza degli oli  essenziali  

 

L ’aromaterapia guarda al la persona nel la sua interezza, s i  può quindi  

def in ire una biodiscipl ina tra le più ol ist iche aiutando la persona a 

raggiungere un equi l ibr io mentale, f is ico e spir i tuale.  

L ’azione degl i  ol i  essenzial i  usati  s ingolarmente o in s inergia  è 

sempre globale, ess i  agiscono infatt i  sul le funzioni biologiche 

del l ’organismo con effett i  antiv iral i ,  antispasmodic i ,  antisett ic i ,  

immunostimolanti ,  diuret ic i ,  di  regolazione ormonale,anti inf iammatori  

e al  tempo stesso sul le funzioni  ps ichiche e mental i  con effett i  

calmanti ,  st imolanti  stabi l izzanti  … 

Possono essere uti l izzat i  in var i  modi (massaggio, bagni, 

vaporizzazione, cucina), ma i l  metodo più eff icace è s icuramente i l  

massaggio che sfrutta contemporaneamente l ’assorbimento cutaneo 

con  l ’ inalazione ol fatt iva.  

 

 

6.3 L’olfatto 

Le radic i  più antiche del la nostra v i ta emotiva  affondano nel senso 

del l ’o l fatto: la parte più pr imit iva del cervel lo s i chiamava lobo 

olfatt ivo o r inencefalo . Costi tu ito da un sott i le strato di  neuroni che 

recepiva lo st imolo ol fatt ivo e lo c lass i f icava   nel le pr incipal i  

categorie: nemico o pasto potenziale, sessualmente disponibi le, 

commestibi le o toss ico  ass icurava la sopravvivenza e control lava 

reazioni e movimenti  stereotipati   

Poi , mi l ioni di  anni dopo, da questi  centr i  emozional i  s i  evolsero le 

aree del cervel lo pensante: la neocorteccia : molto pr ima che 

esistesse un cervel lo razionale, es isteva già quel lo emozionale . 

Pertanto lo st imolo ol fatt ivo r ichiama al mondo ist intuale , al la parte 

più pr imit iva e naturale, ins i ta in ognuno di noi . L ’ol fatto guida molte 

del le nostre decis ioni ,  del le nostre scelte, dal partner a noi più aff ine 
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ai sentimenti  ed impressioni che associamo a luoghi ed oggett i .  Le 

r ie laborazioni ol fatt ive  possono generare sentimenti  var i  come 

nostalgia, piacere, r ibrezzo, nausea, senza che la nostra mente ne sia 

cosciente o consapevolmente associando quel l ’odore o profumo ad un 

r icordo part icolare . 

 

6.4 L’uso degli oli   

 

Gl i  ol i  essenzial i  non vengono mai ut i l izzat i  pur i  in quanto 

contengono pr incipi  att iv i  molto potenti  e al tamente concentrat i .  

Vengono quindi di lu i t i  in base oleosa  , per esempio con ol io di  

mandorle, di  germe di grano, di  jojoba.  

 

6.5. Classificazione energetica  

 

Poss iamo tracciare tre grandi  categorie in cui r ientrano gl i  ol i  

essenzial i ,  secondo la parte del la pianta da cui provengono e trovare 

una corr ispondenza con l ’es istenza umana.  La parte del la pianta che 

assorbe più luce  è più v ic ina al  mondo spir i tuale e quindi i  suoi 

frutt i ,  più v ic in i  al  sole, come gl i  agrumi corr ispondono al  gruppo del  

mondo spir i tuale.  

I l  f iore che è comunque in re lazione con luce, ma è  più del icato e 

sensibi le può essere avvic inato al  gruppo del mondo animico.  

I l  tronco e le radic i  che assorbono poca luce ma danno grande 

stabi l i tà sono espress ione del   gruppo del mondo del corpo. Vi sono 

poi le fogl ie che pur appartenendo a var ie part i  del la pianta possono 

r ientrare in queste tre categorie.  

Le tre categorie alchemiche, per molto tempo appl icate al  mondo 

degl i  ol i  essenzial i ,  sono  
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Note di testa (o nota alta) 

Vi appartengono gl i  ol i  essenzial i  estremamente volat i l i ,  con aroma 

r infrescante, (arancio, bergamotto, l imone, pompelmo, mandarino, …) 

Ess i  hanno un’azione dinamica, st imolante, eufor izzante.  

 

Note di cuore (o nota di centro)  

Vi appartengono gl i  ol i  essenzial i  mediamente volat i l i ,  con a roma 

f loreale (camomil la, lavanda, nerol i ,  rosa, gelsomino,  y lang-ylang, 

mel issa, mirto, salv ia). Ess i  hanno un’azione armonizzante, sensuale, 

di  grande apertura al la v i ta e al le re lazioni .  

Note di base (o nota  bassa) 

Vi appartengono gl i  ol i  essenzial i  poco volat i l i ,  con un’ aroma forte e 

penetrante (cannel la, pino, vetiver, legno di rosa, ginepro, sandalo ).  

Ess i  hanno un’azione calmante, stabi l izzante tranqui l l izzante.  
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CAPITOLO 7 

IL BENESSERE CON LE ERBE 

 

Nel l ’antichità per capire l ’ef fetto de l le piante sul corpo l ’erborista 

tradiz ionale faceva un esame pratico del le piante selvatiche che s i  

svolgeva in 4 fas i .  

Le pr ime tre consistevano nel l ’osservar le, odorar le,  assaggiar le, la 

quarta nel mangiare una quantità ragionevole di  erbe selvatiche per 

vedere megl io la reazione sul corpo ver i f icando gl i  effett i  del la pianta 

su se stesso, pr ima di poter la consigl iare agl i  al tr i .  

Gl i  antichi  erboristi  digiunavano anche per tre giorni per svi luppare al  

massimo la loro sensibi l i tà, poi mangiavano erba da esaminare e ne 

attendevano gl i  effett i .  

Ogni pianta,  infatt i ,  è come se fosse un’unità curat iva i l  cui  potere 

terapeutico compless ivo, chiamato f i tocomplesso, è dato dal l ’ ins ieme 

dei s ingol i  pr incipi att iv i  che contiene. I l  potere curativo del le piante 

non è quindi nel s ingolo pr incipio att ivo ma nel l ’ interazione tra i  

pr incipi  att iv i  appartenenti  a c iascuna del le specie vegetal i .   

La forma più comunemente e tradiz ionalmente uti l izzata per 

l ’assunzione del le erbe è la t isana, una soluzione acquosa nel la quale 

sono contenuti  le sostanze att ive del le  erbe. 

 

7.1 La tisana 

Le t isane possono essere preparate con una o piu erbe o più part i  di  

pianta con metodi  divers i: per infus ione (versando acqua bol lente su 

mater iale secco) o decozione (mettendo i l  mater iale secco in acqua 

fredda e portandolo ad ebol l i z ione).  

Al l ’ interno di una t isana ci  possono essere una o più erbe che 

svolgono un ruolo fondamentale e dal le proprietà terapeutiche ben 

precise, ad esempio diuret iche, digest ive, sedative, epatiche, anti -
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inf iammatorie e così  v ia. Come contorno al l ’ ingredi ente pr incipale 

troviamo una o più e lementi  coadiuvanti ,  c ioè piante che hanno lo 

scopo di ampl i f icare le proprietà del l ’erba pr incipale e altre che 

servono solo per confer ire un determinato gusto al la t isana.  

Ovviamente mentre l ’ ingrediente pr incipale e g l i  eventual i  coadiuvanti  

sono indispensabi l i  per confer ire al la t isana i l  suo effetto curativo,  

quel l i  complementar i  come ad esempio quel l i  con f inal i tà 

organolett iche che servono a correggere e a migl iorare i l  sapore 

(spesso infatt i  le erbe curative hanno  uno sgradevole sapore molto 

amaro) non sono indispensabi l i  e volendo se ne può tranqui l lamente 

fare a meno, a che se sono gl i  stess i  erborist i  a consigl iarne l ’uso 

soprattutto nel caso di persone che fanno part icolare fat ica a 

mandare giù bevande amare o dal sapore in ogni modo sgradevole.  

C’è anche da dire che spesso gl i e lementi  che hanno lo scopo 

pr incipale di  correggere i l  gusto spesso apportano qualche altro 

effetto benef ico dal punto di  v ista terapeutico al la t isana, come nel 

caso del la l iquir iz ia, del l ’arancio,  del la lavanda, del l ’anice e del la 

menta piper i ta: queste piante profumate dal gradevol iss imo aroma, 

infatt i ,  hanno anche proprietà digest ive, sedative e depurative ma 

soprattutto hanno una caratter ist ica che le rende uniche. Sono infatt i  

capaci di  rendere biodisponibi l i ,  quindi ut i l izzabi l i  immediatamente da 

parte del nostro organismo, i  pr incipi  att iv i  degl i  ingredienti 

terapeutic i  e medicamentosi  del la t isana.  

Sicuramente una t isana rappresenta la più salutare bevanda 

alternativa, capace di soddisfare i l  senso del gusto con i  suoi 

moltepl ic i  aromi, un vero e proprio toccasana per i l  corpo, grazie al le 

proprietà del le erbe con cui viene real izzata. Che s ia un infuso, un 

decotto o un macerato,  la t isana è un momento dedicato a sé e al  

proprio benessere.  
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CAPITOLO 8 

BENESSERE E CIBO 

 

I l  nostro corpo, la cui struttura è molto complessa , s i  è formato e 

suss iste grazie agl i  e lementi  introdott i  con i l  c ibo : tutt i  i  giorni , 

migl iaia di  cel lu le muoiono e vanno sost i tu ite. I l  ruolo del la 

nutr iz ione è provvedere al la manutenzione del la v i ta e al  suo 

metabol ismo. 

La concezione che i l  c ibo non nutre solo i l  corpo ma anche la mente -

 e quindi che la qual i tà e la quant i tà del la sua assunzione  sono di  

estrema importanza per i l  nostro ben -essere -  non è nuova.  

Già migl iaia di  anni fa in Oriente l ’Ayurveda e la Medicina 

Tradizionale Cinese consideravano i l  c ibo “curativo” per i l  corpo, 

come anche “distrutt ivo” se non venivano assunti  i  c ibi  giust i  per ogni 

diversa t ipologia d i  indiv iduo.  

L ’essere umano che v ive in paesi industr ial izzat i  in cui regnano 

l ’abbondanza e la velocità ha perso l ’ is t into di  scegl iers i  gl i  al imenti: 

mangiamo in fretta e male perché abbiamo poco tempo, per 

soddisfare i  sensi, per r iempire un vuoto (noia, carenze affett ive, 

insoddisfazioni, frustrazioni) creando squi l ibr i  tra abusi al imentar i  o 

diete troppo severe.  

Mangiare bene è un’altra cosa, e la salute, come aveva già ravvisato  

Ippocrate,  passa davvero per i l  c ibo  “fai  che i l  c ibo s ia la tua 

medicina”. 

Più è sempl ice i l  nostro pas to, più equi l ibrata e robusta sarà la nostra 

salute: scegl iere i l  c ibo giusto, di  buona qual i tà  è fondamentale.  

Nel nostro tempo la qual i tà dei c ibi  è peggiorata sempre più: c i  s i  è 

progress ivamente al lontanati  dai c ib i  natural i  e più appropriat i  per 

l ’essere umano, consumando al imenti  che contengono sempre 

maggior i  sostanze chimiche di s intes i  (coloranti ,  conservanti ,  

aromatizzanti) e  a volte diventa veramente dif f ic i le indiv iduare 
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l ’or igine natural i  dei  c ibi .  Le industr ie al imentar i  producono cibi  

preparati  in maniera art i f ic iale con i l  solo scopo di aumentare i 

guadagni,senza preoccupars i  del le conseguenze che questo ha sul la 

salute del l ’uomo. 

E’ sotto gl i  occhi  di  tutt i  l ’aumento di malatt ie degenerative che, 

seppure es istenti  f ino a non più di  un secol o fa, erano molto rare: i l  

cancro, i l  diabete,  malatt ie cardiache, le al lergie .  

Se i l  c ibo è importante,  i l  buon funzionamento del la digest ione lo è 

altrettanto. I l  c l ima in cui mangiamo inf lu isce sul la digest ione: se è 

calmo e disteso essa avviene faci lmente, ma se mangiamo immersi in 

un cl ima car ico di  ansia e inquietudine, la digest ione sarà altrettanto 

tesa, dando luogo talvolta a disturbi .   

Un fattore che favorisce la digest ione è la masticazione che consente 

agl i  al imenti  di  venire tr i turat i  e insal i vat i  per essere gustat i  megl io e 

ingeri t i .   

Gustare di  più gl i  al imenti  porterà a gustare e apprezzare di  più la 

v i ta, così  come i l  c ibo consumato in un ambiente sereno e r i lassato,  

inciderà sul buon umore e su una corretta ass imi lazione.  

Sempre al la luce di  una corr ispondenza tra mente e corpo  ed una 

vis ione ol ist ica del la v i ta .  
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CAPITOLO 9 

IL MIO MASSAGGIO  

 

Ho chiamato i l  mio massaggio “Parentesi  di  Benessere” perché vorrei 

fosse davvero un momento di trovato o r i -trovato benessere in cui la 

persona s i  spogl ia non solo mater ialmente  dei propri  abit i ,  ma del le 

fat iche, del le tensioni, del le emozioni negative che fanno parte del  

v ivere quotidiano di c iascuno di noi .  

Un momento per ascoltare i l  proprio corpo, prendere contatto con la 

propria f is ic i tà, ascoltare le emozion i e le energie che s i  l iberano e 

sgombrare la mente, lasciando che qualcuno s i  prenda cura del 

proprio star  bene.  Un momento in cui una persona s i  aff ida ad 

un’altra aff inchè questa la conduca in un tempo fatto di  s i lenzio, di  

calma, di  energia e in uno spazio di  movimenti  avvolgenti ,  tonif icanti ,  

r iv i tal izzanti .  Un massaggio v i sto come percorso da fare in due , in  

uno scambio continuo di energie  e di  s inergie . Durante questo corso 

ho imparato a guardare i l  massaggio con occhi dive rs i ,  oggi posso 

dire che la scuola è stata per me un vero percorso di  v i ta,  in cui ho 

f inalmente compreso quanto Mire l la mi diceva al l ’ in iz io sul la 

formazione non solo profess ionale, ma di crescita personale.  Così  è 

stato. Oggi sono qui, contenta di  essere  arr ivata in fondo, 

attraversando momenti  anche dif f ic i l i  e di  scoramento, ma 

consapevole e certa di  aver fatto la scelta giusta per me : una strada 

che mi ha portato serenità e benessere.  

La  mia parentesi  di  benessere.  

Un pensiero fe l ice per Mire l la:  

Grazie   

    

“Ma è danzando la v i ta che tu imparerai  

che ogni grande proposito è un passo che fai ” 
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TECNICA DEL MASSAGGIO “PARENTESI DI BENESSERE”   

 

Ol i  essenzial i  da ut i l izzare: 

 

 bergamotto che da sostegno psicologico e alza l ’umore  

 arancio dolce che porta chiarezza, armonizza, trasmette calore .  

   

 

Posiz ione supina 

 

 Versare un po’ di  ol io nei palmi del le mani ed eseguire 

sf ioramenti  morbidi  e alternati  con una mano sul dorso e l ’a l tra 

sul la pianta del piede  3-4 v. 

 prendere i l  piede ed avvolger lo nel le mani  e con i  pol l ic i  nel la 

parte superiore effettuare una fr iz ione in tre punti  per 2 volte, 

quindi terminare  con scar ico ai  mal leol i  

 r isal i re ed effettuare una press ione con entrambe le mani sul 

dorso del piede soffermars i  alcuni secondi, quindi stendere i l  

dorso per 2/3 v.  

 prendere i l  piede con entrambe le mani ed effettuare una 

leggera tors ione 

 fr iz ione sul la pianta del piede con i  pol l ic i  dal le dita al  tal lone 

tenendo i l  piede avvolto tra le mani  

 sf ioramento dal la cavigl ia al la coscia con mani piene altern ate 

con scivolamento e misurata press ione, apr ire le mani in 

pross imità del la coscia e scendere ai  lat i  avvolgendo la gamba e 

seguendone  l ’anatomia e leggera trazione 2-3 v. 

 eseguire fr iz ioni c ircolar i  a mano piatta e di ta unite su gamba e 

coscia e scendere con fr iz ione a nastro f ino al la cavigl ia 3 v.  

 mani paral le le ai  lat i  del  ginocchio ed eseguire press ioni 

c ircolar i  pr ima con i l  pol l ice, poi leggeri  pompaggi  
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 r isal i re a mani piene e terminare con abbraccio del quadric ipi te  

 quindi sf ioramento con press ione verso i l  basso per scar icare 

l ’energia ed uscire   

 

 Ripetere dal l ’a l tro lato  

 Prima di passare a l l ’addome con  le mani su entrambe le gambe 

eseguire  movimenti  ampi avvolgenti  dal l ’esterno e al l ’ interno 2 -

3 v.   

 

Addome 

 

 Sf ioramenti  ampi a ventagl io  

 Friz ione leggere attorno al l ’ombel ico con i  pol l ic i ,  f r iz ioni 

c ircolar i  su tutto l ’addome   

 Press ioni morbide, f luttuanti  e r i tmiche al  centro del l ’ombel ico 

con scar ico ai  f ianchi e model lamento addome. 3v  

 Ritornare sul ventre, mano sotto la schiena  fr iz ione lunga con 

avambraccio in or izzontale su addome e poi con palmo aperto 

movimento da ombel ico a zona epigastr ica  

 Aprire le mani e con movimento avvolgente r i tornare ai  f ianchi, 

fr iz ione con indice e pol l ice al  punto del girovita, quindi  

trazione morbida del bacino con l ieve dondol io  

 

 Posiz ionare le mani sopra l ’ombel ico e inspirazione -espirazione  

 

 Dal l ’addome scivolare con sf ioramento al lo sterno, apr ire le 

mani al l ’a l tezza de l seno.  

 Sf ioramento a ventagl io del lo sterno f ino al le spal le con 

model lamento del deltoide 2v  e passare al  braccio  

 Sf ioramento del braccio modal i tà avvolgente con l ieve trazione 

in pross imità del polso  

 Sf ioramento del la mano racchiudendola tra le nostre mani  
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Mani 

 

 Distensione zona dorsale 2 -3 v 

 Stimolazione del palmo con i  pol l ic i   

 Snocciolamento de l le dita  

 Friz ioni con press ione di tutta la mano  

 Prendere i l  braccio piegato e l ieve dondol io per r i lassare l ’arto.  

 Risal i re con fr iz ioni dei pol l ic i lungo l ’avambraccio, a l l ’a l tezza del 

gomito fr iz ione circolare  

 Impastamento del  bic ipi te tr ic ipi te e deltoide e pressione a mani 

alternate  

 Aprire le mani ed avvolgere i l  braccio scendendo f ino a l le mani  

 Ripetere dal l ’  al t ra parte  

 Posiz ionars i  a capo lett ino  

 Mani al  centro del lo sterno, apr ire con leggera fr iz ione verso le 

spal le, model lamento spal le, scivolata profonda dal trapezio al la 

nuca, l ieve trazione  

 Girare i  pol l ic i ,  f r iz ione lungo i paravertebral i  cervical i ,  scendere 

f ino al  trapezio,  impastamento e r i tornare con movimento 

avvolgente al lo sterno 

 Scendere sul l ’addome, model lamento  e r i torno ai  f ianchi con 

trazione 

 L’ult ima volta  fermars i  sul  col lo , movimenti  ad onda morbidi  e 

lenti  passando dal trapezio al la nuca , con mani paral le le 

sorreggere la nuca e fr iz ione   

 Risal i re con l ieve trazione aprire le mani abbracciando la testa,  

model lamento e  l ieve dondol io del la testa  
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Viso 

 

 Con sf ioramento passare al  v iso  

 Eseguire sf ioramenti  molto dolc i  e morbidi  partendo dal la zona 

mentoniera e arr ivare ai  lobi  

 Volo d’angelo abbracciando i  lat i  del  volto con entrambi i  palmi e 

gomit i  incrociat i  s f ioramento morbido e armonioso zigomo-guancia    

 Friz ioni dolc i  con scivolamento dal mento ai  lobi e fr iz ioni c ircolar i  

al le orecchie 2 v.  

 Rotazione a ventagl io del le pieghe zigomatiche e distensione del 

volto con modal i tà avvolgente  

 Scivolamento nel la zona frontale e distensione del la fronte con 

eminenza tenar  

 Dal le tempie r isal i re con i  pol l ic i  e fr iz ione dal la centro verso la 

nuca per tutto i l  cuoio capel luto 2 v  

 Mani che avvolgono la testa, leggera press ione, inspirazione ed 

espirazione. Uscire  con sf i oramento e l ieve t i raggio dei  capel l i  

 

 

Pozione prona 

 Sf ioramento piede – gamba 

 Prendere i l  piede fr iz ione sul dorso a mani al ternate, e poi  

tenendo i l  piede nel le mani e fr iz ioni al  mal leolo  

 Friz ione punti forme sul la pianta  

 Eseguire sul l ’a l tro piede e unire le piante dei piedi a formare una 

parentesi  

 Passare al la gamba 

 Sf ioramento avvolgente lungo la gamba – coscia e discesa laterale  
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 Friz ione profonda ad u sul polpaccio in andata,  r i torno con 

entrambi i  pol l ic i  al  centro del gastrocnemio scar ico ai  lat i  del la 

cavigl ia  

 Sol levare la gamba e fr iz ioni profonde con avambracci  ai  lat i  dei  

muscol i  gemel l i  e movimenti  avvolgenti  a “parentesi” su tutta la 

gamba 

 Scarico al  cavo popl i teo  

 Spostars i  sul la coscia e fr iz ione a ragno: alternare eminenza tenar 

e dita a ventagl io  f ino al la piega glutea  

 Impastamento gluteo con i  pol l ic i  e scar ico esterno  

 Sf ioramento completo dal la cavigl ia a l la coscia e scar ico laterale  

 Ripetere dal l ’a l tra parte  

 

Schiena 

 

 Sf ioramento di tutta la schiena  

 Friz ioni in 3 tempi c ircolar i  con scar ico lombare. Ascel lare altezza 

scapole 3v 

 Scivolare nel la zone lombare, con fr iz ioni lungo i  f ianchi pr ima a 

mani sovrapposte e poi a mani alternate t i rare  e sol levare 

leggermente la parte  2-3v 

 Friz ioni con mani  paral le le alternate una in ascesa e una i n 

discesa lungo i  paravertebral i  del la schiena 2 -3v  

 Press ioni  con pol l ic i  lungo i  paravertebral i  arr ivat i  al la zona 

cervicale girars i  a capo lett ino e continuare dal la zona cervicale a 

quel la lombare  

 Nel la r isal i ta apr ire le mani lungo i  dorsal i ,  appogg iare gl i  

avambracci  e leggera trazione 2 -3 v 

 Fermarsi  zona trapezio con impastamento, quindi discendere verso 

i  deltoidi  con model lamento e leggera press ione  

 Scivolare verso gl i  avambracci  f ino a sf iorare la mano quindi 

r isal i re zona cervicale  
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 Eseguire leggere vibrazioni dal dorso al  sacro con eminenza tenar, 

fermars i  al  sacro ed esercitare press ioni a mani sovrapposte,  

r isal i re con eminenza tenar  

 

 Scendere e r isal ire con avambracci  pr ima da un lato e poi  

dal l ’a l tro del la schiena.  

 Vibrazione e dondol io del la schiena 

 Concludere con una mano sul sacro e una sul la nuca. L ieve 

press ione inspirando e dondol io espirando.  

 

 Uscire con dolcezza.    
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