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SAHAJA YOGA E LO STRESS

Dr. Ivano Hammarberg Ferri

Cos’e lo stress?

Tutti ne parlano, al bar, sul lavoro, in palestra, a scuola!!!!

Dovunque si va c’e’ qualcuno pronto a parlare dello stress e ad additarlo come causa di ogni male. Ma e’ cosi’?

La parola stress, esattamente come la parola Yoga, e’ usata con frequenza, anzi, abusata direi, poiche’ il reale significato sfugge ai piu’, ma chi identifica lo stress come la causa di ogni male non e’ lontano da una grande verita’!

Lo stress e’ una sindrome da adattamento a degli stimoli detti “STRESSOR” .

L’ adattamento a cui il nostro essere va incontro, puo’ essere fisiologico o assumere carattere patologico.

L’ADATTAMENTO e’ il momento chiave iniziale.

E’ una attivita’ molto complessa che si articola nella messa in atto di azioni, destinate alla gestione o soluzione dei problemi, alla luce della risposta emotiva soggettiva, suscitata da tali eventi.

Sono coinvolte in tale attivita’ di adattamento le seguenti sfere: neuropsichica, emotiva, locomotoria, ormonale e immunitaria. 

Ciascuna di queste comunica con tutte le altre grazie ad una complessa rete di interazioni destinate a mantenere fini e delicati equilibri da cui scaturiscono salute o malattia.

Perchè ci si stressa in modo diverso?

Sulla capacita’ adattativa Influiscono diversi fattori:

· Temperamento,

· Personalita’

· Capacita’ intellettive

· Livello culturale 

· Condizioni socio-economiche

· Risonanza soggettiva dell’evento.

Questo lungo elenco di fattori trova riscontro nella vita quotidiana di ciascuno di noi.

Alcuni esempi chiariranno ancora piu’ a fondo il perche’.

Una persona che sia di temperamento o indole aggressiva esposta a stressor, reagira’ sviluppando maggiore stress rispetto ad una persona calma. 

Un soggetto con personalita’ instabile o fragile subira’ piu’ stress di una con personalita’ forte e sicura di se. 

Livello culturale e capacita’ intellettive non sono da meno, ma uno degli elementi chiave, anche in questa sindrome, e’ la risonanza emotiva soggettiva data all’ evento stressante. Spesso siamo noi stessi la causa della perdita della nostra gioia e serenita’. 

Vivere infatti gli stressor con il giusto distacco salverebbe l’individuo da inutile sofferenza e dallo sviluppo di una sindrome da adattamento di tipo patologico. 

Fisiologia dello stress

  Lo stressor stimola l’individuo; tale evento viene registrato in area limbica.

 L’area limbica trasmette lo stimolo all’ipotalamo il quale stimola l’ipofisi.

 L’ipofisi produce gli ormoni ADH e ACTH, che a loro volta stimolano rene e surrene.

 Il surrene produce cortisolo e aldosterone e in contemporanea, il rene produce renina, 

 mentre il sistema simpatico produce adrenalina e noradrenalina.

Questo schema semplificato indica una successione di eventi che a cascata generano altri eventi di risposta ad un semplice stimolo. 

Avviene dunque una fisiologica amplificazione di segnali che in successione attivano un sempre maggior numero di meccanismi fino ad aver coinvolto l’intero organismo.

Non e’ necessario praticare il decathlon per attivare tutto il nostro essere fisico ed interiore: e’ sufficiente mangiare un panino o meglio ancora, udire un suono o vedere una immagine.

Tutto cio’ e’ reso possibile dalla rete comunicazione che ospitiamo in noi. Un perfetto esempio di lavoro collettivo tra cellule nervose, parenchimali, immunitarie capaci di produrre una moltitudine di messaggi che integrano le attivita’ di ciascune, con tutte le altre.

Modifiche ormonali

Numerose sono le  modifiche nella secrezione ormonale. Tra i primi ormoni a risentirne:

1. la SEROTONINA: ormone che conosciamo perche’ responsabile di donare il senso di pace, contribuire al controllo di sonno, la temperatura, la contrattilita’ della muscolatura liscia e pressione arteriosa. Coinvolta inoltre nel controllo dei meccanismi dell’ allergia e  dell’infiammazione. Un’osservazione importante riguardo l’infiammazione e le allergie e’ che coloro che soffrono a causa dello stressor, incapaci di fronteggiarlo in modo adeguato, sono piu’ frequentemente soggetti a sviluppare allergie, ma anche patologie di natura infiammatoria e dolorosa. 

Fondamentale il rapporto di equilibrio con la melatonina.

2. la NORADRENALINA: controlla la muscolatura liscia, il tono dei vasi del sangue, della replezione della milza, la contrattilita’ della muscolatura dell’iride, la produzione di insulina, la scissione del glicogeno epatico.

3. la DOPAMINA: ormone noto per il suo effetto salvavita e per contribuire nello sviluppo della determinazione è inoltre coinvolto nella produzione di endorfine e nella regolazione della percezione del piacere.

Questi dunque, solo alcuni degli ormoni la cui sintesi viene sregolata dallo stress.

Viste le numerose funzioni in cui sono coinvolti non e’ difficile comprendere le conseguenze! 

Impatto sul sistema immune

Di particolare interesse è l’impatto che subisce il sistema immunitario.

E’ ormai datata l'osservazione che pazienti affetti da depressione, consumano maggiori quantita’ di farmaci e vanno soggetti ad un numero maggiore di ricoveri per malattia. Non e’ infatti recente l’intuizione che qualcosa lega lo stato depressivo del paziente alla apparente minore capacita’ difensiva del suo sistema immune.

Ben piu’ recente e’ invece l’osservazione che lo stress possa essere responsabile di un calo delle difese immunitarie, e che vada a determinare uno squilibrio grave del sistema immune, responsabile della genesi di malattie autoimmuni (come la vitiligine) o di iperreattivita’ anticorpale con sviluppo di allergie fino alla sindrome asmatica da stress.

Lo schema che segue, illustra una piramide che vede all’apice il SISTEMA LIBICO dal quale discendono informazioni le quali, attraverso IPOTALAMO e IPOFISI giungono alle GONADI ed alla TIROIDE, alla MIDOLLARE del surrene ed alla CORTICALE del surrene e di qui, giungono alle cellule del sistema immune. 

STRESSOR  agisce su:
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SISTEMA IMMUNE

Le cellule del sistema immune a loro volta comunicano con sistema limbico, ipotalamo, ed ipofisi. 

In questo sistema dunque, ogni segnale parte dal sistema limbico, termina nel sistema immune e di li ritorna modulato al sistema limbico.

Questo semplice schema illustra il percorso attraverso il quale una semplice emozione e’ in grado di causare un cambiamento nel funzionamento del sistema immune.

Attraverso questa via, le emozioni negative generate durante lo stato di stress, causano una riduzione delle nostre difese o allergie o malattie autoimmuni.

SISTEMA NERVOSO VEGETATIVO O AUTONOMO 

Cio’ che accade a livello di sistema nervoso autonomo simpatico e parasimpatico e’:

· Iperattivazione del sistema nervoso simpatico

· Inibizione del sistema parasimpatico 

Cio’ spiega come lo stress sia in grado di determinare quel ricco e variegato corredo di sintomi che il paziente lamenta quando incapace di far fronte allo stress.

Passiamo: dai disordini della minzione al colon irritabile, dall’impotenza sessuale alla tachicardia, dalla iperidrosi alla gastrite e alla digestione impossibile.

L’elenco sarebbe immenso, tale che la sua sola stesura provocherebbe stress a chi scrive ma anche a chi legge!!!!

Stress e malattia

Se lo stress e’ solo una sindrome da adattamento che l’organismo mette in atto per fronteggiare una difficolta’. Cosa e’ che lo trasforma in una “noxa patogena”.?

La soluzione sta nell’antica origine del nostro cervello, solo capace infatti di concepire e sostenere il fenomeno stress per  breve durata.

Distinguiamo quindi: 

· Lo STRESS ACUTO determina una reazione fisiologica ad un cambiamento. “Attacca o fuggi”. E’ fondamentale che sia di breve durata per non determinare danno.

· Lo STRESS CRONICO è una  condizione quotidiana. o comunque continua che determina un cambiamento non piu’ fisiologico dello stato mentale e fisico dell’individuo.

Le due fasi

1. FASE FUNZIONALE: e’ la fase di adattamento temporanea senza sviluppo di danno d’organo. Si puo’ guarire.

2. FASE ORGANICA: e’ la fase in cui il cronico mantenimento di uno stato, non piu’ fisiologico, ha causato danno d’organo. Si puo’ curare

Noi in che fase siamo?

Se riscontriamo alcuni sintomi tipici dello stress possiamo chiederci se sono continui o se compaiono in particolari situazioni, momenti della giornata o stagioni dell’anno.

La stabilità o intermittenza di un sintomo non è diagnostica di una fase funzionale o organica.

Quali le patologie da stress piu’ comuni ?? 

· APPARATO CARDIACO: tachicardia, extrasistoli, ipertensione arteriosa, dolore precordiale, infarto del miocardio.

· APPARATO BRONCOPOLMONARE: iperventilazione, asma bronchiale.

· APPARATO GASTROINTESTINALE: colon irritabile, stipsi, diarrea, morbo di Chron, acidita’, eruttazione, ulcera gastroduodenale.

· SISTEMA IMMUNE: depressione, alterazione TH1/TH2 con sviluppo di autoimmunita’ e allergie.

· APPARATO ENDOCRINO: si ipotizza diabete

· EQUILIBRIO EMOTIVO: ansia, depressione, invecchiamento precoce. 

· FISIOLOGIA CELLULARE: uscita dal programma della apoptosi e ossidazione cellulare

In parole povere ecco cosa può produrre lo stress?

1. Perdita’ di espressione delle nostre qualita’ e della nostra reale identita’.

2. Invecchiamento precoce non fisiologico dovuto alla perdita del senso della nostra esistenza.

Quali le risposte della medicina convenzionale?


I consigli del medico

· Eliminare  le cause 

· Modificare  lo stile di vita 

· Modificare ritmi di lavoro

· Tecniche di rilassamento

· Farmaci appropriati 

Noi vorremmo aggiungere che le medicine “non convenzionali”, (leggasi ad esempio omeopatia-omotossicologia, fitoterapia, agopuntura) svolgono egregiamente un ruolo terapeutico nel controllo dello stress e dei problemi fisici che da esso derivano.

A volte la medicina non convenzionale e’ sufficiente, a volte necessita di integrazione con la medicina allopatica e viceversa. 

(La varieta’ costituisce ricchezza, specie se saggiamente amministrata.!!!!)

Una piccola curiosita’ per coloro che percorrono la strada di Sahaja Yoga e’ il confronto con l’approccio terapeutico proposto in OMOTOSSICOLOGIA.

In omotossicologia, lo stress si cura come segue:

· BERBERIS = rene e vie urinarie ( Swadhisthana e Mooladhara)

· TEREBINTHINA= surrene dx ( Swadhisthana dx)

· VERATRUM = apparato gastroenterico ( Nabhi e Void)

· AURUM = Cuore ( Anahat)

· VALERIANA = sistema limbico, (Ego e superego e Sahasrara)

Interessante e’ anche l’ordine con cui i farmaci vengono proposti, partendo dallo Swadhisthana chakra per terminare attraversando ego e superego nel Sahasrara.

· GALIUM = drenare-disintossicare

· RHODODENDRO = controllare il dolore da intossicazione

Oppure? 

Ci sono altri possibili approcci???

SAHAJA YOGA

“La realizzazione del Se e’ il primo incontro con la realtà”. (Shri Mataji Nirmala Devi)

Alcuni perche’

· Lo YOGA e’ universalmente riconosciuto per le capacita’ di rilassamento e ANTISTRESS.

· SAHAJA YOGA porta in uno stato meditativo piu’ profondo documentato con l’EEG.

· SAHAJA YOGA porta immediatamente nel canale centrale, il sistema parasimpatico, abbattendo l’effetto dello stress mediato dalla iperattivita’ del sistema simpatico.

· SAHAJA YOGA riduce il livello di allerta esercitato dal SRA, ma anche della corteccia cerebrale frontale e temporoparietale.

· SAHAJA YOGA ci porta nella dimensione di modulazione delle emozioni nel sistema libico

· SAHAJA YOGA resettando il nostro stato ormonale.Vedi melatonina, serotonina, dopamina, beta endorfine ed endocannabinoidi endogeni.

· SAHAJA YOGA ci fornice una chiave di lettura, diagnostica e di trattamento unica e chiara. 

· SAHAJA YOGA potenzia il sistema immunitario.

Tecniche SAHAJA efficaci contro lo stress

· Abbassare il lato dx equilibrando col sx.

· Mano dx sulla gamba e sinistra nell’etere.

· Mano dx sulla gamba e sx in handsoak con ghiaccio.

· Ghiaccio sul fegato, il lato dx e l’ego.

· Footsoak

· Shoebeat

· Mantra

Shri Mataji consiglia: 

     no sole, si alla luce lunare, illuminazione tenue, niente orologi e nessuna attenzione al tempo, no pianificazione, no hatha yoga, si alla lettura della poesia, pisolino postprandiale e canto di “songs of Bhakti”. Una dieta alimentare ricca di carboidrati e zuccheri, scarsa in carne rossa. (Il cardamomo verde rallenta il lato dx).

Perche’ funzionano le tecniche sahaj ???

· FOOTSOAK: i piedi svolgono una importante funzione di supporto all’emuntorio renale nell’ eliminare scorie e cataboliti

· GIACCIO SUL FEGATO: rinfresca l’organo che in condizione di stress e’ continuamente costretto a scindere il glicogeno epatico per mantenere alta la glicemia 

· L’USO DEI MANTRA favorisce la concentrazione ed aiuta a modificare il pattern di pensiero e la attivita’ elettrica cerebrale.

· La GESTUALITA’ RITUALE aiuta a controllare  l’attenzione.

· Lo SHOEBEAT aiuta lo sviluppo del distacco dal fattore stressante.

“Lo yoga e’ uno stato di dilatazione della coscienza di natura trascendentale”

ovvero,

l’ingresso in uno stato  di assoluta lucidita’ e benessere

in assenza di vincoli a pensiero ed emozione

“Dio, colui il cui sapere, il tutto trascende”    Dante Alighieri

…“Dio, Colui la cui conoscenza a noi e’possibile in uno stato che il tutto trascende: lo yoga spontaneo… SAHAJA YOGA  

“La kundalini vi cura, vi migliora, vi accorda tutte le grazie. Vi porta lontano dalle inquietudini piu’ grossolane.”
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