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IL MASSAGGIO

E’ utile per migliorare la circolazione, trovare la respi

antidepressivo

E’ un
frattamento
dolce e
piacevole
che, in
poche
sedute,
permette di
ricaricarsi
di energia e
ritrovare

la gicia

di vivere
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entirsi
tristi e
irritabili,
ESsere
insod-
disfatti,
lamen-
tarsi di dolori fisici
indeterminati € pri-
vi di spiegazione
medica, essere in-
capaci di concen-
frarsi e di prendere
decisioni, sentirsi
sempre sull'orlo di
una crisi di pianto:
per aloune persone
sono sintomi ricor-
renti, apparenie-

%

menle senza una
causa precisa che,
INVECE, [MISSONn es-
sere |a spia di un di-
sturbo serio; la de-
pressione. E' un di-
sturbo che puo ave-
re importanti con-
seguenze sul piano
psicologico e fisico
e deve essere cura-
ta in modo appro-
priato. La scienza
medica sta facendo
molto: la depressio-
ne viene diagnosti-
cata e curata con i
farmaci specifici.
Ma alla comparsa

dei primi sintomi
oppure per accele-
rare la cura farma-
cologica, la medici-
na dolce puo fare
molto. In particola-
re il dottor Leanti
.2 Rosa ha messo a
punto il massaggio
antidepressiva, una
comunicazione tat-
tile di amore che
abbassa lo siress,
insegna ad accet-
tarsi, lrasmetle fi-
ducia in se stessj e
aiuta a superare i
momenti di depres-
sione,

LA
DEPRESSIONE

La depressione ¢ un
disturbo pin diffuso di
quanto st creda, Si o
esserne soggelti
rfc.'fmmeme appure
dibattersi per ;fp rerso
tempo prima di
diagnosticarla
correftamente e curarla.
® La causa é quasi
sempre dovuta a un
preriodo di stress
rolungato o aculo,
_%ﬂfu a una perdita non
adeguatamente elaborata
e superala. Puo essere la
separazione da una
persona amata, In
{Jt'm'lm del posto di
avoro, del polere
econonico, della
fovinezza e altro.
Spesso prima di




razione profonda e attenuare lo stress

arrivare alla
manifestazione
conclamata della
depressione, si
evidenziano altri sintomi:
Uinsonnia mattutina o, al
contrario, la difficolid a
sr:eglim‘si; la perdita
dellappetito o il bisogno
di mangiare in
continuazione (che in
alcune persone porta a un
considerevole aumento di
peso); il progressivo
disinteresse per lutto cio
che circonda la fe:'somt e
F'apparire di dolori fisici
che non corrispondono ad
alcuna malatiia concrela.
® La depressione si
manifesia con un calo di
interesse rispetto
all'ambiente esterno e alla
propria vita e con la
tendenza a chiudersi in se
stessi e a estraniarsi dal
mondo. La persona
depressa é facile alle
lacrime, per lei la vita
perde colore, si sente
sfiduciata e vuota,
totalmente priva di
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UNA TERAPIA OLISTICA

Il massaggio antidepressivo nasce da una considerazio-
ne olistica dell’essere umano: I'uomo é visto nella sua
integrita corpo-mente-spirito. E cio determina le linee di

intervento del massaggio: la terapia localizzata & sempre
integrata e sostenuta da un intervento complessivo, ogni
elemento & correlato al resto del corpo. Percid il mas-
saggio coinvolge tutta la persona, dai piedi ai capelli, e

energia vitale e
%ererme.'neu!e sianca.

Questa sofferenza, olire
che a livello mentale ed
emotivo, si manifesta
anche dal punto di vista
Jfisico. Il respiro e breve e
limitato, non é sufficiente
a ossigenare bene il
sangue e a nutrire
adeguatamente tutte le
cellule del corpo. Cosi si
assiste alla progressiva
perdita di energia vitale e
al peggioramento della
situazione.
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viene personalizzato in base alle esigenze di chi riceve e
ai sinfomi e ai disturbi che accompagnano la depressio-
ne. Grazie al massaggio, i miglioramenti generali sull’or-
ganismo si vedono e si sentono fin dalla prima seduta.

A livelle fisico

Gli stimoli che riceve il
corpo non agiscono solo a
livello epridermico ma
COinvo gcmo anche strati

profondi dei tessuti,
Javoriscono lo scorrimento
dei liquidi corporei, sangue
e linfa, con conseguente
eliminazione delle sostanze
di scarto, riduzione della
cellulite e del gonfiore delle
estremita (piedi, caviglie,
gambe, mani e braccia); le
trazioni determinano la
mobilizzazione dei muscoli
e delle giunture che
diventano piit libere ed
elastiche. Il respiro si
decontrae, si libera e si
amplia, grazie anche
all'aiuto del massaggiatore
che, sulla base del proprio
respiro profondo, fornisce il
ritmo al tratiamento.

® Lampliarsi della
respirazione porta a due
risultati: con l'espirazione
si scaricano emozioni
negative, tensioni e stress, e
con l'inspirazione si fa il
pieno di ossigeno,
necessario alla produzione
e alla circolazione
dell'energia vitale. Sul viso
il colorito torna roseo.

A livello biochimico
Con il massaggio la mente
entra in uno stato di
rilassamento profondo e
l'organismo, liberato da
tensioni e blocchi,
incomincia a produrre le
sostanze biochimiche
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IL MASSAGGIO (1711dlepressivo

(i neurotrasmettitori) che
§h' servono per stare bene.
erotoning, noradrenaling,
dopamina ed endorfine,
dotte dal cervello,
inducono uno stato di
benessere, combationo il
dolore, l'ansia, linsonnia,
migliorano luniore e
rinforzano il sistema
inmunitario,

A livello psicologico
Lesperienza positiva del
massaggio accresce
lautostima, la
consapevolezza dei propri
bisogni vitali e crea una
migliore attitudine
allascolto delle proprie
necessitd: doti
indispensabili per
mantenere l'equilibrio
mentale e fzsicoiagico.

© Inoltre la manualita
calda e avvolgente del
massaggio risponde al
bisogno di contatto, amore
e di senlirsi accuditi e
protetti che banno tutti, in
particolare il depresso.

L’OLIO
DI IPERICO

1l massaggio viene sempre effettuato con un olio
aromatico che serve a facilitare lo scivolamento
delle mani sulla cute di chi riceve. Llideale é l'olio
di iperico, per la presenza di un sostanza naturale,
I"ipericina”, dalla comprovata efficacia antidepres-
siva dimostrata in numerose ricerche in Germania
e negli USA. L'iperico inoltre non presenta gli ef-
fetti collaterali tipici degli antidepressivi di sintesi.
@ Tra le essenze aromatiche, che possono essere
aggiunte all'olio d'iperico per potenziarne I'azione
antidepressiva, quelle di rosa, lavanda, melissa.

Il massaggio antide-
pressivo non prevede
sequenze rigide, per-
che va adattato a chi lo
riceve. Il massaggiato-

re tiene conto delle
esigenze psicologiche e
fisiche dell’individuo
che ha di fronte, oltre

a essere in grado di ri-
conoscerne e decodifi-
camme il linguaggio del
corpo: ogni dolore,
tensione, sintomo ha
un significato che deve
essere ricollegato solo
a quella persona. Cio
significa che il massag-

gio non ¢ standard,
ma prevede un dialogo
verbale e corporeo tra
massaggiato e massag-
giatore che alimenta,
con la comprensione,
la fiducia del paziente,
necessaria per favorire
I'abbandono.
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IL DOLORE MUSCOLARE

Chi tende a sentirsi de-
presso o chi ¢ molio stres-
sato spesso soffre di dolord
muscolari che, nel casi pii
gravi, si manifestano an-
che con un lieve sfiora-
mento. Quando non =i (ral-
ta di strappi, stiramenti o
microtraumi doviti a movi-

menti bruschi, il dolore ¢
dovuto alla tensione mu-
seolare; 1 muscoli sono tal-
mente contratli da essere
in perenne carenza di ossi-
geno, sono ciod in stato di
ipossia, Per risolvere la si-
tuazione il massaggio é
particolarmente indicato.

Le manovre, dapprima de-

licate e attente, poi sempre
pit energiche ma rispetlo-

se, mirano a rilassare gra- |

dualmente la muscolatura
e quindi a ripristinare la
corretta circolazione san-

guigna, cioé lossigenazio-

e, nei muscali.
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DA MASSAGGIATI
A MASSAGGIATORI
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Tempi e costi

® Farsi fare un massaggio ¢ un'esperienza
piacevolissima. Per curare la depressione
pero & necessario effettuare un certo nume-
o di sedute che pud vardare a seconda di
come la persona reagisce al frattamento,
Chi e in cura farmacologica pud affiancare
il massaggio ai medicinali & migliorare pin
rapidamente. Chi si serve solo di questa
tecnica per ritrovare la gioia di vivere dovra
meltere in conto come minima 10 sedute
{una alla settimana),

® [ costi di un massaggio anlidepressivo in
genere variano dalle 80,000 alle 150,000 live
a seduta.

Alessandra Griotti

Cosulenza del Dott. Giovanni Leanti La Rosa
Direttore Scuola Europea Medicina Massaggio
di Milano - 02/ 711379
www.scuolamassaggio.it

Spesso le persone che hanno sperimentato i benefici del mas-
i0 quando stanno meglio sviluppano il desiderio d'imparare
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sagiiare, L'esperienza terapeutica ha insegnato loro che il

massageio ¢ un'arte per trasmettere ¢ comunicare affetto e aiu-
tare chi ha bisogno.

@ Imparare a massaggiare non & difficile, tuti possono riscopri-
re il potere terapeutico delle proprie mani seguendo qualche
corsn specifico e mettendone in pratica gli insegnament su ami-
i, familian e partner,

@ Anche chi pratica il massaggio sugli alin ne trae giow

dell’aliro e sulle sensaioni scambiate. Inoltre, mentre massag-
gin, esegue posidoni di stretching e di yoga in movimento,




