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Il dottor
Giovanni Leanti
La Rosa nel suvo studio.

micranie, gastriti, an-

che obesita, stitichez-

za, manifestazioni cu-
tanee come I'acne, fastidio-
se infezioni come uretriti,
stomatiti, vaginiti, allergie
varie e molte altre malattie
possono avere una causa
insospettata, un’insidia ti-
pica del nostro tempo: lo
stress.

In questi casi a poco ser-
ve curarsi con le solite me-
dicine; ¢ invece importante
scoprire se alla base dei
nostri malesser1 ¢’¢ questo
nemico della nostra salute.

Ma come si combatte lo
stress, s¢ non Si riesce a
rimuovere le cause che lo
producono? Spesso infatti
la vita di oggi, insieme con
le preoccupazioni, i dispia-
ceri, le tensioni di partico-
lari momenti non c¢i con-
sente di sottrarci alle conti-
nue ansieta.

Secondo il dottor Gio-
vanni Leanti La Rosa, in-
ternista e dietologo di Mi-
lano, I’ansieta e la tensione
a cui diamo il nome di
stress si possono curare, oOs-
sia eliminare o almeno alle-
viare con una metodica an-
tica, naturale e sempre at-
tuale, il massaggio. Natu-
ralmente un massaggio spe-
ciale.

“Vivere”, spiega il dottor
Leanti La Rosa “¢ gia di
per sé uno stress: solo stare
in piedi e sopportare la
gravita affatica e quindi ge-
nera siress: ﬁ Ul’i.’dl’l‘lOCi 50~
stenere tutte le tensioni e 1
“pesi” creati dal lavoro,
dalle preoccupazioni e cosi
via. Se poi si aggiungono le
ansieta di particolar perio-
di della vita si capisce co-
me vengano messi a dura
prova il nostro equilibrio e
la nostra salute.

“Bisogna sempre tenere
presente che il benessere di
ognuno di noi parte dal
cervello; questo nostro or-
gano dovrebbe essere sem-
pre in grado di dare le
risposte adeguate e di me-
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Piera Binfaré

Il massaggio che combatte lo stress riguarda tutto il corpo. Il dottor Giovanni Leanti La
Rosa lo pratica anche servendosi dell’avambraccio fino al gomite, con movimenti che

tendono a sciogliere la tensione muscolare generata dall’ansieta e dalla stanchezza.
Molti sintomi dolorosi, spesso attribuiti a forme artrosiche, altro non sono che gli effetti
dei muscoli troppo contratti dallo stress.

diare in modo opportuno
tra i “colpi” esterni e il
nostro organismo. Purtrop-
po non sempre questo av-
viene”,

- E allora come fare?

“La mia personale espe-
rienza partita dall’esercizio
della mia professione di
medico, dalle successive
specializzazioni in dietolo-
gia e climatologia, mi ha
portato gradualmente a ri-
cercare sempre di piu nel-
I’equilibrio di vita e nella
natura, i rimedi ai mali
moderni e uno di questi,
che trovo pieno di risorse
prodigiose, ¢ il massaggio.
Per metterlo a punto ho
preso un po’ dalle tecniche
di tutto il mondo ricavan-
done una metodica che ot-
tiene risultati davvero
straordinari. E chiaro che
da solo il massaggio non
pud essere un intervento
completo, ma deve essere
applicato contemporanea-
mente a una dieta equili-
brante, a un serio tentativo
di dare alla vita una dimen-

sione pill umana e di riav-
vicinarsi alla natura, a uno
stile di vita piil vicino ai
ritmi naturali”.

~ Ci parli di questo prodi-

gioso massaggio anti-
stress... o
“Manipolazioni lente,

lunghe e profonde si alter-
nano a trazioni di braccia,
ambe, colonna vertebrale.
‘obiettivo ¢ quello di de-
contrarre 1 muscoli e scio-
liere le articolazioni con
enefici effetti anche sulla
circolazione venosa e su
quella linfatica. Il massag-
gio viene praticato con le
dita, le mani, 'avambrac-
cio, le nocche, i gomiti, in
un dolce corpo a corpo
dopo il quale 1l paziente si
sente libero da tensioni e
da stress. I benefici si riflet-
tono anche sulla pelle e
sulla linea, grazie a un ef-
fetto indotto anticellulite”.
— Su quali parti del corpo il
massafgfa viene praticalo?

“Dalla testa a1 piedi. A
proposito, non dimenti-
chiamo che il piede & una

delle parti del corpo piu
stressate e un buon massag-
gio che riesce a ridare alle
nostre estremita scioltezze,
risulta altamente curativo
per tutto I'organismo. An-
che la colonna vertebrale ¢
un punto cardine”.
— Come ha pensato di poter
curare lo stress con il mas-
sa‘g{ia? S
‘Le tensioni abituali ren-
dono i muscoli contratti,
rigidi, lo dimostrano le
molte forme di artrosi cer-
vicale nelle quali non si
riscontrano radiografica-
mente schiacciamenti di
vertebre. Si tratta soltanto
di forti e persistenti contra-
zioni della parte muscolare
che provocano sensazioni
dolorose, anche gravi. In
questi casi sarebbe alta-
mente benefico un buon
ciclo di massaggi tesi_ap-
punto a ridare elasticita e
scioltezza ai muscoli. Il
massaggng totale, praticato
secondo il mio metodo, fa
di piu, cio¢ scioglie la ten-
sione di tutto il corpo e per



ANTI-STRESS

quel collegamento stretto
che esiste fra la salute fisica
e la psiche, ne risentono
positivamente anche even-
tuali forme depressive che
via via scompaiono”.

1l dottor Leanti La Rosa
non si limita a praticare il
massaggio antistress, ma lo
insegna ai suoi allievi e agl
stessi pazienti in modo che
possano praticarlo essi stes-
si in famiglia.

“E importante - dice -
che per esempio, marito e
moglie o familiari e amici,
imparino a farsi reciproca-
mente questo tipo di mas-
saggio, in_ modo da averlo
per cosi dire “a portata di
mano” quando ci si sente
particolarmente stanchi,
denressi o stressati”.

- E doloroso il massaggio
antistress?

“Soprattutto agli inizi, il
massaggio che 10 pratico,
cosi come del resto qualsia-
si tipo di massaggio, puo
dare sensazioni di dolore;
agendo sui muscoli soffe-
renti e contratti fino allo
spasimo, magari da lun%o
tempo, questo & inevitabile.
Ma questo dolore ¢ misto a
piacere, il piacere del sollie-
vo ¢ dell’alleggerimento
procurato dall’intervento
benefico sulla muscolatura
traumatizzata e irrigidita
da tanta tensione. Tra le
molte cose che ho capito
col massaggio profondo, la-
vorando sul mio corpo ol-
tre che su quello dei pa-
zienti, ¢’¢ il rifiuto da parte
dell’'uomo di oggi di soffri-
re. Potra sembrare un gioco
di parole, ma io ho capito
che noi soffriamo proprio
perché non sappiamo sof-
frire. Mi spiego: la sofferen-
za si libera esprimendola e
accettandola, non negando-
la o sopprimendola. L'uo-
mo moderno, invece, ricor-
re pit facilmente a una
pastiglia di tranquillante,
che reprima la depressione
¢ il dolore (per esempio il
mal di testa), piuttosto che
a un massaggio il quale
comporta un minimo di
sensazione dolorosa, alme-
no iniziale, la scomodita di
spostarsi dal medico, il de-
dicare alla pratica terapeu-
tica il tempo necessario e
cosi via”.

- Affinché la cura del mas-
saggio risulti efficace, c¢'¢
qualche indicazione o qual-
che raccomandazione, che
lei fa ai suoi pazienti?
“Raccomando come pri-
ma cosa di sorvegliare la
respirazione, non solo du-
rante il massaggio, ma sem-
pre. Di tutte le funzioni
organiche necessarie alla
vita dell'uvomo, la respira-
zione ¢é la pit importante.
Non a caso senza mangiare
si pud vivere anche uno o
due mesi, senza bere circa
dieci giorni, ma senza re-
spirare appena cinque mi-
nuti. Nella pratica quoti-
diana perd mi capita di
verificare che molte perso-
ne respirano poco e male.
Vivono regolarmente trat-
tenendo il fiato e respiran-
do “a risparmio”, introdu-
cono aria quanto basta per
sopravvivere, non per vive-

re pienamente. Si tratta di
persone in genere compres-
se da mille paure, delle
quali sono spesso inconsa-
pevoli. Questo modo di vi-
vere provoca automatica-
mente forme di ansia e di
angoscia, indebolisce I'ener-
gia vitale che & in ciascuno
di noi ed & causato dalla
necessita di limitare le pro-
prie emozioni. E dalla pau-
ra di esprimere alcuni sen-
timenti che hanno origine i
blocchi muscolari e le rigi-
dita. Quindi, ¢ importante
imporsi di respirare bene,
liberamente, profondamen-
te. Col massaggio e la cor-
retta respirazione non sol-
tanto i muscoli, ma anche
la circolazione sanguigna e
linfatica miglioreranno sen-
sibilmente, 1l cuore funzio-
nera meglio e cosi tutto
I'organismo”.

— So che lei attribuisce una

grande importanza all’ali-
mentazione...

“Il nostro benessere &

strettamente legato a cio
che mangiamo. Cibi sani,
naturali, molta misura e
varieta a tavola sono la
base di uno stile di vita che
ci fa star bene. Inutile sot-
toporsi a qualsiasi cura, se
si continua a eccedere a
tavola e a mangiare male,
in modo disordinato, di
fretta, utilizzando troppo
spesso prodotti conservati
anziché alimenti freschi e
semplici in quantitd pro-
porzionata al nostro consu-
mo energetico”. ;
- Quindi lei, oltre a pratica-
re il massaggio, cerca di
insegnare ai suoi pazienti
un modo di vivere piu sano
ed equilibrato?

“Certo, mi sembra que-
sto un preciso dovere del
medico™.

del dottor Giovanni Leanti
ILa Rosa

e fate un massaggio alla
settimana perché questo ¢
il miglior sistema per can-
cellare lo stress accumula-
to.

e fate in modo da disporre
nell’arco della giornata di
un paio di pause per il
“relax” di 10-15 minuti cia-
scuna.

e quando mangiate, pro-
lungate piu che potete il
piacere di stare a tavola,
affinché questo non sia solo
il momento in cui fate fret-
tolosamente “il pieno™.
Non ingoiate il cibo con
voracita, ma masticate len-
tamente € accuratamente,
restando in contatto con il
cibo che state consumando:
gustatelo con tutti i sensi e
apprezzatene il sapore,
I’odore. il calore, la consi-
stenza. Mangiando, non
pensate a niente altro: gra-
tificatevi e rilassatevi.

e fate tutto c10 che amate ¢
amate tutto cio che fate. E
il modo migliore per vivere
e godere la vita ed ogni
cosa che fate.

e siate sempre voi stessi ed
evitate inutili sforzi per
piacere a tutti.

e cvitate i luoghi e le “per-
sone negative” che vi fanno
accumulare “stress” inutil-
mente.

e dite sempre quel che
pensate. Perché i pensieri
inespressi occupano la testa
e alimentano un rimuginio
che ¢ causa di un dispen-
dioso spreco energetico.
e fate di ogni circostanza
un’occasione di movimen-
to e, quando potete, lascia-
te la macchina e andate a
piedi. Per le persone troppo
impegnate salire e scendere
le scale a piedi pud essere
I'occasione della giornata
per “esercitare le corona-
rie” e mantenersi in forma.
e lasciate i problemi e le
reoccupazioni di lavoro
en chiusi dietro la porta
dell’ufficio.
e cogliete I'aspetto positivo
delle cose, senza dare im-
Eurlanza a ci0 che non ne
a.

e seguite una dieta sana,
genuina ¢ varia, a base di
cibi integrali, latte fresco,

yogurt, pesce, uova, for-
maggi e molta frutta e ver-
dura. Consumate poca car-
ne, poco zucchero, pochi
alcoolici e poco sale, pochi
grassi e fritti.

e alternate il vostro lavoro,
specialmente se sedentario
e frustrante, con attivita
creative e all’aria aperta,
come il “fai da te”, Fa pe-
sca, il giardinaggio ecc.

e fate almeno due giorni al
mese e un mese all’anno,
una vacanza al mare, in
montagna, in campagna o
in qualche stazione terma-
le; non & un lusso ma una
reale necessita di distensio-
ne e di purificazione.

e datevi il permesso di sba-
gliare. Si puod imparare an-
che dall’errore.

e state in contatto con le
vostre emozioni, imparate
a riconoscerle € a esprimer-
le.

e questa lista non com-
prende le mille possibilita
di risposta creativa allo
“stress”. Se la vostra espe-
rienza vi ha suggerito dltre
strategie, fatemele conosce-
re, allunghero l'elenco vo-
lentieri.
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