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Ingoiare bocconi amari
chiudersi in se stessi
tenere tutto sotto controllo:

ecco gli atteggiamenti che la
lettura psicosomatica ci indica
riguardo la gastrite nervosa e
reflusso gastro-esofageo.

Digerire bene significa sentirsi
sazi e appagati, e non solo perché
una buona digestione fornisce le
sostanze di cui corpo e mente

hanno bisogno: sentirsi  sazi
significa anche assaporare il
piacere di abbandonarsi, di

lasciarsi andare, di godersi la
calma e la tranquillita.

E il simbolo stesso
dell’appagamento.

Ecco perché, sul fronte opposto,

chi soffre di gastrite
(’infiammazione della mucosa
gastrica) e di reflusso
gastroesofageo (gli acidi

contenuti nello stomaco risalgono
nell’esofago) avverte un bruciante
dolore fisico e digerisce male,
compromettendo il piacere legato
al cibo e alla convivialita.



Frasi che possiamo usare come
indicatori: Ti capita di dirti:

"Ho 'impressione di aver
raggiunto il limite, di non
tollerare piu niente e nessuno e
che tutto mi dia fastidio. Il
problema €& che non parlo, mi
tengo tutto dentro”?

Avere difficolta digestive
perdurante nel tempo, rende il
pasto un momento da affrontare
con preoccupazione. Cosa, come,
quando e anche con chi si mangia,
viene valutato in modo
minuzioso.

E facile intuire come questo possa
spalancare le porte anche
all’ansia, innescando un circolo
vizioso: piu ansia uguale piu
gastrite, piu gastrite uguale piu
ansia.

Allentare il controllo sugli eventi,
sulle situazioni ecc.. ci aiuta a
risolvere il problema.




Limitare il piu possibile, le
principali fonti di stress dalla
nostra vita, non solo quelle della
tavola, ma anche relazionali e
professionali, come insegna da
sempre la psicosomatica.

Si comincia eliminando le
“etichette” che ci mettiamo
addosso, ad esempio: “chiuso/a,
timido/a, introverso/a,
intollerante alle relazioni”.

Sono queste che ci condizionano.

Occorre smettere di controllare
cosa fanno gli altri, non
rimuginare sul passato, provare a
rilassarsi, a cedere, a trovare cio
che ci da piacere e ad accogliere
la vita per come €: questo € cio
che “chiede” la gastrite.

Un atteggiamento che giorno
dopo giorno ci aiutera a dire cio
che pensiamo, evitando di
ingoiarlo o tenerlo dentro.
L’attivita fisica sblocca lo stress e
1 pensieri ossessivi.



Gastrite e reflusso nascono
dall’eccesso di tensione e di
stress.

Per allentare questo stato che
chiude letteralmente 1la bocca
dello stomaco, svolgere regolare
attivita fisica aiuta.

Camminare a ritmo regolare,
correre, andare in bici, praticare
yoga ecc..sono tutte attivita che
allentano “la morsa dei pensieri’”:
ecco il primo passo da compiere
per liberarsi dell’accumulo e
trattenere solo cio che € davvero
essenziale per la propria vita.




Le emozioni che creano reflusso e
gastrite nervosa

Emozioni come rabbia e colpa,

risposte ansiose rispetto a
situazioni future, ruminazioni su
esperienze passate, sono “‘un

sentire e pensare’” molto presenti
in persone che soffrono di
gastrite o reflusso.

I sintomi parlano di bruciori e
infiammazioni come una
frustrazione wun’aggressivita non
espressa.

Pensiamo a quando siamo in ansia
e il respiro si fa frenetico,
assumiamo aria in eccesso per far
fronte agli eventi e contrastare la
sensazione di un evento che ci fa
paura o preoccupa.

Rabbia, colpa, ansia, se non gli
diamo spazio, inevitabilmente
saranno loro a farsi spazio dentro
di noi, nello stomaco, in attesa di
essere digerite, assimilate ed
espulse; proprio come il cibo che
non va giu e cerca in ogni modo
di tornare su.



Le interazioni tra stress psicofisico
e disturbi funzionali digestivi

Questi ultimi rappresentano una
famiglia di affezioni
disfunzionali molto frequenti
nella popolazione generale, causa
di morbilita e di costi
sociosanitari assai rilevanti, a
fronte di negativita negli esami di

laboratorio o anatomo -
morfologici.
Per tale ragione, 1 disturbi

funzionali digestivi sono spesso
considerati disturbi virtuali, cioe
presenti solo nella “testa” dei
pazienti, e pertanto sono
trascurati dalla maggior parte dei
gastroenterologi e dei medici di
medicina generale, con il
risultato di mantenere alta nel
paziente 1’espressione sintomatica
e la sofferenza, perpetuando
peraltro lo stress psicologico,
legato alla mancata comprensione
del disturbo.



I sintomi legati a disturbi non
strutturali o “funzionali”
costituiscono talvolta un vero e
proprio enigma clinico e spesso
rimangono senza una splegazione
chiara o una terapia efficace.

Tali sintomi sono fortemente
amplificati da fattori psichici e
socioculturali del paziente, pur in
presenza di un’obiettivita
completamente negativa e
conseguentemente di difficile
soluzione se non inquadrati da
diverse angolazioni e figure
professionali.

Si tratta cioé di disturbi dove i
sintomi riferiti dal paziente non
possono essere spiegati con 1
modelli medici tradizionali , ma
sono piu complessi essendo
generati dalla complessa
interazione di variabili
biologiche, psicologiche e fattori
sociali che incidono sul
“funzionamento” di un organo o
di un apparato.



I disturbi funzionali digestivi
sono definiti come disturbi
biopsicosociali legati a
un’alterazione o disregolazione
dell'asse cervello-intestino che
comporta alterazioni nella
percezione del dolore viscerale,
in alcune funzioni autonomiche.

Tale modello tiene in
considerazione da una parte la
correlazione tra fattori periferici
(intestinali) della sindrome
dell’intestino irritabile (IBS)
quali motilita e percezione
intestinale, e fattori centrali
come le esperienze traumatiche o
stressanti, frequentemente
riportate dai pazienti; e dall’altra,
la frequente comorbidita
psichiatrica dei pazienti con IBS,
in particolare riguardante ansia e
depressione E forse anche la
composizione del microbiota
intestinale.

Da Stress e disturbi da somatizzazione. Angelo
Compare, Enzo Grossi 2012



DUE
ESERCIZI
PRATICI

per le problematiche gastriche e
similari, questi esercizi possono
aitutare a contenere le stress e a
distaccarsi dai pensieri negativi




Pensieri come nuvole

| pensieri vanno e vengono nella nostra mente come nuvole in cielo.
Alcuni sono pil intensi di altri, alcuni impalpabili, o scuri, o leggeri. Forse qualcuno porta pioggia.
Scrivi i tuoi pensieri nelle nuvole e poi lasciali andare e venire come se fossero nuvole (pil 0 meno) passeggere.

¢
>
S

da MindACT 2017

10




Lasciare andare i pensieri

Scrivi all'interno dei palloncini tutti i pensieri di auto-critica su di te, le “etichette” che ti dai pili spesso nei momenti
difficili o che ti ripeti da piu tempo, per es: sono pigro, sono incapace, sono inadeguata, sono una persona ansiosa,
sONno grasso, sono brutta, non combino mai niente di buono, ecc...

Poi affacciati alla finestra, o esci di casa, chiudi gli occhi e lascia che i palloncini volino via, senza trattenerli.

da MindACT 2017




Alcune domande da porsi
e Cosa/ chi cerchi di evitare?

e« Con hai timore di parlare
“chiaramente”

e A chi non puoi dire la verita?
e Chi devi compiacere?

e A chi devi stare attento a dire
le cose?

e Chi ti impone cose che tu non
vorresti fare?

Pensa ad un evento stressante
della tua vita:

« Come questo evento puo darti
o portarti dei vantaggi?

e« Cosa hai imparato da questo
evento?

e Adesso sei piu consapevole dei
mezzi per contrastare questo
evento?




3 step per modificare il proprio
Mindset

1° riconosci che sei sotto stress,
non nasconderlo o cacciarlo

2° accettalo e comprendi che se
quell’evento ti crea stress &
probabile che per te sia
importante.

Cerca, connettiti se possibile con
quello che sta dietro lo stress..c’é
una motivazione?

3° usa l’energia che lo stress di
procura; non sprecare energia..
cosa puoi fare per occuparti
invece che per stressarti?




SCOPRIRE I TUOI
PUNTI DI FORZA

Perché e cosi importante
identificare i propri punti di
forza?

Perché la ricerca ci dice che chi
focalizza 1 propri punti di forza
aumenta la capacita di trovare
significati nel lavoro che svolge e
in cio che lo circonda.

Se identifichi e sviluppi 1 tuoi
punti di forza, aumenti la tua
competenza sul lavoro, la tua
bravura nelle relazioni, ecc..
diventa piu facile essere coinvolti
in quello che si sta facendo e
trovare nuovi significati.

IMPARA A CONOSCERTI

Se vuoi capire i tuoi punti di
forza, occorre prima di tutto che
impari a conoscerti meglio.
Durante questa settimana, tieni
un diario serale nel quale scrivi le
attivita che hai svolto durante la
giornata.



Giorno 1; 2; ecc..

Ora valuta da 1 a 5 le varie
attivita in base all’interesse e al
coinvolgimento che hai provato,
dove 1 ¢ pochissimo e 5 ¢
tantissimo.

Quali sono le attivita che piu ti
interessano e ti coinvolgono?

Da Mazzucchelli: corso sulla
gestione dello stress 2022




Mi chiamo Roberto Benis.

Sono uno psicologo, psicoterapeuta integrato in
formazione e psicologo dello sport.
Nel corso della mia formazione ho conseguito
alcune specializzazioni e frequentato vari master
tra cui quello in Valutazione multidimensionale
psicologica e Tecniche orientate al cambiamento,
e 2 master in Psicologia dello sport presso
I'universita di Torino e con Psymedisport.
Ho una formazione in Professional coaching, sono
terapista EMDR, Mindfulness e Pnei practitioner e
Master practitioner PNL.
Nell’ambito della Psicologia Energetica, possiedo
le certificazioni in EFT Integrata, Omega Healing,
Ager, Fast Reset e Kinesiologia Emozionale
Transgenerazionale.

Sono Osteopata BSc (Hons) (U.K.),
Massofisioterapista e sono specializzato in
kinesiologia applicata e in auricoloterapia.

Ho una laurea in Scienze Motorie, un diploma in
Scienze e Tecniche delle Attivita Fisiche e
Sportive (FRA) e un Dottorato di Ricerca in
Scienze dello Sport con diverse pubblicazioni
scientifiche. Sono autore di 3 libri.

Lavorando nello sport a vari livelli ho conseguito
negli anni anche una Certificazione in Strenght
and Conditioning Specialist (CSCS) NSCA-USA e le
qualifiche di preparatore fisico federale di basket
e volley, inoltre sono preparatore fisico e mentale
con qualifica federale per la Federazione di
Tennis (FIT) per la quale collaboro come docente
per i corsi indirizzati ai maestri e preparatori
fisici.



Nel corso degli anni ho maturato varie esperienze
che mi hanno portato ad intraprendere diversi
percorsi di studio e a relazionarmi con tante
persone in diversi situazioni e ambienti.

Durante la mia formazione ho acquisito
competenze nell’ambito della psicologia, della
osteopatia, terapie manuali, delle scienze motorie
e dell’insegnamento a tutti i livelli di istruzione.

Tutto questo mi ha portato ad essere un
professionista della salute con una formazione sia
scientifica che “sul campo”, lavorando con le
singole persone, con i gruppi e i team, con gli
adulti e con gli adolescenti e bambini di diverse
fasce di eta.



