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Premessa

Mi piace scrivere racconti, giocare con le parole ed esprimermi 
attraverso l’arte della scrittura. Spesso vengo ispirata da un’im-

magine, o da una foto, come in questo caso, intenta nella ricerca di 
un’icona adatta.

Grazie alla foto dell’artista che ha immortalato il suo piccolo cam-
mino, questa lumaca è divenuta protagonista.

La lumaca è un animale piccolo, fragile che ha bisogno di proteg-
gersi. Il suo guscio, un peso da supportare e allo stesso tempo una casa 
per ripararsi. 

Chi è affetto dalla Fibromialgia può ben capire come ci si sente a 
convivere con il proprio guscio, non sempre leggero. La Fibromialgia 
è una Sindrome complessa molto diffusa, ma al tempo stesso ancora 
non abbastanza considerata.

È la malattia che non si vede, di cui non si conosce origine, che 
non si può analizzare con apparecchiature medico scientifiche,e di 
cui il grado di dolore non è misurabile né dimostrabile. È la malattia 
“invisibile”, che non lascia segni esteriori ma che agisce in sordina, 
catturando energia e vitalità.

E proprio come una lumaca il fibromialgico trascina il suo “gu-
scio”, il suo corpo intrappolato in una muscolatura rigida e dolorante.

È la malattia che non ha percorsi curativi certi e ben definiti e decor-
si di guarigione ancora appurati dal tempo. E chi convive con il dolore 
cronico può comprendere la similitudine con l’andatura dell’animale 
in questione, che strisciando trascina la sua casa sempre e ovunque; 
un gravame che rende difficoltosa e pesante ogni azione, l’immobilità 
stessa e il sonno notturno. La lumaca però ha con sé un’arma potente 
con la quale proteggere il suo cammino: la sua bava, che diviene una 
appiccicosa scia trasparente.
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La sua secrezione è altamente protettiva e le permette di scivolare 
su qualsiasi tipo di suolo senza farsi male, persino su una lama taglien-
te e affilata. 

E attraverso questo piccolo capolavoro della natura questo mio 
testo vuol essere un invito a ricercare e riscoprire le proprie risorse 
interiori per camminare verso la guarigione.

La lumaca striscia lenta e non perde mai il contatto con il suolo, le 
sue caratteristiche sono la lentezza e la consapevolezza, queste sono le 
due qualità che potrete maturare attraverso questo percorso e il cam-
mino sarà per voi leggero e appagante.

Ognuno di noi può lasciare la sua preziosa scia, essa sarà traspa-
rente agli occhi di molti, ma visibile a coloro che percorrono lo stesso 
viaggio.



Introduzione

Questo manuale vuol essere un pratico e concreto aiuto per le per-
sone affette da Sindrome Fibromialgica, e per ogni tipologia di 

dolore acuto e cronico causato da infiammazione dei muscoli di arti e 
schiena, cefalea, dolori articolari post traumatici, dolori reumatici e di 
altro genere. Si presta anche a coloro che pur non avendo patologie 
vogliono sperimentare un percorso alla scoperta del benessere.

Per benessere s’intende un perfetto stato di salute psichica, emoti-
va, fisica ed energetica.

Le pratiche di questo libro non garantiscono la guarigione comple-
ta dalla Fibromialgia, malattia complessa e con decorsi diversi in ogni 
singolo caso, ma sono di certo un valido apporto nel percorso curativo 
e nel rendere completo l’approccio ad una malattia che ha effetti, non 
solo sul piano fisico (muscolare endocrino nervoso), ma anche sullo 
stato psicoemotivo. 

Il mio personale iter a mediazione corporea comprende un sistema 
di esercizi, posizioni e respirazioni derivanti da diverse discipline, di 
origine orientale ed occidentale.

Questo insieme selezionato di esercizi che chiameremo Tecniche 
psicocorporee, o Tecniche mente-corpo, sono costituite da pratiche 
che agiscono sul corpo e sulla mente in interazione. 

Si può ormai affermare che la cura del corpo non può essere disso-
ciata dalla cura della sfera psicoemotiva e questo tipo di approccio li 
comprende entrambi. 

L’intento di questo manuale inoltre è quello di predisporre chi leg-
ge ad un nuovo modo di vivere e interpretare la malattia o il disagio e 
di potenziare la capacità di percepirlo prima che degeneri.

Il percorso che il manuale propone parte dunque dall’aspetto so-
matico del dolore e dello squilibrio che lo genera, per arrivare ad una 
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consapevolezza più ampia e ad una ricerca della guarigione su più 
livelli. 

L’esperienza ventennale in queste discipline mi ha spinto a sele-
zionare determinati esercizi, così da produrre un valido programma 
composto da pratiche non stressanti e senza controindicazioni, ovvero 
senza eccessivi sforzi o distensioni muscolari.

Gli esercizi possono essere praticati anche da soli, in casa, a meno 
che non si abbiano particolari gravi patologie che comportino il sup-
porto di un insegnante o di un terapista.

La parte teorica di questo testo non approfondisce volutamente la 
Fibromialgia e le malattie ad essa correlate dal punto di vista medico, 
ma al contrario le tecniche e i diversi percorsi per stimolare la guari-
gione. Focalizzerete dunque già nella lettura la vostra attenzione sul 
benessere che potrete raggiungere, diminuendo via via le attenzioni 
che date alla malattia stessa.

Questo è un testo che vi permetterà di trovare la vostra persona-
lissima via d’uscita, verificate non senza spirito critico e scegliete ciò 
che fa per voi.



Parte I
Il percorso





1. La mia storia in breve

Lavorare su se stessi è la cosa migliore che si possa fare per gli altri.
Giovanna

Sono una Fibromialgica. La malattia si è manifestata intorno ai 23 
anni, in seguito ad un periodo di grande stress fisico e ad un epi-

sodio di Herpes Zoster che mi ha lasciato un dolore intrascapolare 
persistente. Nel corso degli anni è peggiorato in una serie di sintomi 
che hanno reso difficile ogni mia attività.

In quegli anni mi preparavo per prendere la Laurea in Scienze Mo-
torie e dovevo affrontare una serie di esami pratici con continue e 
ripetute sollecitazioni fisiche. Imputavo infatti il mio malessere all’ec-
cessivo stress. Anche quando successivamente sono passata all’inse-
gnamento in palestra, le continue contratture muscolari e la rigidità 
dolorosa al dorso rendevano difficoltoso il mio lavoro, malgrado la 
mia giovane età. 

Ho iniziato allora a ricercare e a sperimentare tutto ciò che di alter-
nativo allo sport potesse farmi ritrovare il benessere. Nulla sembrava 
porre rimedio al dolore, alla rigidità, alla stanchezza eccessiva, malgra-
do avessi interrotto l’attività fisica tradizionale, che relegavo al nuoto.

Negli anni ’90 non si parlava ancora di Fibromialgia, l’informazio-
ne non era come oggi a portata di clic e mi sono ritrovata a combattere 
contro qualcosa di non identificato.

Spesi tempo e soldi in inutili visite specialistiche, esami radiologici, 
analisi e in sedute e massaggi di vario genere che mi riportavano ogni 
volta da punto a capo. 

Medici ed operatori, non conoscendo la causa dei miei dolori (che 
a quel tempo erano limitati alla schiena) dispensavano cure e consigli 
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diversi, tentavano persino di scovare le cause senza venirne a capo. 
Ogni nuova cura o alternativa mi dava nuove speranze di guarigione 
e rinnovata fiducia, mentre non facevo che disperdermi nel vano ten-
tativo di trovare una soluzione o un responso che non arrivava mai.

E questa è la storia di tutte le persone che, come me, hanno fatto 
i conti con una malattia invisibile per tanti troppi anni. Leggo ogni 
giorno storie identiche alle mie, di persone che da anni combattono 
per essere prese in considerazione e che, ancor più zelanti di me, han-
no seguito percorsi farmacologici pesanti senza grandi risultati. Dopo 
una decina d’anni io smisi di cercare aiuti esterni.

Cominciai ad approfondire lo studio delle discipline psicocorpo-
ree, trovando dapprima giovamento nella bioenergetica, e nella co-
siddetta “antiginnastica”. Negli anni ho alimentato la ricerca parte-
cipando a corsi, leggendo libri, studiando e sperimentando su di me 
gli esercizi. Naturalmente era diventata per me una passione e le mie 
letture preferite erano per lo più saggi e testi sulla conoscenza di de-
terminate tecniche e sulla loro origine. Queste discipline sono state 
nel tempo la mia personale cura e protezione dalla Fibromialgia e, se 
per lunghi periodi smettevo di praticarle, la malattia degenerava con 
dolori sempre più acuti e con picchi che mi costringevano a lunghi 
periodi di riposo. 

Ho sperimentato tante discipline e in tutte trovavo una linea comu-
ne, un filo conduttore, quel filo magico e invisibile che mi ha condotto 
fin qui alla stesura di questo libro.

Negli anni le ho praticate in modo discontinuo, poiché tra il lavo-
ro e la famiglia, il tempo era ben poco, e inoltre il mio approccio era 
diverso.

Era più un accanimento verso un voler stare bene a tutti i costi, 
un ostinazione a combattere contro qualcosa di cui non conoscevo le 
cause e che consideravo come un male da debellare. Ciò mi rendeva 
irrequieta e incostante e il mio modo di affrontare determinati esercizi 
era impaziente e non del tutto efficace. 

Non avevo le armi della consapevolezza, non sapevo fermarmi e 
ascoltare davvero il mio corpo. Le tecniche erano giuste, ero io a do-
ver cambiare atteggiamento. 
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Sono cresciuta anche attraverso lo sport e questo mi dava l’osti-
nazione a voler raggiungere traguardi, la disciplina e la ricerca del 
movimento perfetto attraverso la ripetizione e l’esercizio. Devo molto 
allo sport perché ha maturato in me una grande forza di volontà, ma 
facevo fatica a cambiare il mio modo di affrontare le tecniche e di con-
seguenza le mie attività quotidiane. Facevo tutto con sforzo eccessivo 
e il risultato era una stanchezza costante.

La caratteristica di chi soffre di Fibromialgia infatti è la rigidità e 
una tensione muscolare continua, lo sforzo genera contrazione e la 
contrazione eccessiva genera dolore e conseguente immobilità. 

Quindi si entra in un circolo vizioso che porta a rinunciare al mo-
vimento e a selezionare sempre più le azioni da compiere, relegandole 
al lavoro e a tutto ciò che ci compete nel raggio delle proprie respon-
sabilità.

Se partecipavo a lezioni di gruppo in palestra, notavo la differenza 
tra me e i miei compagni, tra il loro ritrovato benessere e il mio males-
sere e malgrado la mia innata elasticità e la mia capacità di raggiungere 
determinate posizioni, ciò mi portava a dover rinunciare. 

Ed era così per tutti i corsi che frequentavo, sentivo che potevo 
trarre giovamento, ma arrivava un momento in cui un muro invalica-
bile si ergeva di fronte a me. 

Il lavoro individuale invece mi portava a misurare gli esercizi e a 
calibrare la difficoltà, il ritmo e la quantità che potevo al momento 
sopportare.

È per questo che ho messo a punto questo manuale, perché lavo-
rare da soli con questo tipo di discipline è molto più proficuo, ci si 
proietta con più facilità dentro il proprio corpo e ci si mette in ascolto.

In realtà il fibromialgico, quando non è ancora in uno stadio avan-
zato, può fare tutte le cose che fanno le persone sane, ma con molta 
più fatica. La malattia infatti è chiamata invisibile, non solo per la 
tipologia della diagnosi, ma anche perché dal di fuori non si vede e il 
più delle volte nemmeno la persona stessa sa di averla. 

Essere invece consapevoli di ciò che si ha rende tutto più chiaro 
e ci permette di lavorare in maniera mirata. Il riconoscimento della 
malattia mi ha infatti permesso di completare la costruzione del mio 
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puzzle. La conoscenza è divenuta il mio pezzo mancante. Solo all’età 
di 40 anni, grazie all’informazione virtuale, ho riconosciuto la mia sin-
tomatologia e mi sono decisa ad andare da un reumatologo che potes-
se diagnosticare la malattia che ero già certa di avere.

“Fibromialgia Primaria Conclamata”, avevo il responso, tre chiare 
belle parole scandite su un foglio bianco. Un trofeo da esibire. Un 
traguardo per me.

Può sembrare un paradosso ma, dall’incontro con il mio medico, 
Primario di reumatologia, sono uscita felice e gongolante. Quelle tre 
parole risuonavano in me come un mantra benefico. Potevo dare un 
nome a quella complessa e pesante armatura che mi portavo addosso 
da anni. Potevo smettere di lottare contro i mulini a vento dell’incom-
prensione.

Potevo riconoscermi in quello che oggettivamente avevo.
Il mio atteggiamento nei confronti della malattia da quel giorno è 

cambiato radicalmente, ho rifiutato la cura farmacologica prescrittami 
e ho iniziato un intenso e costante cammino di autoguarigione. Ho ri-
percorso gli anni passati come in un film, ho messo a fuoco tutti i miei 
vani tentativi, le frustrazioni, e la dispersione di energie nel tentare 
aiuti esterni e nello sforzo di raggiungere il benessere.

Attraverso la conoscenza della Sindrome che ha finalmente con-
centrato una sintomatologia complessa e svariata in un unico fatto-
re, ho imparato a lasciar andare lo sforzo e la lotta per lasciar spazio 
all’accettazione e al vero benessere. E affinché queste pratiche siano 
efficaci questo atteggiamento mentale è essenziale.

Ora posso affermare di stare bene, un bene che va oltre il piano fisi-
co, che investe la totalità il mio essere. La costanza, la fiducia ritrovata, 
l’esercizio e il giusto atteggiamento mi hanno condotto in poco tempo 
a raggiungere traguardi inaspettati. Ora più che mai posso confermare 
che dall’accettazione e dalla ricerca nasce sempre qualcosa di buono 
e che al contrario dal vittimismo nasce chiusura, ostinazione e immo-
bilità. L’accettazione di ciò che non si può cambiare porta maggiore 
serenità e capacità di ricercare nuovi modi di essere, nuove visuali, 
nuove vie d’uscita.
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La parola peggiore per un fibromialgico, è immobilità, il dolore 
crea pesantezza e fatica di vivere e riduce sempre più la volontà di 
muoversi. L’immobilità fisica e di riflesso anche mentale, può portare 
in alcuni casi anche alla depressione. 

È per questo che il percorso di cui vi parlo in questo libro non può 
essere relegato solo a questi determinati esercizi, ma ad un lavoro a 
tutto tondo su se stessi. Nella parte finale del testo troverete infatti 
alcune delle tecniche di auto guarigione che hanno arricchito la mia 
personale ricerca, per chi vorrà approfondire.

Ad oggi per la cura della Fibromialgia non vi è ancora nulla di cer-
to, ogni singolo caso è a sé e anche gli effetti dei farmaci e delle terapie 
naturali sono diversi da un soggetto all’altro, ma una certezza è che 
l’immobilità fisica è deleteria.

A distanza di tre anni guardo ora la mia scatola dei farmaci, anni fa 
il coperchio non si chiudeva, ora è semivuota e contiene una vecchia 
scatola di aspirine scadute accanto alle garze e all’ olio balsamico. 

Non ho più utilizzato farmaci di nessun genere.
Forse perché la mia salute è migliorata? O perché ho scoperto la 

mia capacità di reagire al malessere? Io penso tutte e due le cose.
Non sono contraria ai farmaci, anzi in molti casi sono un valido 

aiuto, ma condanno l’uso smodato di essi. Sono convinta che abbiamo 
in noi un gran potenziale, quello di auto curarci. Il nostro corpo è una 
macchina perfetta e complessa con grandi capacità di autorigenerarsi, 
dovremmo dargli maggiori possibilità. 

Io personalmente mi sono presa la responsabilità piena di ciò che 
vivo e che sento e di tutto ciò che mi accade, grazie alla sinergia di 
queste pratiche corporee, la respirazione e la meditazione, oltre che a 
un rinnovato stile di vita

Questa è la mia personale scia trasparente che se affronterete con la 
pazienza tenace di una lumaca diverrà preziosa anche per voi.

Vi auguro un buon viaggio alla scoperta di voi stessi.


