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Gentile lettrice e gentile lettore,

sono felice di potervi introdurre a una terapia della medicina tradizionale cinese che ancora oggi è conosciuta da pochi in Italia ma sta prendendo sempre più piede. Io l’ho conosciuta anni fa mentre vivevo in Cina: da allora non mi ha mai abbandonata.

Questo libro è nato in seguito a un fatto per me curioso. Mia madre aveva acquistato un raschietto e un rullo di giada. Mi sembrava strano che potesse comprarli, mi chiedevo come potesse conoscere il gua sha, una terapia usata frequentemente in Cina ma non molto nota in occidente. Conoscendo mia madre e sapendo che non poteva essersi improvvisamente interessata dal nulla all’antico massaggio tradizionale cinese decisi di indagare.

Aveva comprato online quel set dopo aver visto decantare le virtù del gua sha su un noto social network. Scoprii così come ne parlassero vari siti, negozi online e social network. Rimasi colpita dall’alto numero di articoli, video e oggetti in vendita inerenti al gua sha, eppure sentivo che mancava qualcosa.

Al gua sha mi ero avvicinata anni prima e avevo avuto modo di provarlo in Cina presso dei centri massaggi locali: lì mi ero fatta raccontare tutto quello che c’era da sapere su questa terapia. Inoltre lessi articoli e libri specializzati per saperne ancora di più.

Vedevo nel gua sha del potenziale eccellente per la mia salute e sebbene avessi provato altre terapie della medicina tradizionale cinese, come il tui na​[1] o la coppettazione, tornavo sempre al gua sha quando avevo bisogno di rilassarmi o distendere lo stress. Lo trovavo comodo, semplice e intuitivo. Non c’era bisogno di molto: giusto uno strumento e dell’olio per farlo scorrere sulla pelle. Potevo farlo da seduta o in piedi, mentre ripensavo alla mia giornata o ascoltavo la musica. Mi passavo lo strumento su viso, collo, spalle, braccia, fianchi, gambe, premevo a fondo quando lo passavo in alcuni punti come le piante dei piedi e andavo in un centro apposito quando avevo bisogno di mani esperte che curassero la parte della schiena.

Il gua sha per me ha rappresentato una via di fuga dai malesseri che mi portavo dietro in quel periodo e un eccellente modo per rassodare diverse parti del corpo. Ero consapevole dell’importanza racchiusa in un semplice piccolo strumento, che mi sono portata dietro dalla Cina quando tornai in Italia. I centri specializzati nel nostro paese non sono molti quindi dovetti spesso ricorrere al fai da te, ma il gua sha non mi abbandonò mai.

Per tutti questi motivi, quando scoprii il set per gua sha di mia madre rimasi stupita da come questa terapia veniva venduta su internet. Le informazioni date erano abbastanza corrette ma superficiali: non si dava abbastanza peso a ciò che il gua sha rappresenta, mentre i libri in italiano erano quasi inesistenti. Capii che dovevo raccontare agli italiani la verità sul massaggio cinese.

Il gua sha si inserisce all’interno del massaggio tradizionale cinese, uno dei massaggi più antichi di cui si abbia conoscenza, le cui origini si perdono nell’antichità. Nel massaggio cinese si punta a portare la persona a uno stato di coscienza più rilassato, più morbido. In questo stato si può venire a contatto con tensioni e blocchi energetici che potrebbero diventare mal di testa e mal di schiena o gli stati di ansia e di insonnia che ci assillano.

Grazie agli antichi insegnamenti del massaggio cinese si può trovare sia un immediato sollievo nei casi di alterazioni fisiche acute ma anche un percorso di crescita personale. Infatti ci si può conoscere individualmente, si può ripristinare l’equilibrio interiore e stabilire relazioni profonde con sé stessi.

I trattamenti portano rilassatezza e calma immediate per il fisico e per la mente, ma hanno anche un grande vantaggio a lungo termine perché restituiscono energia e vitalità nei giorni successivi. La nostra energia viene attivata per mezzo del massaggio cinese attraverso una serie di pressioni, lievi massaggi, stimolazioni e movimenti.

Oggi non si può certo dire che il gua sha sia popolare, ma se ne parla molto di più rispetto al passato. Qualcuno potrebbe considerarlo una moda passeggera, ma si tratta di un’ottima terapia naturale da mettere in pratica quotidianamente con poco sforzo. Per quanto riguarda invece la medicina cinese possiamo affermare che oggi è accettata in molti paesi​[2] e anche nella nostra medicina si inizia ad affiancarla sempre più rispetto a quanto avveniva in passato. Si pensi per esempio a tecniche di riabilitazione o terapie di fisioterapia che strizzano l’occhio a pratiche giunte dall’oriente, ma anche al massaggio tui na o all’agopuntura.

Non si può esulare il massaggio tradizionale cinese dalla medicina cinese. Il medico di medicina cinese osserva molto, interroga il paziente, interpreta quanto gli viene detto. Si tratta di una medicina energetica, che non riguarda solo il lato meccanico o anatomico ma guarda alle energie degli organi e alle funzioni del corpo.

Va detto che risulta molto difficile comprovare i risultati della medicina cinese, non perché non ci siano o siano sbandierati con troppa leggerezza, ma perché è una medicina che si basa molto sui singoli individui e su specifici malesseri, quindi i trattamenti sono mirati e valorizzano l’individualità. La medicina tradizionale ha una grande parte di personalizzazione e può tornare utile a ognuno di noi a seconda di cosa si cerca.

Non dimentichiamoci poi che è preventiva: possiamo essere in perfetta salute e utilizzarla comunque per garantirci il miglior benessere possibile. Il massaggio cinese è un coadiuvante e supporta il paziente nel mantenimento della salute. Si può appunto notare la sua relazione con la medicina preventiva. Sebbene possano sembrare pratiche del tutto legate alla cultura e al pensiero cinese sono in realtà trasversali. Il complesso delle diverse terapie che vengono in nostro soccorso è come una grande rete dentro la quale tutto è collegato e c’è posto anche per la medicina cinese.

Chiariamo che la medicina cinese può essere un affiancamento, non una sostituzione della medicina tradizionale, e smorziamo sul nascere eventuali contestazioni. Se una persona, basandosi su prove scientifiche e su consigli di specialisti vuole usarla, lo può fare affiancando e testando in prima persona gli eventuali benefici.

Se si prendono in considerazione le tesi dei detrattori c’è chi rimarca l’effetto placebo della medicina cinese, vero motivo per cui funzionerebbe. Non è questo il luogo per fare una levata di scudi in difesa della medicina cinese, lasciatemi solo dire che se anche ci fosse l’effetto placebo e questo porta a dei risultati allora ben venga l’effetto placebo. Se non ci si sente a proprio agio o non si è convinti si può sempre optare per la medicina tradizionale senza altri supporti. La scelta sta a ognuno di noi, senza costrizioni esterne.

La medicina cinese va a scovare l’origine dei malesseri ma non ci si deve stupire: questo viene fatto anche in altri ambiti della medicina e si è scoperto come dolori concentrati in diversi punti del corpo derivano in realtà da altre zone dell’organismo. Si pensi per esempio alla funzione del microbiota intestinale che influenza tutto il nostro benessere: è un protagonista fondamentale del buon funzionamento dell’organismo eppure anche questo caro amico è stato portato sotto i riflettori solo di recente. Quando si parla di legami e correlazioni tra diverse componenti dell’organismo è quasi naturale pensare ai cinesi, che già nell’antichità trovarono le connessioni di tutti i punti del corpo attraverso i meridiani ed è su questo che si fondano molte terapie della medicina cinese, come l’agopuntura o la riflessologia plantare, ma anche il nostro gua sha.

La maggior parte dei volumi disponibili online su questa materia si limita a introdurre in maniera abbastanza semplice il gua sha per poi dedicare il resto del contenuto alle tecniche, il tutto condensato in poche pagine. Io credo ci sia bisogno di una maggiore comprensione della materia, cercando di capire i motivi che portano verso una scelta consapevole, frutto di un bisogno del nostro corpo e non dettata da mode del momento.

Il volume è diviso in quattro parti. La prima parte è un racconto in prima persona, una narrazione della mia vita in Cina e dell’incontro avuto con il massaggio tradizionale cinese. Nella seconda parte del volume parlo invece in dettaglio di cosa sia il gua sha, degli strumenti da usare e delle attenzioni da avere durante il trattamento. Nella terza parte mi soffermo sui movimenti divisi per zone del corpo, partendo dal gua sha facciale e coprendo ogni area su cui si può intervenire attraverso la terapia, dalla testa ai piedi.

Mostro i movimenti da effettuare con relative illustrazioni di supporto con indicazioni su come usare lo strumento e quanta pressione dare. Infine la parte conclusiva riporta una serie di consigli e accorgimenti per rendere l’esperienza del gua sha unica e fruttuosa: tutto parte da noi stessi e attraverso delle sane abitudini possiamo cambiare la nostra vita e migliorare il benessere dell’organismo.

Desidero che il libro sia per voi una risorsa nel vostro approccio al gua sha e possa costituire una guida a cui tornare e su cui fare affidamento con il passare del tempo. Vi lascio ora alla lettura del volume facendovi i migliori auguri per la vostra strada verso una maggiore consapevolezza del massaggio tradizionale cinese e un miglior benessere che non vi abbandoni mai!
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Quanto segue è un resoconto fedele della mia avventura cinese, prima da studentessa e poi da lavoratrice in terra straniera. La mia curiosità di diciottenne verso una cultura e una lingua distante da noi mi ha portato in Oriente, eppure ognuno di noi può allargare i propri confini anche senza lasciare il luogo in cui si trova. Se stai leggendo questo volume tu stesso ne sei un esempio. Il gua sha e le sue implicazioni ti faranno scoprire un nuovo modo di leggere i segnali mandati dal tuo corpo e ti permetteranno di intervenire in maniera preventiva per il benessere dell’organismo.

Ovviamente se volete saltare la prima parte e andare direttamente ai contenuti sentitevi liberi di farlo! Consideratelo un bonus aggiuntivo!
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Guardavo con attenzione quel suo movimento dall’alto verso il basso e viceversa. Con la mano si spostava in vari punti con cadenza non sempre uguale eppure era come se sapesse esattamente cosa stava facendo, aveva una precisa conoscenza del suo corpo e delle sensazioni che trasmetteva.

Il movimento di quello strano strumento che non sembrava essere altro che un pezzo di pietra liscia mi incuriosiva. Ridevo pensando a quanto mi diceva, sogghignavo dall’alto della mia arroganza culturale che vedeva in quella pratica qualcosa di strano e tribale.

«Dovresti provarlo» mi disse.

La guardai con gli occhi sgranati. “Non mi farei mai grattare la pelle da quella cosa, non avvicinarti!”, pensai tra me e me.

Me ne stavo al tavolo del soggiorno davanti al computer mentre lei, seduta sul divano con un piccolo specchio appoggiato sul tavolinetto di fronte, si passava quell’oggetto nero lucido lungo il collo, su e giù tra l’orecchio e la spalla. Continuai a fare le mie cose senza curarmi troppo di quanto stesse facendo. Io italiana e lei cinese, avevamo differenti origini familiari e soprattutto culturali: non sarebbe stata la prima volta che praticava qualcosa che ai miei occhi risultava strano.

Quella tecnica, che secondo lei serviva a rilassare il corpo e alleviare lo stress, era infatti solo l’ultima di tutta una serie di diverse usanze e pratiche che le avevo visto mettere in pratica durante la nostra convivenza da coinquiline.

Prendiamo come esempio il cibo: lei apprezzava la cucina italiana ma di certo non poteva rinunciare a quella cinese. I suoi cibi preferiti restavano comunque noodle in brodo o l’hot pot​[3], che mi portava immancabilmente a mangiare per quanto non fossi una fan di tali pietanze.

Mi trovavo spesso a parlare con i miei connazionali, ai cui commenti ora penso con tenerezza, e a condividere le loro osservazioni su come i cinesi potessero mangiare certe cose, in particolare pietanze dall’odore forte e pungente a colazione. Era una cosa inconcepibile per me, arrivata in Cina con la consuetudine di una colazione dolce a base di cornetto e cappuccino. Mai e poi mai avrei mangiato ravioli fritti o zuppette piccanti appena alzata. Allo stesso modo mi dissi che mai e poi mai mi sarei sottoposta a quella bizzarra pratica con cui la mia coinquilina si grattava la pelle con oggetti che sembravano sassi piatti o, peggio ancora, con coperchi di vasetti e cucchiai in plastica.

Quello che non compresi, e che impiegai anni a capire, era la necessità naturale che una certa tipologia di alimenti o determinate scelte nutritive e terapeutiche rappresentavano per la popolazione cinese.

Il problema nella mia testa, e nella testa di tanti altri miei connazionali, era l’accettare la dura realtà che la cucina del Bel Paese non fosse la più apprezzata e riconosciuta come ci veniva detto di continuo. Nemmeno la cultura italiana sembrava in fin dei conti avere tanta importanza in Cina. Potevano esserci locali italiani o di cucina internazionale che avevano successo ma se si andava alla conta di quanti fossero rispetto al totale dei ristoranti presenti in una determinata città la proporzione era presto fatta. Nell’intera Cina contavano poco le buone prestazioni di alcuni ristoratori italiani su una città come Shanghai che aveva milioni di abitanti e decine di migliaia di opzioni per mangiare fuori.

Non si può dire che noi italiani non fossimo amati, ma era più un concetto di ammirazione verso gli stranieri in generale. Se si andava a scavare un po’ e parlare con i locali non è che l’Italia, al di fuori delle solite quattro cose, fosse poi così conosciuta.

Si tornava al problema che io, da italiana e ancora poco aperta mentalmente, non avevo compreso: gli abitanti della nazione che mi stava ospitando preferivano la cucina propria e quelle simili per il semplice fatto che fin da piccoli erano stati cresciuti e svezzati con un certo tipo di abitudini culinarie. Punto e basta. Ovviamente non è questo il luogo per discutere se la cucina italiana sia la più buona, sana e variegata, di quanto sia valida in termini di salute la dieta mediterranea, né dell’importanza della nostra cultura nel mondo. Quello su cui voglio mettere l’accento è di come si tenda a escludere a priori opzioni diverse dalle proprie.

Le abitudini culturali e sociali seguono lo stesso principio. Io stessa, vivendo in Cina per parecchi anni, sono rimasta fedele alle mie ricette e ai cibi italiani, facevo la spesa da rivenditori internazionali e cercavo online i prodotti importati che mi piacevano per cucinare italiano, oltre a uscire spesso con altri connazionali. Spesso ci scappava la cena cinese o la pausa pranzo in qualche posticino locale, ma di base la mia alimentazione restava sempre quella con cui ero cresciuta.

Si badi bene che la stessa reazione l’avevo dai cinesi, che curiosi verso di me quando mi vedevano mangiare con loro al ristorante chiedevano molto fieramente se mi piacesse la cucina cinese. Quando io dicevo con onestà che l’adoravo, si riempivano di gioia ed erano orgogliosi che la loro tradizione culinaria fosse d’altronde la migliore. Vi era appunto un’implicita convinzione dettata dalle usanze e dal contesto in cui vivevano. Moltissime cose sono relative e cambiando il punto di vista o considerando altri fattori si può rendersi conto di quanto certe sicurezze siano un po’ meno stabili e fondate. Questo vale anche per le terapie e lo stile di vita che adottiamo per raggiungere un migliore benessere dell’organismo.

Sembrerà che questa metafora del cibo e della cultura non c’entri nulla con l’argomento del libro eppure mi è servita per giungere a una riflessione. Siamo troppo spesso intrappolati in alcuni preconcetti e abitudini consolidate che diamo per scontati vari aspetti della nostra vita. Disdegniamo o non consideriamo per nulla variazioni su certi di modi di fare, di vivere, di goderci la quotidianità e di prenderci cura di noi. Spesso si legge di come viaggiare apra la mente, di come leggere e studiare siano utili per farci conoscere, riflettere e apprendere di più. Per me l’esperienza cinese è stata illuminante e mi ha aperto un mondo sconosciuto: ha buttato giù le mie certezze, mi ha reso più umile e accogliente (ero straniera in un paese che mi ospitava), allo stesso tempo mi ha fatto scoprire usi, pratiche, modi di vivere che potevano essere integrati all’interno della mia vita. Metodologie che mai avrei pensato esistessero e che appena conosciute mi sembravano strane, stupide e prive di senso. Il gua sha era una di queste e ve ne voglio parlare.
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La città in cui abitavo e in generale tutta la Cina sono piene di centri massaggi, inclusi posti un po’ dubbi la cui facciata di centro massaggi può nascondere luoghi per soddisfare piaceri maschili, ma questi ultimi non ci interessano. In molti di essi vengono praticate varie metodologie di massaggi e trattamenti, come il tui na, la coppettazione (o cupping) e il gua sha.

Perché milioni di persone utilizzano e si avvalgono di queste terapie? Cosa c’è dietro? Funzionano? Queste erano le domande che mi ponevo e di cui cercavo la risposta. In una società frenetica e sempre alla ricerca di un maggiore benessere e sviluppo, come quella cinese dell’inizio del XXI secolo, quali benefici possono portare a chi ne fa uso? Mi sono avvicinata a tutto questo e l’ho sperimentato di persona. In particolare ho imparato e approfondito una di queste terapie, il gua sha appunto, grazie alla mia coinquilina.

Definire Naoko (soprannome giapponese che si era data​[4]) come una semplice ragazza cinese che utilizzava tali tecniche sarebbe superficiale. Di origine taiwanese​[5], aveva un profondo e genuino interesse verso queste pratiche terapeutiche: aveva studiato l’arte dei massaggi ed era fortunata ad avere una persona speciale che le aveva trasmesso alcuni di questi segreti. Naoko infatti era cresciuta in famiglia con la consapevolezza che, ricorrendo a dei rimedi particolari, si potevano curare e alleviare determinate patologie. Ci tengo fin da subito a dire che non era assolutamente una fanatica delle medicine alternative, né era contro la medicina occidentale, ma sapeva abbinare le giuste tecniche al momento del bisogno per andare ad alleviare quei dolori quotidiani e cronici che la infastidivano e a risolvere così certe patologie più leggere.

Lì dove lei non arrivava con le sue mani si spingevano dei professionisti, come i massaggiatori e gli esperti della tecnica del “grattare”, il gua sha.

Ben lontana dalle mode che si sono affermate negli ultimi anni tra le star mondiali, Naoko era una sincera utilizzatrice e sostenitrice del gua sha per una semplice questione culturale e di abitudine. In famiglia usavano il gua sha, le sue amiche e conoscenti lo utilizzavano, poteva discuterne con i colleghi come noi parleremmo tranquillamente di andare dal parrucchiere a farci un determinato trattamento ai capelli. Il gua sha per lei non era un vezzo o qualcosa di nuovo da provare, era semplicemente una tecnica che era sempre esistita e aveva fatto parte della sua vita.

Mi sento molto fortunata ad avere incontrato Naoko, che mi ha introdotta a questo mondo ed è riuscita ad abbattere le mie reticenze. Se avessi avuto una coinquilina diversa o fossi stata in compagnia costante di altri occidentali o italiani difficilmente avrei potuto comprendere questa terapia della medicina tradizionale cinese e non sarei qui a scrivere questo libro. Per questo le sarò per sempre grata.

Tornando oggi con la mente alla scena iniziale, mentre guardavo Naoko che si passava un piccolo pezzo di pietra liscia sul collo, mi rivedo mentre scuoto la testa e rido. Eppure eccomi qui, a scrivere questo volume, nato dall’esigenza di voler fare chiarezza e portare la mia personale esperienza del gua sha.
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