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A tutti coloro che sanno amare, 

			a chi è ancora in grado di dare e ricevere 

			con il giusto equilibrio, 

			a chi non sa cosa vuol dire 

			perché non gli è stato insegnato. 

			A tutti coloro che avranno la forza 

			di scendere in strada per abbracciare 

			e farsi abbracciare.

			Nei miei ricordi sei sempre lì, 

			con le tue braccia che mi stringi forte al tuo petto 

			e mi avvolgi; non è una morsa o qualcosa di soffocante, 

			no, è un posto sicuro, 

			come si può immaginare quello di un focolare, 

			la nostra casa. 

			Quella immaginaria. 

			Quella in cui non saremmo mai assieme.

				Eppure, me lo avevi detto che non ci saremmo più visti;

			quella è stata l’unica volta che sono stata in un abbraccio così bello, ma tu sei riuscito a non averne più bisogno. Allora, mi domando, possiamo smettere di abbracciarci? Possiamo farne anche a meno?

			Eppure, tra le diverse forme di contatto che esistono l’abbraccio è una forma molto speciale che può giungere a contribuire, in maniera significativa, al miglioramento della salute. Allora, quanti effetti benefici si perdono nel momento in cui ce ne priviamo? 

			


Prefazione

			PERCHÉ L’ABBRACCIO 


			“Ciao. Mi chiamo Stone. Vuoi un abbraccio?”. 

			Sandy ha esitato un attimo, poi ha risposto: “Certo”. 

			Così ci siamo abbracciati forte come se fossimo vecchi amici che si ricongiungevano dopo una lunga separazione.

			Fu un abbraccio potente e ristoratore: il nostro legame, per quanto breve, fu profondamente significativo. Non chiesi mai a Sandy cosa ne pensasse; in realtà, non lo rividi mai più. Non so se avessi intuito che stesse silenziosamente chiedendo un abbraccio o se uno di noi due ne avesse bisogno. Qualunque fosse il motivo, il risultato fu trasformativo, almeno per me.

			Dr. Stone Kraushaar, James Twyman

			Hug Therapy: A 21-Day Journey to Embracing Yourself, Your Life, and Everyone Around You

			
	Perché l’abbraccio? Perché parlare di questo gesto?

			L’idea mi è venuta in seguito a un ricordo rimasto intrappolato negli anni. 

			Una cara persona che era venuta a trovarmi, prima di andare via – e senza nessun preavviso – mi ha stretto fortissimo fra le sue braccia. Certamente si è trattato di un gesto che avrà compiuto in maniera automatica e senza pensarci, ma per me ha rappresentato qualcosa del tutto diverso e che mi ha tenuta ancorata fuori dalla realtà, in un mondo altro, il mio. 

			Sono passati gli anni da quell’incontro e quell’immagine, con tutte le sensazioni avvertite da tale esperienza, hanno continuato a tenermi legata a lui. Il pensiero di quell’immagine e l’angoscia al pensiero di non poterla rivivere, e alla paura di non riviverla con nessuno, hanno accompagnato la mia quotidianità con una morsa stretta. 

			Allora ho pensato che, se quello fosse stato un gesto così forte da sopravvivere ad anni, ad altre amicizie, ad altri amori, allora forse merita qualcosa di più…

				Quello dell’abbraccio è un gesto che oggi manca nelle nostre vite. 

			Lo abbiamo compreso nel periodo terribile che abbiamo vissuto con l’epidemia di COVID-19. Ci mancava eppure abbiamo imparato a farne a meno, anche se in cuor nostro, e inconsciamente da qualche parte del nostro Es, sappiamo di quanto sia importante, ma silenziosamente lo abbiamo accantonato senza sbattere i piedi, senza fare capricci, ma semplicemente ci siamo convinti di poter vivere senza necessariamente la sua presenza. 

			Così siamo ripartiti – o continuando come sempre – girando la faccia e facendo finta che non sia mai esistita.

			A pensarci, certamente sarà passato tantissimo tempo dall’ultima volta che ho abbracciato qualcuno, e riflettendo, mi rendo conto che risale proprio a questo episodio. Senza avere avuto inoltre mai il coraggio di avvicinarmi a uno sconosciuto, o sconosciuta, chiedendo se avessero bisogno di un abbraccio o di chiedere “la posso abbracciare?”

			Chi lo farebbe oggi. Nei nostri tempi ti guarderebbero straniti e dopo un po’ ti consiglierebbero un buon medico.

			Per noi è più facile capire di morte, guerre o odio. Molto più semplice…

			Eppure, ci dicono le diverse ricerche e gli esperimenti condotti socialmente che, se noi avessimo il coraggio di compiere questo atto a dir poco coraggioso, potremmo notare che le persone, certamente un buon numero di esse, dopo uno sconcerto

			
			
			
			
			
			


Conclusione

			21 GENNAIO: GIORNATA DELL’ABBRACCIO




				Siamo riusciti a vedere come l’atto dell’abbraccio sia in grado di portare benefici non solo fisici, ma anche emotivi e psicologici, con la potenza di combattere solitudine, stress e tristezza. 

			Tutti gli anni, il 21 gennaio, in diversi paesi del mondo ricorre La Giornata dell’Abbraccio per poter sostenere e diffondere gli effetti benefici e, di conseguenza, l’importanza di continuare ad abbracciarci. 

			National Hugging Day, che spesso viene abbreviata in Hug Day è stata celebrata per la prima volta nel 1986 in Michigan come giornata nazionale da un’idea del reverendo Kevin Zaborney, diffondendosi poi in breve tempo in altri luoghi, anche oltre i suoi confini di nascita, assumendo la veste di una festa internazionale e oggi celebrata in tutto il mondo (in Canada, in Brasile, in Australia, in India, in Russia, nel Regno Unito e in diversi paesi europei, tra cui l’Italia, la Germania e l’Irlanda e nel 2023 è stata promossa a Shanghai, in Cina, come esempi appurati).

			L’invito con questa giornata è quello di abbracciarsi di più, ma anche di dimostrare il proprio affetto a chi si ama. 

			La scelta del 21 gennaio è perché si tratta del periodo successivo alle feste natalizie e così la fine di gennaio viene considerato il periodo più triste dell’anno, ritenuto freddo e buio. 

			Sono questi momenti più tristi in cui le persone hanno bisogno di maggior affetto e tale ricorrenza cerca di supportarci proprio in questo, per combattere la solitudine, che può essere vista come un momento di condivisione capace di riscaldare qualsiasi freddo inverno.

			«Un caldo abbraccio potrebbe cambiare il mondo!».13

			Ci sono molti giorni in cui immagino il “nostro giorno dell’abbraccio”.

			Quando ritorni - quando tornerai da me - vorrei che tu lo facessi senza che io te lo chieda, ma solo spinto dal fatto che vivi del mio stesso desiderio

			Saremo solo nello stesso spazio, a distanza ravvicinata e senza aver bisogno di tanto tempo, di tanti giorni o tanti minuti,

			ma ci bastano soli venti secondi per diffonderci di amore.
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NOTE




1. Gérard Leleu, medico e sessuologo francese, Il trattato delle carezze

				

				
					2. Gesti alternativi all’abbraccio e in grado di esprimere connessione è il kunik (strofinare i nasi) usato dagli Inuit, mentre i Maori praticano l’hongi (unione di naso e fronte).

				

				
					3. Si parla di paesi africani islamici.

				

				
					4. 1989 Kevin Zaborney

				

				
					5. L’osservazione è avvenuta su 20 coppie in cui gli uomini sono stati sottoposti a scosse elettriche in grado di generare una sensazione spiacevole, mentre le loro partner fornivano supporto, rivelando nel cervello delle donne una riduzione dell’attività di alcune aree associate allo stress.

				

				
					6. Dr. Stone Kraushaar, Hug Therapy. A 21-Day Journey to Embracing Yourself, Your Life, and Everyone Around You, Mango Media, 2019.

				

				
					7. Tuttavia, ci sono dei limiti in questo studio: per provare in maniera definitiva il miglioramento causato direttamente dagli abbracci, sarebbero necessari lo svolgimento di studi sperimentali. Inoltre, non è noto con precisione chi ha dato l’abbraccio e se è stato donato prima o dopo il conflitto e di quanto grave fosse il contrasto. Comunque gli abbracci non sembrano possedere un effetto preventivo, ovvero non sono in grado di influenzare le probabilità che il giorno dopo ci sia o meno un conflitto o un abbraccio stesso.

				

				
					8. Proprio perché sono quelle persone che sono restie a ritenere la loro vita come particolarmente significativa.

				

				
					9. I pannelli preparatori dell’opera si trovano al Museum für angewandte Kunst, Vienna

				

				
					10. L’opera formata dall’unione dei tre pannelli viene anche riconosciuto come “Fregio di Stoclet”.

				

				
					11. La spiaggia si trova a Åsgårdstrand, un villaggio sulla costa del fiordo di Oslo, dove Munch trascorreva gran parte delle sue estati.

				

				
					12. [Tratto dal Dott. Mercola: Fun Facts About Hugging

					https://www.feelgoodfamily.cz/fun-facts-about-hugging/

				

				
					13. Dr. Stone Kraushaar, Hug Therapy: A 21-Day Journey to Embracing Yourself, Your Life, and Everyone Around You, Mango Media, 2019.
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