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Incantesimo

Non solo scienza: laricerca
del benessere oggi passa da
discipline sperimentate come
mindfulness e meditazione,

a pratiche esoteriche come

i tarocchi e l'oroscopo.
Perché una buona
connessione mente-corpo
sinutre anche di fantasia

di BEATRICE ZOCCHI
foto ERIK MADIGAN HECK

TRUNK ARCHIVE
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Vanily ncantesimo

Coco Chanel era ossessionata dai
numeri, Christian Dior consultava
le cartomanti. Ricercare un pizzico
di magia nella quotidianita non

¢ solo superstizione, ma una vera
fonte di benessere. Lo confermano
gli oltre 7 milioni di post all’hashtag
#witchtok su TikTok, che mostrano
rituali spirituali ed energetici e
tutorial per incantesimi di base,
letture dei tarocchi, previsioni
basate sull’oroscopo. Nuove vie per
prendersi cura di sé e della propria
mente, dando al benessere anche

e soprattutto una connotazione
psicologica. «In antropologia
datiamo la comparsa della
consapevolezza a quando I'essere
umano ha cominciato a interrogarsi
sul senso delle cose, su cosa accade
dopo la morte, costruendo luoghi di
culto e riti. E cid che ci caratterizza
come esseri umani», afferma

Maria Beatrice Toro, psicologa,
psicoterapeuta e autrice di
Gratefulness. Trasforma la tua

vita con la forza della gratitudine

e della mindfulness (Edizioni San
Paolo). Tutte le religioni e i sistemi
filosofici hanno provato a trovare
un significato, un senso a una
realta spesso inspiegabile, che ci

fa sentire insicuri. «<E molto tenero,
oltre che una manifestazione

dei nostri bisogni pill arcaici.

La necessita di sentirsi connessi,
tra noi e con qualcosa di superiore,
€ umanissima», prosegue.

Una vera e propria riscoperta di
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sistemi archetipici come la forza
dell’'universo e delle stelle, del
karma e del destino, che evocano
simboli potentissimi, capaci

di aiutare a sentirsi piil positivi.
«Allenare il cervello ad avere
fiducia e speranza ¢ fondamentale
per concedersi la felicita del
presente, rinunciando alle
recriminazioni del passato e alla
paura del futuro», dice I'esperta.
E se affidare agli astri

i propri desideri non ha alcun
effetto benefico tangibile

o misurabile, pratiche come

la mindfulness sono supportate
da studi scientifici. «Nel tempo

si possono addirittura osservare
dei cambiamenti anatomici,

come una diminuzione del
volume dell’amigdala (un’area

del cervello coinvolta nella
memoria emozionale, ndr) o
I'ispessimento della corteccia
cerebrale frontale o, ancora, una
modificazione epigenetica dei
telomeri dei cromosomi», spiega
Toro. D’altra parte, il legame tra
cervello e organismo ¢ largamente
documentato nella letteratura
scientifica. Come scrive Fabrizio
Benedetti nel libro L'effetto
placebo. Breve viaggio tra mente

e corpo (Carocci Editore), «esiste
una reale interfaccia [ra

il cervello e il resto del corpo,

una struttura chiamata ipotalamo.
Tale struttura riceve tutte le
informazioni e di conseguenza

ne ¢ influenzata: ansia, angoscia,
depressione, rabbia da un

lato, gioia, entusiasmo, felicita
dall’altro». A sua volta, I'ipotalamo
¢ connesso al corpo attraverso
inervi che formano i sistemi
ortosimpatico e parasimpatico.

E se il primo regola la risposta
«attacco o fuga» nelle situazioni di
stress, il secondo si attiva durante
rilassamento e meditazione,
diminuendo I"attivita cardiaca e
rallentando la respirazione. Una
correlazione tra misticismo e
rigorosa ricerca scientifica che apre
nuovi orizzonti di benessere con
al centro una spiritualith ragionata.
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