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Introduzione 

L’essere umano non vive soltanto ciò che accade, ma soprattutto il modo in cui ciò che 

accade viene accolto, attraversato e trasformato. Un medesimo evento può produrre risposte 

profondamente diverse in persone diverse e, persino nella stessa persona, reazioni differenti in 

momenti differenti della vita. Questo dato dell’esperienza quotidiana apre una domanda 

centrale: che cosa avviene dentro di noi tra l’evento e la risposta? La Medicina Classica Cinese 

offre una prospettiva particolarmente interessante perché non separa rigidamente corpo, 

emozioni, pensiero, ambiente e dimensione spirituale. L’essere umano viene considerato come 

un sistema di relazioni in continuo movimento, inserito in un ordine più ampio che comprende 

Cielo, Terra, stagioni, ritmi, relazioni e trasformazioni. 

All’interno di questo sistema il Cuore occupa una posizione particolare. Il Lingshu afferma 

che il Cuore custodisce lo shen, mentre il Suwen descrive il Cuore come radice della vita e luogo 

nel quale lo shen si manifesta. Il Rene, a sua volta, è associato alla conservazione del jing e alla 

dimensione della zhi, intesa come volontà, proposito e capacità di mantenere una direzione. Le 

fonti classiche permettono quindi di osservare una relazione tra una dimensione luminosa, 

cosciente e relazionale e una dimensione profonda, radicata e conservativa. 

Questa relazione può essere letta come un asse dinamico: non una struttura anatomica, ma 

un dialogo funzionale tra alto e basso, Fuoco e Acqua, shen e jing, manifestazione e 

radicamento. Quando tale dialogo è armonico, la persona può abitare la propria esperienza con 

maggiore presenza. Quando è perturbato, possono comparire fenomeni di dispersione, 

agitazione, paura, perdita di direzione, difficoltà di trasformazione o rigidità nelle risposte 

emotive. 

Il presente lavoro si concentra sul conflitto emotivo. Il termine conflitto viene utilizzato per 

descrivere una condizione nella quale differenti movimenti interiori sembrano spingere in 

direzioni incompatibili. Una parte della persona desidera procedere, un’altra teme; una parte 

comprende, un’altra trattiene; una parte vorrebbe lasciare andare, un’altra continua a riprodurre 

lo stesso schema. Il conflitto non viene quindi considerato un errore da eliminare, ma un segnale 

da ascoltare. 
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L’obiettivo non è dimostrare che ogni emozione possieda una causa unica collocabile in un 

determinato Organo. Una lettura di questo tipo sarebbe riduttiva. L’obiettivo è comprendere 

come una rete di relazioni possa aiutare a leggere il conflitto: quali dinamiche coinvolgono shen, 

ling, jing, Cuore e Rene? Che cosa significa perdere il dialogo tra Fuoco e Acqua? E soprattutto: 

come può l’emozione, invece di diventare un ostacolo, trasformarsi in informazione? 

Nella parte finale verrà proposta una rilettura personale attraverso l’espressione “hackerare 

le emozioni”. Il termine è contemporaneo e metaforico. Hackerare, in questo contesto, non 

significa manipolare o reprimere l’emozione, ma entrare nel suo meccanismo, osservare ciò che 

la attiva, riconoscere il movimento che la alimenta e creare uno spazio nel quale possa essere 

trasformata. La domanda conclusiva sarà quindi semplice ma radicale: se l’emozione non è il 

problema, quale informazione sta cercando di consegnarci? 
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Capitolo 1 - Fondamenti della Medicina Classica Cinese 

1.1 Una medicina della relazione 

La Medicina Classica Cinese non nasce dalla separazione tra corpo e mente. Il suo 

linguaggio si costruisce attraverso relazioni, corrispondenze e trasformazioni. Organi e Visceri 

non sono semplicemente strutture anatomiche, ma sistemi funzionali inseriti in una rete di 

rapporti. Il Rene, per esempio, non coincide con il solo Rene anatomico: nella prospettiva 

classica comprende un sistema funzionale più ampio, collegato al jing, alla crescita, alla 

riproduzione, alle Ossa e al Midollo. 

Analogamente, il Cuore non è considerato soltanto come pompa cardiaca, ma come centro 

funzionale associato allo shen, al Sangue e ai Vasi. Questa distinzione è essenziale per un 

elaborato che utilizza termini come Cuore, Rene, shen e ling: il loro significato va mantenuto 

all’interno della logica della Medicina Classica Cinese, senza ridurli a semplici indicazioni 

anatomiche o a equivalenti di categorie appartenenti ad altri modelli. 

1.2 Le dinamiche di qi, yin e yang 

Il qi è uno dei fondamenti della Medicina Classica Cinese. Tradurlo semplicemente come 

Energia può essere utile per avvicinarsi al concetto, ma non ne esaurisce il significato. Il qi 

indica un principio dinamico di trasformazione e attività: permette ai processi vitali di accadere, 

salire, scendere, entrare, uscire, condensarsi e disperdersi. Proprio per questa ampiezza 

semantica, nessuna singola parola ne restituisce in modo completo il significato. 

yin e yang non rappresentano due sostanze opposte, ma due aspetti complementari di ogni 

processo. yin richiama profondità, quiete, sostanza e conservazione; yang richiama attività, 

movimento, trasformazione e manifestazione. Nessuno dei due può esistere in modo assoluto e 

indipendente dall’altro. Applicata al tema emotivo, questa dinamica permette di comprendere 

perché una persona abbia bisogno sia della capacità di sentire e manifestare, sia della capacità 

di raccogliere e conservare. 

Il dialogo Cuore-Rene può essere letto anche attraverso questa polarità. Il Cuore appartiene 

al Fuoco e si colloca nel massimo della manifestazione yang; il Rene appartiene all’Acqua e si 

colloca nella profondità dello yin. Ma il Fuoco non può sostenersi senza l’Acqua, così come 
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l’Acqua, per non diventare immobilità, necessita della capacità di trasformazione del Fuoco. 

L’asse diventa quindi un’immagine della reciprocità. 

1.3 I Cinque Movimenti 

La teoria dei Cinque Movimenti amplia ulteriormente la visione. Legno, Fuoco, Terra, 

Metallo e Acqua non sono semplicemente elementi materiali: sono modalità di trasformazione 

e fasi di un processo. Il Legno esprime crescita e apertura; il Fuoco espansione e manifestazione; 

la Terra trasformazione e nutrimento; il Metallo raccolta e interiorizzazione; l’Acqua 

conservazione e potenzialità. 

Il Fuoco associato al Cuore esprime la dimensione della presenza, della relazione e della 

manifestazione dello shen. L’Acqua associata al Rene richiama profondità, riserva, jing, volontà 

e radicamento. La relazione tra questi due movimenti non è statica: è un processo continuo nel 

quale ciò che viene manifestato deve poter essere nutrito dalla profondità e ciò che è custodito 

deve poter trovare una forma di espressione. 

Questo principio è utile per leggere il conflitto emotivo. Ogni esperienza attraversa una fase 

di ricezione, elaborazione, risposta e integrazione. Se una di queste fasi si interrompe, il 

movimento può perdere fluidità. La persona può ritrovarsi a ripetere una risposta senza riuscire 

a trasformare ciò che l’ha generata. 

1.4 Organi, Visceri e rete funzionale 

I cinque zang sono Cuore, Fegato, Milza, Polmone e Rene. Il Lingshu, nel capitolo ben shen, 

associa agli zang differenti aspetti dello psichismo: shen al Cuore, hun al Fegato, po al Polmone, 

yi alla Milza e zhi al Rene. Questa corrispondenza è fondamentale perché mostra che la 

dimensione psichica non è separata dal corpo. 

Il modello non va però letto come una tabella rigida. Dire che il Cuore custodisce lo shen 

non significa che tutte le esperienze coscienti dipendano esclusivamente dal Cuore. La 

tradizione descrive una rete. shen, hun, po, yi e zhi costituiscono aspetti diversi dell’attività 

vitale e psichica, continuamente influenzati dal qi, dal Sangue, dal jing e dalle condizioni degli 

zang. 

Ne deriva una concezione dell’essere umano nella quale il conflitto non può essere attribuito 

a una sola causa. Un’esperienza può coinvolgere contemporaneamente Cuore, Fegato, Rene e 
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Milza, perché un’emozione modifica il movimento del qi, il pensiero alimenta l’emozione, la 

paura può indebolire il radicamento e la perdita di Sangue può modificare la capacità di 

mantenere la quiete dello shen. 

1.5 Corpo, mente ed emozioni 

Nella Medicina Classica Cinese il termine emozione non coincide perfettamente con la 

categoria psicologica moderna. Le emozioni sono movimenti fisiologici che possono diventare 

problematici quando risultano eccessivi, persistenti o non integrati. Il Suwen e il Lingshu 

descrivono numerose relazioni tra emozioni e Organi: gioia e Cuore, tristezza e Polmone, 

pensiero eccessivo e Milza, collera e Fegato, paura e Rene. 

La classificazione ha un grande valore didattico, ma diventa limitante se trasformata in una 

corrispondenza uno-a-uno. Nella pratica, un’esperienza complessa può coinvolgere più 

emozioni e più sistemi. La domanda non è soltanto “che emozione provo?”, ma anche “come si 

muove il mio qi?”, “cosa accade al respiro?”, “cosa cambia nella mia capacità di agire?”, “che 

cosa sto trattenendo?”. In questo passaggio dall’etichetta al movimento si apre la possibilità di 

una lettura più profonda. 

L’emozione, inoltre, non nasce nel vuoto: prende forma nell’incontro tra la persona, la sua 

storia, l’ambiente e ciò che accade. Un evento esterno può modificare il movimento del qi; allo 

stesso tempo, uno stato interno modifica il modo in cui quello stesso evento viene percepito. 

L’esperienza è dunque circolare, non lineare: la persona riceve, interpreta, reagisce e, attraverso 

la propria risposta, modifica nuovamente la relazione con il mondo. 
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Capitolo 2 - shen, ling e dimensione spirituale 

2.1 Il significato di shen 

shen è uno dei termini più ricchi e difficili da tradurre della Medicina Cinese. Può essere 

reso come Spirito, Mente, Coscienza o Vitalità dello Spirito, ma nessuna di queste parole è 

sufficiente da sola. Lo shen è legato alla capacità di essere presenti, percepire, comprendere, 

integrare e manifestare la propria vita. Il Lingshu afferma che il Cuore custodisce lo shen. Il 

Suwen descrive il Cuore come radice della vita e luogo nel quale lo shen si manifesta. 

Quando si parla di shen non si deve immaginare un’entità separata dal corpo. Lo shen si 

manifesta attraverso il volto, gli occhi, la parola, la presenza, la capacità di orientarsi e di entrare 

in relazione. Una persona può possedere molte informazioni e tuttavia apparire assente; può 

avere grande capacità intellettuale e contemporaneamente difficoltà a sentire la propria 

direzione. In una lettura cinese, queste differenze appartengono alla qualità della presenza dello 

shen. 

2.2 Il Cuore come dimora dello shen 

Il Cuore, xin, è associato al Fuoco e all’estate, stagione della massima espansione e 

manifestazione. In termini simbolici, il Fuoco rende visibile ciò che prima era latente. Per questo 

il Cuore è collegato alla capacità di manifestare lo shen nel mondo. Il Cuore è anche legato al 

Sangue. Il Sangue, nella Medicina Cinese, è la base materiale che permette allo shen di avere 

una dimora. Quando il Sangue non nutre adeguatamente, lo shen può diventare inquieto; quando 

il Cuore è armonico, la persona può esprimere una qualità di presenza più stabile. 

Nel contesto emotivo, il Cuore è particolarmente sensibile a ciò che coinvolge relazione e 

significato. La gioia è la sua emozione associata, ma la gioia eccessiva può disperdere o ledere 

lo shen. La tradizione non considera quindi l’emozione positiva automaticamente benefica: ciò 

che conta è la misura e la capacità di trasformazione. Il punto centrale non è eliminare l’intensità, 

ma mantenere la possibilità di tornare alla quiete. 

2.3 jing, shen e vita 

Il Rene custodisce il jing. Le fonti classiche lo descrivono come una sostanza fondamentale, 

legata all’eredità, alla crescita, allo sviluppo e alla capacità di sostenere la vita; esso è ricevuto 

dai genitori e viene nutrito anche attraverso acqua e alimentazione. jing e shen rappresentano 
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due polarità fondamentali: lo shen è luminosità e manifestazione, il jing profondità e 

potenzialità. 

La persona ha bisogno di entrambi. Una direzione senza radice rischia di diventare 

idealizzazione, mentre una riserva senza espressione rischia di rimanere potenzialità non 

realizzata. Questa relazione permette di comprendere perché il percorso emotivo non sia soltanto 

un fatto mentale. Quando una persona attraversa per lungo tempo una situazione di paura, 

insicurezza o conflitto, non vive soltanto un pensiero: cambiano sonno, respiro, movimento, 

relazioni e capacità di decidere. 

2.4 ling e individualizzazione 

In questa tesi ling richiama la qualità singolare con cui la vita si rende presente in ciascun 

individuo: non una definizione rigida dell’anima, ma una chiave interpretativa del modo 

personale di dare forma al proprio cammino. shen indica presenza e consapevolezza; ling 

introduce la domanda su come quella presenza diventi unica, concreta e biografica. 

Da qui nasce un possibile collegamento con il conflitto. Molti conflitti emotivi emergono 

quando la vita che una persona conduce e ciò che percepisce come autentico non coincidono 

più. La tensione può manifestarsi come ansia, irritabilità, paura, tristezza, senso di vuoto o 

difficoltà decisionale. Non significa che ogni emozione sia la prova di una vocazione tradita; 

significa che l’emozione può diventare una porta di accesso alla domanda su come stiamo 

vivendo. 

2.5 I cinque aspetti dello psichismo 

La centralità dello shen del Cuore non deve far dimenticare che la tradizione articola lo 

psichismo nei cinque Organi. shen, hun, po, yi e zhi non sono compartimenti separati, ma 

funzioni coordinate attraverso le quali l’esperienza può essere illuminata, immaginata, 

incarnata, elaborata e mantenuta. È proprio nei momenti di conflitto che questa pluralità diventa 

più visibile: «una parte di me vuole, un’altra teme». 

hun - immaginare il possibile. Associato al Fegato, lo hun richiama progettualità, sogni e 

orientamento verso il futuro. La sua spinta apre possibilità; se si disperde, però, può produrre 

molti progetti e nessuna direzione. Nel dialogo Cuore-Rene, il Cuore interroga il significato di 

ciò che immaginiamo e il Rene la sua sostenibilità. 
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po - la verità del corpo. Associato al Polmone, il po riguarda la dimensione corporea, istintiva 

e immediata. Una contrazione, un respiro che si interrompe o l’impulso a ritirarsi possono 

precedere qualunque spiegazione. Il po ricorda che la consapevolezza non deve trasformarsi in 

una guerra contro il corpo. 

yi - il pensiero che organizza. Associato alla Milza, lo yi elabora e formula un proposito. Il 

pensiero è una risorsa quando organizza l’esperienza; diventa ruminazione quando ripete lo 

stesso circuito senza giungere a una conclusione. Qui possiamo osservare il «codice narrativo» 

dell’emozione: quale frase o previsione continuiamo a ripetere? 

zhi - continuità e direzione. Associata al Rene, la zhi non coincide con una volontà rigida o 

impositiva. È la capacità di mantenere nel tempo una direzione, anche quando l’esperienza 

attraversa oscillazioni emotive; sostiene il passaggio dall’intenzione alla perseveranza. 

shen - il centro che illumina. Lo shen coordina senza cancellare la complessità. Quando è 

presente, paura, desiderio, prudenza, rabbia e tristezza possono essere ascoltati senza 

determinare automaticamente la decisione. Non si tratta di scegliere subito tra bianco e nero, ma 

di abitare lo spazio in cui una trasformazione è ancora possibile. 

Il motivo del cammino dell’anima diventa così il filo che lega origine e radicamento, 

esperienza emotiva e possibilità di trasformazione. Se l’emozione è un movimento e il conflitto 

è una difficoltà nel trasformarlo, comprenderne il meccanismo può diventare un atto di 

consapevolezza. Da qui nasce la metafora dell’hacking emotivo sviluppata nei capitoli 

successivi. 



 

Pagina 11 

Capitolo 3 - L’asse Cuore-Rene 

3.1 Il Cuore 

Il Cuore, xin, è associato al Fuoco e rappresenta il centro della manifestazione dello shen. 

Il suwen lo descrive come radice della vita e sede in cui lo shen si manifesta. Il Lingshu, nel 

capitolo ben shen, afferma che i Vasi ospitano lo shen in relazione al Cuore. Il Fuoco del Cuore 

è collegato alla luminosità, alla relazione e alla capacità di riconoscere e di essere riconosciuti. 

In una persona armonica questa dimensione può tradursi in chiarezza, presenza, capacità di 

contatto e orientamento. Quando il Fuoco è disturbato, la qualità della presenza può diventare 

agitata o, al contrario, impoverita. Nel contesto emotivo il Cuore è particolarmente sensibile a 

tutto ciò che coinvolge relazione e significato. 

3.2 Il Rene 

Il Rene appartiene all’Acqua e custodisce il jing. È associato alla crescita, allo sviluppo, alla 

riproduzione, alle Ossa, al Midollo e alla capacità di conservare. È inoltre legato alla zhi, intesa 

come volontà e capacità di mantenere una direzione. La paura è l’emozione tradizionalmente 

associata al Rene: può proteggere e orientare, ma quando diventa eccessiva può bloccare 

l’azione e indebolire la capacità di procedere. 

Il Rene non è quindi soltanto “l’Organo della paura”. È anche il luogo simbolico della 

profondità, della riserva e della possibilità. Una persona radicata può attraversare una difficoltà 

senza perdere completamente il senso della propria direzione. Il radicamento non elimina la 

paura: permette di attraversarla senza esserne completamente governati. 

3.3 Fuoco e Acqua 

Il rapporto tra Cuore e Rene può essere rappresentato come un dialogo tra Fuoco e Acqua. 

Nella fisiologia energetica cinese, l’armonia dipende dal fatto che l’Acqua possa nutrire e 

controllare il Fuoco e che il Fuoco possa riscaldare e trasformare l’Acqua. Il linguaggio classico 

utilizza immagini di questo tipo per descrivere processi funzionali. 

Quando il Fuoco del Cuore si separa dall’Acqua del Rene, possiamo utilizzare questa 

immagine per descrivere una condizione nella quale coscienza e attività diventano 

eccessivamente presenti mentre manca il radicamento. La persona può pensare molto, sentirsi 
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agitata o vivere dispersione. Al contrario, quando la dimensione dell’Acqua domina senza 

sufficiente trasformazione, possono comparire chiusura, paura, immobilità e difficoltà a 

manifestare ciò che si sente. 

3.4 La connessione alto-basso e il livello shaoyin 

L’asse Cuore-Rene può essere letto come connessione tra alto e basso. Il Cuore rappresenta 

una dimensione di apertura e manifestazione; il Rene una dimensione di profondità e 

conservazione. La salute dell’asse consiste nella comunicazione tra i due poli. Questa immagine 

è particolarmente utile nella vita contemporanea, dove spesso la persona vive molto “in alto”: 

pensieri continui, informazioni, stimoli, obiettivi, decisioni e comunicazione digitale. 

Il movimento opposto è altrettanto problematico: rimanere nella sicurezza conosciuta, 

evitare l’esposizione, non manifestare desideri o capacità per paura delle conseguenze. In questo 

caso il potenziale rimane custodito ma non si trasforma in esperienza. L’asse richiede quindi un 

passaggio continuo tra radicamento e manifestazione. 

Nel sistema dei meridiani, il meridiano del Cuore appartiene a shou shaoyin e quello del 

Rene a zu shaoyin. La condivisione del livello shaoyin approfondisce l’immagine dell’asse: due 

polarità, Fuoco e Acqua, partecipano a una medesima dinamica interna. Ciò che è luminoso ha 

bisogno di una radice; ciò che è profondo ha bisogno di potersi manifestare. 

3.5 jing e shen 

jing e shen possono essere considerati due estremi di una stessa dinamica. Il jing offre 

profondità e riserva; lo shen offre consapevolezza e manifestazione. La vita richiede che ciò che 

è custodito possa essere trasformato in esperienza e che l’esperienza possa essere nuovamente 

integrata nella profondità. 

Nel conflitto emotivo questa relazione diventa centrale. Una persona può avere un’idea 

chiara di ciò che desidera, ma non avere sufficiente radicamento per sostenerla. Oppure può 

avere grandi riserve e potenzialità ma non riuscire a trasformarle in azione. Da qui nasce una 

possibile lettura dell’ansia come condizione nella quale la coscienza tenta continuamente di 

anticipare il futuro senza riuscire a sentirsi sostenuta dalla profondità. Questa è una chiave 

interpretativa, non una diagnosi clinica. 
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3.6 Un ponte tra Cielo e Terra, passato e futuro 

Il tema Cielo-Terra è uno dei grandi assi simbolici della Medicina Classica Cinese. L’essere 

umano vive tra ciò che riceve e ciò che radica nella profondità; il Cuore e il Rene possono essere 

letti, in questa prospettiva, come un ponte tra dimensioni differenti dell’esperienza. 

Un desiderio deve radicarsi per diventare progetto; un progetto deve manifestarsi per 

diventare esperienza; l’esperienza deve integrarsi per diventare saggezza. Anche passato e 

futuro si incontrano nel presente: il Rene custodisce memoria profonda, eredità e riserva; il 

Fegato e lo hun aprono alla progettualità; il Cuore coordina ciò che, qui e ora, può essere scelto. 

Abitare il presente permette di utilizzare il passato come esperienza e il futuro come 

direzione. È una forma di alchimia temporale: trasformare il ricordo in saggezza, senza lasciarlo 

diventare prigione. 

3.7 L’asse come dinamica di integrazione 

L’asse Cuore-Rene non deve essere immaginato come una linea rigida che collega due 

Organi. È una metafora funzionale di integrazione. Il suo equilibrio richiede movimento, ascolto 

e trasformazione. Il Cuore chiede: “Che cosa sto vivendo? Che significato ha per me? Che cosa 

voglio manifestare?”. Il Rene chiede: “Qual è la mia radice? Che cosa posso sostenere? Qual è 

la direzione profonda che voglio mantenere?”. 

Quando le due domande dialogano, la persona può prendere decisioni più integrate. Il 

conflitto emerge quando una domanda cancella l’altra. Se ascolto solo il Cuore, posso inseguire 

ogni impulso; se ascolto solo il Rene, posso restare ancorato alla sicurezza. La trasformazione 

richiede un ponte. 
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Capitolo 4 - Il conflitto emotivo nella Medicina Classica Cinese 

4.1 L’emozione come movimento 

Il termine emozione richiama l’idea di movimento, di qualcosa che mette in moto. Anche 

la Medicina Cinese interpreta l’emozione come una dinamica che modifica il qi. Le fonti 

classiche descrivono differenti effetti delle emozioni sul movimento energetico. La paura può 

far scendere il qi; la collera può farlo salire; la tristezza può indebolirlo; la preoccupazione può 

legarlo e consumarlo. 

Un’emozione quindi non è necessariamente un problema. È una risposta adattativa. La 

difficoltà nasce quando il movimento non riesce più a concludersi. La persona rimane arrabbiata, 

impaurita, preoccupata o triste non perché l’emozione sia sbagliata, ma perché il processo di 

trasformazione è rimasto incompleto. 

4.2 Sette sentimenti, cinque volontà e cinque emozioni 

La fisiologia energetica comprende tradizionalmente sette sentimenti - gioia, collera, 

tristezza, preoccupazione, pensiero, paura e shock - e cinque volontà associate agli Organi. I 

sentimenti descrivono movimenti che accadono; le volontà richiamano la capacità di custodire 

una direzione. La trasformazione non nega ciò che si sente: permette alla direzione profonda di 

orientare il movimento senza reprimerlo. 

La teoria delle Cinque emozioni mette inoltre in relazione Cuore, Fegato, Milza, Polmone 

e Rene con gioia, collera, pensiero eccessivo, tristezza e paura. La classificazione ha un grande 

valore didattico, ma diventa limitante se trasformata in una corrispondenza uno-a-uno. 

Una perdita può generare tristezza, paura del futuro, pensiero ripetitivo e perfino rabbia. 

L’esperienza non può essere collocata in un solo organo. La rete degli zang permette invece di 

osservare come i differenti movimenti interagiscano. Questo è uno dei punti nei quali la 

Medicina Cinese si mostra particolarmente interessante: non chiede di scegliere una sola 

spiegazione, ma di osservare la relazione. 

4.3 Emozione fisiologica e disordine 

Un principio fondamentale è che non esistono emozioni semplicemente buone o cattive. La 

gioia è legata al Cuore, ma un’eccessiva dispersione può disturbare lo shen. La paura protegge, 
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ma se diventa persistente può bloccare la volontà. La collera può mobilitare l’azione, ma quando 

è trattenuta o eccessiva può diventare stagnazione. 

Il criterio non è quindi l’eliminazione dell’emozione, bensì la sua proporzione, durata, 

capacità di adattamento e possibilità di trasformazione. Questo principio è molto vicino alla 

domanda centrale della tesi: che cosa succede quando l’emozione non trova una conclusione? 

In quel momento il movimento può diventare ripetitivo e trasformarsi in un pattern. 

4.4 Trattenere, reprimere, reagire 

Tre modalità sono particolarmente importanti: trattenere, reprimere e reagire. Trattenere 

significa percepire un’emozione ma impedirle di esprimersi. Reprimere implica una 

cancellazione più profonda del riconoscimento. Reagire significa invece lasciare che l’emozione 

determini automaticamente il comportamento. Nessuna delle tre modalità rappresenta una vera 

trasformazione. 

Nel primo caso l’energia resta contenuta; nel secondo la persona perde il contatto con ciò 

che prova; nel terzo il movimento si scarica senza essere compreso. La trasformazione richiede 

un quarto passaggio: riconoscere, sentire, comprendere e scegliere. L’emozione viene accolta 

come informazione, ma non riceve automaticamente il comando dell’azione. 

4.5 Paura, ansia, tristezza, rabbia e pensiero 

La paura è collegata al Rene e può essere letta come risposta alla percezione di minaccia o 

perdita di sicurezza. In una condizione armonica aiuta a riconoscere il pericolo e a proteggere 

la vita. Quando diventa dominante, può ridurre la capacità di scegliere e mantenere una 

direzione. 

La tristezza può portare a una contrazione della vitalità e viene tradizionalmente associata 

al Polmone. La collera appartiene al Fegato e può mobilitare fortemente il qi. Il pensiero 

ripetitivo è associato alla Milza. Nella vita reale le emozioni si concatenano: una persona può 

essere arrabbiata perché ha paura, avere paura perché non si sente sostenuta e cercare controllo 

attraverso un pensiero incessante. 
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4.6 Il conflitto come perdita di trasformazione 

Il conflitto emotivo può essere definito, in questa tesi, come una situazione nella quale 

un’esperienza viene ricevuta ma non completamente integrata. Qualcosa accade, genera una 

risposta, ma la risposta non riesce a trasformarsi in comprensione, scelta o nuova esperienza. 

Un esempio semplice è quello della paura del cambiamento. La persona percepisce una 

possibilità, ma contemporaneamente teme ciò che potrebbe perdere. Il Cuore può essere attratto 

dal nuovo, mentre il Rene richiama la sicurezza del conosciuto. Se il dialogo si interrompe, 

nasce una tensione. Questa tensione può ripetersi per mesi o anni, fino a far sembrare inevitabile 

una risposta che in realtà è diventata automatica. 

Il lavoro di consapevolezza consiste nel distinguere l’evento attuale dal significato che gli 

viene attribuito. In termini simbolici, si tratta di riportare shen nel presente e di permettere a jing 

e zhi di offrire una radice che non sia semplicemente paura. 
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Capitolo 5 - Dalla reazione alla trasformazione 

5.1 Una rilettura contemporanea 

La società contemporanea produce un’enorme quantità di stimoli. Informazioni, notifiche, 

immagini, richieste lavorative e relazionali entrano continuamente nel campo percettivo. La 

capacità di fermarsi, sentire e integrare è spesso inferiore alla velocità con cui gli eventi arrivano. 

Da una prospettiva cinese possiamo utilizzare la metafora della dispersione dello shen e della 

difficoltà di radicamento. 

Il problema non è la tecnologia in sé, ma la perdita del ritmo. La Medicina Cinese è una 

medicina del ritmo: alternanza di yin e yang, giorno e notte, stagioni, attività e riposo, espansione 

e raccolta. Quando il ritmo viene continuamente interrotto, anche l’elaborazione emotiva può 

diventare incompleta. 

5.2 L’attivatore 

Per comprendere un conflitto è utile distinguere tra evento e attivatore. L’evento è ciò che 

accade fuori; l’attivatore è ciò che, dentro, produce una risposta immediata. Due persone 

possono vivere lo stesso evento e avere reazioni diverse perché differenti sono la storia, la 

memoria, la percezione di sicurezza e il significato attribuito. 

L’attivatore non è necessariamente la causa originaria. Può essere soltanto la chiave che 

apre una dinamica già presente. Per questo reagire all’attivatore senza comprenderlo può portare 

a ripetere lo stesso schema. In una lettura ispirata alla Medicina Cinese, l’attivatore può essere 

osservato attraverso il movimento: il qi sale o scende? Il respiro si amplia o si blocca? Il corpo 

si irrigidisce? Lo shen si disperde? Compare paura? Compare bisogno di controllo? 

5.3 Dal sintomo al significato 

Il sintomo può essere letto a più livelli. Esiste il livello fisico, quello energetico, quello 

emotivo e quello esperienziale. Una lettura integrata non pretende che un livello spieghi 

completamente gli altri. Una persona che vive insonnia, per esempio, può avere numerose cause. 

In una prospettiva MCC, qualità dell’insonnia, orario, calore, Sangue, Cuore, Rene e altri fattori 

partecipano alla valutazione. 
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Non sarebbe corretto affermare semplicemente che l’insonnia è ansia o che l’insonnia è un 

problema del Cuore. La stessa prudenza vale per il conflitto emotivo. Un sintomo non deve 

essere trasformato in una narrazione unica. La lettura energetica è più utile quando apre 

domande e non quando chiude prematuramente il significato. 

5.4 Il conflitto come processo 

Il conflitto emotivo può essere osservato come un processo: incontro, percezione, 

interpretazione, emozione, impulso, scelta o reazione, conseguenza. Questa sequenza supera 

l’idea che il conflitto sia un tratto immutabile della personalità. Una persona non è il proprio 

conflitto: lo attraversa. Se la scelta resta automatica, il circuito tende a ripetersi; se compare 

consapevolezza, può modificarsi attraverso l’esperienza di una risposta nuova. 

Percezione e interpretazione. Una delle prime fratture nasce quando ciò che accade si 

confonde con il significato attribuito. Se una persona non risponde a un messaggio, il fatto è il 

silenzio; «non le interesso», «mi rifiuta» o «ho sbagliato» sono interpretazioni. Distinguerle 

dall’evento è già una forma di igiene emotiva. 

Emozione e identità. Dire «sono una persona ansiosa» non equivale a dire «sto vivendo una 

fase in cui l’ansia compare spesso». Nel primo caso l’esperienza diventa identità; nel secondo 

rimane un fenomeno osservabile. Lo shen permette di vedere una paura senza definirsi 

interamente attraverso di essa. 

Impulso e azione. L’impulso non è ancora l’azione. Tra i due può aprirsi uno spazio: respirare 

prima di rispondere, ascoltare il corpo, nominare l’emozione o rimandare una decisione sono 

gesti semplici che restituiscono libertà alla scelta. 

5.5 «Hackerare le emozioni» come metafora 

Il termine hackerare appartiene al linguaggio contemporaneo e viene utilizzato in questa 

tesi come metafora. Hackerare un’emozione significa entrare nel suo circuito invece di subirlo 

automaticamente. Il primo passaggio è riconoscere l’attivatore. Il secondo è osservare la risposta 

corporea. Il terzo è identificare il pensiero o la narrazione associata. Il quarto è chiedersi quale 

bisogno o paura sia presente. Il quinto consiste nel creare una risposta alternativa. 

Questa sequenza può essere messa in relazione simbolica con shen e ling. shen osserva e 

porta luce; ling richiama la dimensione individuale e il senso del cammino; il Rene offre 
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radicamento; il Cuore permette di manifestare una scelta. Hackerare non significa eliminare. 

Significa comprendere il codice con cui si ripete una risposta. 

Se ogni volta che una persona percepisce rifiuto reagisce con rabbia, il lavoro non consiste 

nel dirle semplicemente di non arrabbiarsi. Consiste nell’esplorare cosa accade tra la percezione 

del rifiuto e la rabbia: paura? senso di non essere vista? bisogno di controllo? memoria di 

esperienze precedenti? Quando il circuito diventa consapevole, compare uno spazio. In quello 

spazio la persona può scegliere. 

5.6 Consapevolezza e responsabilità 

Prendere consapevolezza non significa attribuirsi la colpa di ciò che si prova. Questa 

distinzione è fondamentale. L’emozione può sorgere prima della scelta cosciente. La 

responsabilità riguarda soprattutto ciò che facciamo dopo averla riconosciuta. Una persona non 

sceglie necessariamente la paura che compare, ma può imparare a non consegnarle ogni 

decisione. 

Non sceglie sempre la rabbia, ma può imparare a non trasformarla automaticamente in 

aggressione. Non sceglie ogni pensiero ricorrente, ma può imparare a riconoscere quando il 

pensiero sta diventando un circuito. Questa è una forma di libertà compatibile con la visione 

energetica: il movimento non viene bloccato, ma orientato. 

5.7 Limiti e possibilità dell’integrazione 

Mettere in dialogo Medicina Classica Cinese e una rilettura contemporanea delle emozioni 

richiede prudenza. I due sistemi utilizzano linguaggi e presupposti differenti. Non è corretto 

affermare che shen equivalga semplicemente alla coscienza psicologica, né che il Rene 

equivalga all’inconscio o che ogni paura abbia una causa renale. 

L’integrazione diventa invece feconda quando mantiene le differenze. La Medicina Cinese 

offre una mappa relazionale; l’approccio contemporaneo può offrire strumenti di osservazione 

e linguaggi accessibili. Nessuno dei due deve essere forzato a diventare l’altro. Per questo 

hackerare le emozioni viene proposto come ponte metaforico: un modo personale di tradurre 

una domanda antica in un linguaggio contemporaneo. 
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Capitolo 6 - La dimensione alchemica e il cammino della persona 

La parola alchimia viene utilizzata in questo lavoro non per trasformare la Medicina 

Classica Cinese in una disciplina esoterica, ma per richiamare una delle sue immagini più 

profonde: la possibilità che ciò che appare come materia, esperienza, emozione o difficoltà possa 

attraversare un processo di trasformazione. L’alchimia, in questa prospettiva, non consiste nel 

cancellare una sostanza, ma nel modificarne la qualità. 

Questa immagine è particolarmente adatta al conflitto emotivo. Una paura non trasformata 

può diventare immobilità; una paura ascoltata può diventare prudenza. Una rabbia non 

riconosciuta può diventare aggressività; una rabbia compresa può diventare capacità di porre un 

limite. Una tristezza trattenuta può diventare chiusura; una tristezza attraversata può diventare 

profondità. Il materiale iniziale è lo stesso, ma cambia il processo attraverso il quale viene 

elaborato. 

La Medicina Classica Cinese permette di pensare alla vita come trasformazione continua. Il 

qi si trasforma, yin e yang si alternano, le stagioni cambiano, gli zang partecipano a differenti 

funzioni e gli aspetti dello shen interagiscono. L’essere umano non è quindi una fotografia, ma 

un processo. 

Anche l’identità può essere vista in questo modo. Dire “io sono fatta così” significa spesso 

trasformare un comportamento ripetuto in una definizione permanente. Una lettura alchemica 

introduce invece una domanda: “Quale trasformazione è possibile a partire da ciò che oggi 

sono?”. Il limite non viene negato, ma diventa materia di lavoro. 

È proprio qui che la mia ricerca personale incontra la Medicina Classica Cinese. L’idea di 

hackerare le emozioni non nasce dal desiderio di rendere la persona più efficiente, come se 

l’essere umano fosse un programma da correggere. Nasce, al contrario, dal desiderio di 

restituirgli libertà. L’obiettivo non è funzionare meglio a qualunque costo, ma comprendere 

meglio ciò che accade per poter scegliere in modo più autentico. 

6.1 Il vuoto come spazio di trasformazione 

Nella tradizione cinese il vuoto non coincide necessariamente con una mancanza. Il vuoto 

può essere uno spazio funzionale, una possibilità di accogliere e trasformare. Il recipiente è utile 
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proprio perché non è pieno. Anche una mente completamente occupata da pensieri, giudizi, 

ricordi e previsioni può perdere la capacità di ricevere qualcosa di nuovo. 

Rosa Brotzu, nel lavoro dedicato al vuoto energetico e allo spazio creativo, mette in 

relazione il lasciare andare con la consapevolezza e con il rapporto tra Reni e Cuore-Pericardio. 

Lasciare andare non coincide con una semplice dimenticanza: significa creare lo spazio nel 

quale qualcosa di nuovo possa emergere. 

Il vuoto diventa allora una pratica di libertà. Quando una persona smette per un momento 

di riempire ogni esperienza con una spiegazione immediata, può iniziare a percepire. Questo è 

un movimento profondamente vicino allo shen: fare luce senza pretendere di controllare tutto 

ciò che viene illuminato. 

L’oscurità, nella metafora utilizzata da Brotzu, non è soltanto qualcosa da combattere. È il 

luogo nel quale può essere cercata una luce. Il Rene, associato alla profondità e alla paura, non 

viene quindi considerato soltanto come sede di ciò che blocca. Proprio nella profondità può 

essere custodita la possibilità di una trasformazione. 

Questa immagine è una delle più potenti per il tema del conflitto: non sempre dobbiamo 

portare subito la luce in ogni parte di noi. A volte dobbiamo prima avere il coraggio di entrare 

nell’oscurità senza giudicarla. 

6.2 Dimenticare non significa cancellare 

Lasciare andare è un’espressione che viene spesso utilizzata in modo superficiale. In una 

prospettiva più profonda, lasciare andare non significa cancellare la memoria, negare ciò che è 

accaduto o fingere che non abbia fatto male. Significa modificare il rapporto con quella 

esperienza. 

Una memoria può continuare a esistere senza continuare a governare il presente. Questo 

passaggio è essenziale. Se ogni ricordo doloroso diventa una profezia sul futuro, il passato 

occupa lo spazio del presente. Se invece il ricordo viene riconosciuto come parte della storia, 

può diventare esperienza integrata. 

Nel linguaggio alchemico potremmo dire che la materia non viene distrutta: viene 

trasformata. La ferita può diventare consapevolezza, il limite può diventare discernimento, la 
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paura può diventare radicamento. Non tutto ciò che ci accade deve essere trasformato in 

qualcosa di bello; ma può essere trasformato in qualcosa che non ci imprigiona più. 

6.3 Destino, vocazione e scelta 

Il tema del destino nella Medicina Cinese non deve essere confuso con un fatalismo nel 

quale ogni evento sarebbe predeterminato. La nozione di destino può essere letta anche come 

una direzione, una qualità potenziale, una forma di vita che cerca di realizzarsi. 

Il Rene custodisce il jing e la zhi; il Cuore manifesta lo shen. La relazione tra questi aspetti 

può essere letta come una dinamica tra potenzialità e realizzazione. Ciò che è possibile deve 

trovare una forma; ciò che si manifesta deve rimanere collegato alla propria radice. 

Quando una persona vive lontano da ciò che sente come significativo, il conflitto può 

diventare persistente. Ma anche in questo caso occorre prudenza: non ogni malessere indica una 

vocazione negata. Il disagio deve essere esplorato, non interpretato automaticamente. 

La domanda utile è: “Quale parte della mia vita chiede di essere nuovamente ascoltata?”. 

Può trattarsi di una relazione, del lavoro, del modo di abitare il corpo, del rapporto con il tempo 

o semplicemente della necessità di recuperare uno spazio interiore. 

Se il Cuore è il Sovrano e coordina gli altri zang, la scelta può essere vista come un atto di 

coordinamento. Non significa che il Cuore decida al posto degli altri sistemi. Significa che una 

decisione armonica dovrebbe tenere conto delle diverse informazioni disponibili. 

Il corpo può dire no, la mente può dire sì, la paura può chiedere prudenza e il desiderio può 

chiedere movimento. Una decisione matura non elimina una di queste voci. Le ascolta e cerca 

una forma di integrazione. 

Questa è una delle ragioni per cui considero l’emozione un’informazione e non una 

sentenza. L’emozione porta un dato. Non necessariamente porta la soluzione. Il Cuore, 

attraverso lo shen, può permettere che quel dato venga inserito in un quadro più ampio. 

6.4 Il corpo come alleato 

Il corpo non è un ostacolo alla trasformazione. È uno dei suoi strumenti principali. Una 

persona può comprendere perfettamente con la mente che dovrebbe lasciar andare una 
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situazione, ma se il corpo continua a vivere allarme e tensione, la trasformazione non è ancora 

completa. 

Per questo l’ascolto corporeo deve essere considerato parte integrante del lavoro. Il corpo 

non deve essere interpretato in modo simbolico a tutti i costi; deve prima essere ascoltato nella 

sua concretezza. 

Il respiro, la postura, il sonno, la qualità della presenza e il rapporto con il movimento 

possono diventare indicatori di come stiamo attraversando un cambiamento. La Medicina 

Cinese offre una grammatica per osservare queste relazioni, mentre la pratica personale permette 

di trasformarle in esperienza. 

6.5 Uno sguardo radicato nell’esperienza femminile 

Questa tesi nasce anche da un’esperienza professionale e umana nella quale ho incontrato 

molte persone, e in particolare molte donne, alle prese con il tema della trasformazione. Ho 

scelto di mantenere una prospettiva prevalentemente femminile non per escludere l’uomo, ma 

perché è nel mondo femminile che questa ricerca ha trovato una parte importante della propria 

esperienza. 

Molte donne sono abituate a sostenere, organizzare, prendersi cura, anticipare bisogni e 

mantenere insieme molte parti della vita. Questa capacità può essere una grande risorsa, ma può 

trasformarsi in sovraccarico quando non esiste più spazio per ricevere, fermarsi e ascoltare. 

In termini simbolici, possiamo osservare ancora una volta il dialogo tra Fuoco e Acqua. Il 

Fuoco manifesta, fa, illumina; l’Acqua conserva, raccoglie, nutre. Una vita completamente 

orientata al fare rischia di consumare la possibilità di essere. Una vita completamente ritirata 

rischia invece di non manifestare il proprio potenziale. 

Il conflitto può allora diventare una richiesta di riequilibrio. Non sempre chiede di fare di 

più. Talvolta chiede di fare meno. Non sempre chiede una nuova risposta. Talvolta chiede di 

smettere di ripetere quella vecchia. 

6.6 Relazione, confini e riconoscimento 

Nessuna emozione esiste completamente fuori dalla relazione. Anche quando siamo soli, le 

nostre emozioni portano tracce di relazioni passate, aspettative, appartenenze e memorie. La 
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Medicina Cinese, con la sua visione dell’uomo tra Cielo e Terra, rende naturale considerare la 

persona come parte di una rete. 

Il conflitto può quindi nascere anche da una relazione nella quale la persona ha smesso di 

sentirsi libera di essere se stessa. Può nascere dal bisogno di essere riconosciuta, dalla paura di 

perdere qualcuno, dalla difficoltà di porre un limite o dalla tendenza a farsi carico di tutto. 

Il Cuore, come sede dello shen, è profondamente implicato nella relazione. Il Cuore è il 

Sovrano, ma un Sovrano sano non deve controllare ogni cosa. Deve coordinare. Questa 

immagine offre una lezione importante anche per le relazioni: coordinare non significa 

dominare. 

Una relazione trasformativa è quella nella quale le persone possono rimanere in contatto 

senza perdere la propria individualità. In termini simbolici, è un incontro tra due centri, non una 

fusione. 

La rabbia può essere una delle emozioni più facilmente giudicate. Eppure, se osservata con 

attenzione, può segnalare che un confine è stato oltrepassato. La trasformazione non consiste 

quindi nel diventare incapaci di arrabbiarsi, ma nel riconoscere ciò che la rabbia sta indicando 

e scegliere come esprimerlo. 

Un confine sano non è una barriera contro il mondo. È una forma di chiarezza. Dice ciò che 

posso offrire, ciò che non posso offrire, ciò che accetto e ciò che non accetto. 

Quando il confine viene riconosciuto, la rabbia può diminuire perché non deve più urlare 

per essere ascoltata. 

Il bisogno di essere riconosciuti può diventare una fonte profonda di sofferenza. Quando il 

proprio valore dipende continuamente dalla risposta degli altri, lo shen può diventare instabile: 

una parola positiva produce espansione, una critica produce crollo. 

La stabilità non significa smettere di avere bisogno degli altri. Significa sviluppare una base 

interna che permetta di ricevere il riconoscimento senza dipenderne completamente. 

Anche qui il dialogo Cuore-Rene è una metafora utile: il Cuore si apre alla relazione, il Rene 

conserva una radice. La relazione nutre, ma la radice impedisce di perdersi. 
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Capitolo 7 - Un modello personale di alchimia emotiva 

Alla fine del percorso propongo un modello personale composto da sette movimenti. Lo 

considero una sintesi operativa della ricerca, non un metodo appartenente alla tradizione medica 

cinese. 

1. Riconoscere. Dare un nome a ciò che sta accadendo senza giudicarlo. 

2. Radicare. Tornare al corpo, al respiro e alla sensazione concreta del presente. 

3. Illuminare. Portare shen nell’esperienza e osservare il pensiero che la accompagna. 

4. Comprendere. Chiedersi quale bisogno, paura, desiderio o limite partecipi alla reazione. 

5. Distinguere. Separare il fatto dalla storia costruita intorno al fatto. 

6. Scegliere. Individuare una risposta coerente con i propri valori e con la realtà presente. 

7. Integrare. Ripetere la nuova risposta finché ciò che è stato compreso diventa esperienza 

vissuta. 

7.1 Riconoscere 

Riconoscere è il contrario del negare. Non significa approvare ciò che sentiamo, ma 

ammettere che è presente. Una persona può dire: “Sono arrabbiata”. Questo atto, 

apparentemente semplice, interrompe già una parte della lotta interna. 

Quando combattiamo un’emozione, spesso produciamo una seconda emozione contro la 

prima: mi arrabbio e poi mi giudico perché sono arrabbiata; ho paura e poi mi vergogno di avere 

paura. Il conflitto si moltiplica. 

Riconoscere significa fermare questa seconda guerra. Prima di trasformare, bisogna vedere. 

7.2 Radicare 

Radicare significa tornare dal racconto al corpo. Il respiro, i piedi, la postura, la temperatura, 

la tensione muscolare sono informazioni immediate. Non risolvono da soli un conflitto, ma 

impediscono che la persona viva esclusivamente dentro la narrazione mentale. 

Il radicamento richiama naturalmente la dimensione del Rene. Non perché ogni pratica 

corporea debba essere definita trattamento del Rene, ma perché il simbolismo dell’Acqua 

richiama profondità, quiete e capacità di contenere. 
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7.3 Illuminare 

Illuminare significa portare attenzione. La luce non deve necessariamente cambiare ciò che 

trova. Deve prima renderlo visibile. Questo è un punto centrale del lavoro di consapevolezza. 

Quando vedo il mio pensiero ripetitivo, non devo eliminarlo immediatamente. Posso 

osservare che è presente. Quando vedo la paura, posso chiedermi cosa sta proteggendo. Quando 

vedo la rabbia, posso chiedermi quale limite percepisco. 

7.4 Comprendere 

Comprendere significa cercare la funzione dell’emozione. Una domanda utile è: “Se questa 

emozione potesse parlare, cosa cercherebbe di proteggere?”. Non sempre la risposta sarà 

corretta al primo tentativo. L’importante è creare un dialogo. 

Il conflitto cambia quando l’emozione smette di essere un nemico e diventa un interlocutore. 

Non le consegniamo il comando, ma le concediamo ascolto. 

7.5 Distinguere 

Distinguere significa separare ciò che è reale da ciò che è previsto. Significa distinguere una 

persona da ciò che pensiamo di lei, un errore dal giudizio su noi stessi, un rischio concreto da 

uno scenario immaginato. 

Questa capacità riduce la dispersione dello shen e permette una risposta più precisa. 

L’obiettivo non è pensare positivo, ma pensare in modo sufficientemente libero da poter vedere 

più di una possibilità. 

7.6 Scegliere 

La scelta è il punto nel quale la consapevolezza diventa azione. Non sempre possiamo 

scegliere ciò che accade, ma possiamo spesso scegliere la qualità della risposta. 

La zhi del Rene offre qui un’immagine potente: mantenere una direzione. La scelta non deve 

essere perfetta. Deve essere sufficientemente coerente con ciò che vogliamo nutrire. 
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7.7 Integrare 

L’integrazione è il passaggio che spesso manca nei percorsi di consapevolezza. 

Comprendere una cosa una volta non significa averla trasformata. La trasformazione richiede 

ripetizione, esperienza e tempo. 

Quando una persona sperimenta più volte una risposta diversa, quella risposta diventa 

progressivamente più accessibile. Il nuovo non è più soltanto un’idea: diventa una possibilità 

concreta del corpo e della vita. 

7.8 La pratica quotidiana 

Una tesi sulla trasformazione emotiva rischia di rimanere astratta se non mostra come i 

principi possano entrare nella vita quotidiana. La Medicina Classica Cinese, però, non è soltanto 

una teoria: è una tradizione che osserva il ritmo, l’alimentazione, il sonno, il respiro, il 

movimento e la relazione tra individuo e ambiente. 

Per questa ragione il lavoro di consapevolezza può essere tradotto in piccoli gesti. Fermarsi 

prima di rispondere. Respirare prima di decidere. Camminare per sentire il corpo. Scrivere ciò 

che si prova per distinguere fatti e interpretazioni. Creare un momento di silenzio. Questi gesti 

non sono terapie in senso medico, ma pratiche di attenzione. 

Il loro valore consiste nella ripetizione. La trasformazione è raramente un evento 

spettacolare. Molto più spesso è una serie di micro-scelte che, nel tempo, modifica il modo in 

cui una persona abita la propria vita. 

Il silenzio. Non è un vuoto passivo, ma una sospensione della risposta automatica. Restituisce 

un ritmo e permette di accorgersi di ciò che attività, parole e informazioni tendono a coprire. A 

volte la prima trasformazione consiste semplicemente nel lasciare che l’esperienza venga vista. 

Il respiro. È una manifestazione immediata del rapporto tra interno ed esterno e cambia con 

paura, rabbia, tristezza, eccitazione e quiete. Osservarlo non risolve automaticamente il 

conflitto, ma crea un intervallo nel quale lo shen può tornare presente. 

Il corpo in movimento. Camminare, stirarsi, praticare qi gong o cambiare postura consente di 

non vivere l’emozione soltanto nella mente. Queste pratiche devono essere adeguate alla 

persona e non sostituiscono un trattamento medico quando necessario: qui sono considerate 

strumenti di consapevolezza. 
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Capitolo 8 - Caso esemplificativo: quando il desiderio incontra la 

paura 

Immaginiamo una persona che desidera cambiare lavoro. Da tempo sente che l’attività 

svolta non corrisponde più ai propri valori. Ogni volta che pensa di cambiare prova entusiasmo, 

ma subito dopo compare paura: “E se fallisco? E se perdo la sicurezza economica? E se gli altri 

mi giudicano?”. Il caso non viene presentato come diagnosi, ma come esercizio interpretativo. 

Sul piano dello shen esiste una percezione chiara: qualcosa chiede di essere visto. Sul piano 

del Rene compare il bisogno di sicurezza. La paura può essere letta come funzione protettiva, 

non come nemica. Se la persona reprime il desiderio, può comparire frustrazione. Se agisce 

impulsivamente senza considerare le risorse, può perdere radicamento. Se rimane bloccata, il 

conflitto si ripete. 

La trasformazione consiste nel creare un dialogo: che cosa desidero realmente? Quali risorse 

possiedo? Quale rischio è reale? Quale rischio appartiene alla previsione? Che cosa posso fare 

oggi senza pretendere di conoscere tutto il futuro? Il Cuore manifesta la possibilità; il Rene 

chiede solidità. La soluzione non consiste nel far vincere uno dei due, ma nel creare una 

decisione nella quale desiderio e radicamento possano convivere. 

Questo esempio mostra perché il conflitto non debba essere eliminato troppo rapidamente. 

Il conflitto contiene spesso informazioni differenti che chiedono di essere integrate. Il lavoro 

non consiste nel decidere quale voce abbia ragione, ma nel permettere che le diverse dimensioni 

della persona partecipino alla scelta. 
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Conclusioni 

Il percorso sviluppato in questa tesi è partito da una domanda apparentemente semplice: che 

cosa accade dentro di noi tra ciò che viviamo e ciò che diventiamo? La Medicina Classica Cinese 

permette di affrontarla senza separare rigidamente corpo, emozioni e dimensione spirituale. 

qi, yin e yang, Cinque Movimenti, Organi e Visceri descrivono un essere umano inserito in 

una rete di trasformazioni. In questa rete il Cuore custodisce e manifesta lo shen; il Rene 

conserva il jing ed è associato alla zhi. Fuoco e Acqua sono polarità che hanno bisogno di 

rimanere in relazione. 

Il conflitto emotivo non è necessariamente un errore: può essere il segnale di una 

trasformazione incompiuta. Una parte conserva, un’altra desidera espandersi; una teme, un’altra 

immagina. Quando queste parti smettono di dialogare, la manifestazione può diventare 

dispersione e la profondità immobilità. Quando tornano ad ascoltarsi, il conflitto diventa una 

soglia. 

«Hackerare le emozioni» significa osservare il circuito che le alimenta e creare uno spazio 

tra stimolo e risposta. In quello spazio lo shen vede, ling interroga il senso del cammino, il Rene 

offre radicamento e il Cuore trasforma la comprensione in presenza. La paura può indicare ciò 

che domanda solidità; la rabbia un confine oltrepassato; la tristezza lo spazio necessario a una 

perdita; il pensiero il bisogno di ritrovare ordine. 

Il punto d’incontro è la consapevolezza: vedere, sentire, comprendere, scegliere e integrare. 

Conoscere i nomi delle emozioni o degli Organi non basta; il vero passaggio avviene quando la 

conoscenza diventa esperienza. Questa è la trasformazione alchemica: prendere ciò che esiste e 

permettergli di diventare altro senza rinnegarne l’origine. 

“Il cambiamento non avviene quando evitiamo il conflitto, ma quando 

impariamo ad ascoltare ciò che, attraverso di esso, chiede di essere 

trasformato.” 
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