nuovi disturbi

Non farti Stringere
in un sandwich

Mille impegni, l'incapacita_di dire no a chi ci chiede aiuto e il complesso di non
essere attive per gli altri: € un nuovo malessere. Quasi tutto al femminile

=

I:omtampue g i oy
‘espressione ha i . :_' L

attualita

un'origine
incerta, ma la Sandwich
gyndrome & entrata
ormai nel linguaggio
degli specialisti. 8i tratia
di un malessere legato
soprattutio n fattori
sociali, che non sono, per
loro natura, mutevali in
tempi brevi. Un esempio
tipico @& rappresentato
dalle donne che ai
trovano con figli ormai
grandi, ma che ancora
non lasciano la casa M it i — =18 _
paterne, & con Eﬂhhﬁ irzmi ;: |t ¥ .i::. S R ——— £s i B
amziani che hanno {H il T — i
bisogno di eure o
aesistenza. Le donne
della generazione di
mezzo, nel duplice recle
di madri e di figlie,
spesso impegnate anche
dal punto di vista
lavorative, s trovano
coai strette fra lo
csigenze degli uni e degli
altr, proprio come
I'imbottitura di un
paning fra due fette di
pane. Di Sandwich
syndrome s pud parlare,
pitt in generale, ogni
volta che lo richieste che
vengono fatie a una
persina sona broppe e
induconn continnamente
a cercare di superare i
propri limiti psicofisici,
creande unn perenne
*fame di tempo™ (che
gembrn non bastare mai)
@ una spirale di sensi di
celpa o senso di
inadeguatezza.
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Compaiono molti sensi di colpa

La Sandwich syndroms
miolte sfaccettature cha la
randiono malto rsidicsa, Lno
degll aspeitl sallent] & il fat-
tore economico

B | probilemi economici, inal-
cuni casi, costringono & Sp-
58 lalments elevate che pos-
gOn0 rendars Nacessano in-
taccare quanto sccantonato
par ka propeia vecchisia, o a
vendere |a casa di proprieté,
avmentando cosi | Thealli
di ansia,

B L3 scarsa disponibilita

eeonomica, unita alla pe-
renne mancanza di tem-
po, rendond ovviaments pid
difficila par una persona con
la Sandwich ayndrome Intra-
prendare una terapia psica-
nalitica per risolvers | progrn
problemi dil ansia e di stress.
B Uin altro aspetto particolars
di gquesta sindroma & la pre-
senza di sentimenti
spesso contrastanti: la
parsana “pressata” dalle esi-
genze degli aftri pud, occa-
sionamente, Syluppars pen-

E

L

sier considerat! inaccettakill
verso la parsane che ama di
pél, ma di cul deve continusa-
menia sopportare la rchiests
& ke lamenteale.

B | sensi di colpa cha quo-
stl pensies] possono provo-
care finiscono per Inmescans
ur sofa di spirake da cul di-
wanta difficks uscine. La par-
sonma che sl sente in colpa &
ripromatie di impagnarsi di
pll per chi ama & o fare &n-
cora meglic. Questo ulterions
slancio pud esaurire ancors
pil rapidamente le risorse
psicofisiche dell’interessalo
che, sentandosi sempra pil
nadeguato, sviluppa nuoy
senai di colpa.

E importante
confrontarsi
con gli altri

che chi soffre della

Sandwich

Sono piu a rischio le donne

Par Il fatto che |
rscll di cura degli
altri sond fradiio-
nalmante affidati
alle donne, Sono
propao ko a es-
sera pid facilmen-
te calpite dalla
sindrome, che s0-
ko i rar casi pud,
invecsa, interessa-
ra ancha gl uoml-
ni.

W Sono "a rischia”
le persone che si

trovano a dover
ricoprire pid
ruali Impagnativi
gllo stesso tempo
(par asampic, |
genitor single cha
lavorana, chi svol-
g lavorl partico-
larmenta [mpe-
gnativi che non la-
SCiano Spazio ad
gnergie per una
vita affettiva sod-
disfacente, o chi
8l deve occupars

di familiarl con
malattie invafidan-
i, svolgendo al
contempo attivita
produttive) B,
quindi, ad avers la
pEeranna sensa-
ziona che il tempo
non 2la “mal ab-
bastanza”.

B In realtd, & pro-
pric il tempo
che non basta
mal a connotare
pll precisamentsa

la Sandwich syn-
drama, parchd in
gueste situazioni
sl viene a creare
un distacco trop-
po amplo tra la
proprie aspiragio-
ni personall (le
esiganze ded 54} @
la possibilita di
realizzarla, canti-
auameants riman-
data per una cro-
nica mancanza di
tampao.

innanztutio di non essere “makato™
a8 che & umano avers resEian Sirii
in eondizont cosl pressant].

B Diventa essenziale, quindi,

B A questo scopo 8l auspica che
possano nascers presto gruppd di
auto-aiute (veders il rguadre “In
pratica"}). Occorre poi scopring
rimedi applicabd su due frontl;
= o soluzion] *weloci”, da
adatiane nei mormaent| di crisl, per
mrrestare il progressivo
peggioramanio defta siluazions,
= @ ripresa di contatto con il
& pill profondo & con le proprie
asparazioni, in modo da recuperare
gradualmanta i| proprio equilibric
paicofisico, messo a rischio dalla
situazions.
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fieri, slaborate dal datior
Edward Bach, medics ameo-
pita inglesa, negli corso degli
anni Trenta. Era convinzgione

importante rivolgersi all'essers
umarka nella sua tolalita, oer-

del tempo, condurre alla malat-
tia

B Dalle sue ossenazion o dai
Ui siudl $on0 nates le essenze

negozl specializzati farmacie
ed erbaristerle] in flaconcini
proni all'uso. Sa ne mettonc 4

ti nom al sintomo ma alla perso-
na, & mportante scegliere cor-
rettarments, magar con I'aiudo
degh esparti, quelli pid adatti,
W Ditre a nimead pll “persorali™,
per quesla sindrome sono indi-
cati abbinamenti apparen-
temente contradditior, che
funzionano propeio perchd il
probleEma stesso & caratterzza-
to da numerose contraddizioni,
Eceo b principali.

Per esempio, potrenbs ssseng
incicata 'accoppiota Agrirmo-
nia-Centauresa (in inglese, co-
M Sano pil conosciutl, Agri-
mony & Centaury), Apparents-
mante 5i tratta di due opposti,
parché Agrimony & il rimedio
per chi terita di sorriders sem-

pre, anche s ha temibill ensio-
ni muscolan; di chi vuole finge-
re che vada tutto bene anche
quando non @ cosi, cercando
cosl di o sabvare || S0 “porso-
naggia”, a volte anche facendao
ricorsn a stimolantl pur di terer-
sl sempre “su”.

B Centaury & || fiore delle
Cenerentole, di coloro che si
sacrificanc sempne per gli altri o
semiDran incapac di dre di no
a chiungue chiada loro aiuto. In
realta, spesso sl tratta di due
facoe defla stessa medaglia e la
chigve i lethura commimne & un
sacrificio di 58, che va altre | §i-
miti tolerabdl o, COMUNCUE, Sa-
i,

PINE +VINE

Un"aftra combinazions utils po-

trebbe essere costituita da Pine
& Ving (pino e wite), 1| prima & i
ficre di chi si Ta carico di tut-
te le colpe, anche s2 non ao-
na sue, desiderando in qualche
o espiEre e sentendos: pe-
remmemente in debito con la vi-
a = con gli altri,

B Vime &, al contrano, il fiore di
chi sccede nel controllo di
tutto & di tuth, soffre facimen-
i@ di insonnia e ipertencions
(pressione del sangue alta). So-
ne spesso perscne chié hanno
pawra di essers “scavalcate”™ &
parcid hanno difficolth a de-
mandare &d altr. Sono camatte-
rizzate da cantinul mal & schia-
na,

IMPATIENS + CRAB APPLE

Rappresentativo per guesta
sindrome & ancha |'abbina-
mento Impatiens & Crab Appla,
impatiens & il fiora di chi &
estremamentie veloce, deve fa-
re tutho & subito, & iperattive &
mofio spesso prefenisce fare da
solo, perche [a lentezza degli
altri lo esaspers,

B Anche CGrab Apple ha a che
fare con | perfezionismo, ma
in Quesio cAso viens rfvolto al-
I'ighers, alla strenua kotta contro
virus, batter, malattlie & tutto
quello che viene considerato
SPOrCo O impuno, oltre 8 easens
il imedio principals contro |
gansl di colpa

Quasi universall, partando di
Sandwich syndroma, Sono infi-
ne | beneficl dl Star of Bath-
iehem. Si tratta del fiore che
megio lenisce le ferite del-
Panima, di guallo che consola
| mon amati & aiuta a veders di
rsovo § lati positivi & piaceval
dlell'esistenza, £ particolarmen-
te adatto alle personalitd che
presentana | boko istenoo (ciodk,
la sensazione di dover deglutire
continuamente), perché non &
riescona a “ingoiare il rospo®. &



nuovi disturbi

Alcune tecniche

Per

i momenti di

Un misguilibrio profondo  allerta, pulsarioni &
» . delle persone colpite da. respimzons acoslenat,
dl mﬂvlmento Sandwich syndrome & muscsl i tensions &
quind possiile, ma cos via | meccanismo
Ormial sono molt gli studi e o Qi-Gong & I Tal G nichiede ovviarmantes Funziona, per forur,
esperienze che hanno confermato Partcolarmants efficace per abbastanza anche in senso invarso,
il wakore curativo di alcuns trsesto geers df probiema & lunghi. Mel frattampo, si per cul basta
miowimenti & della danza. |l copo rieutats o danza Butoh, cacui g possonc implegare comwinoene questi strati
sembra, infatti, dotato di una sua Sono tratte “figune su misua” che rimed *tampone”. che  della mente che tutio
antica “saggezrza” che gl & possibile mparare da I oro va bene per susciare
penmetis di indicare con estrema professionsst, Le figune sono 4 o sonon risposte tipicha di uno
precisions che cosa NoN va, ma 5, S0N0 Dersonakzzake ([pHed gracko ofi allentars in statn o henessans,
anche di agire per riequilibrare la esemnpio, | govane prncipe, | tempi brevissimila  arche n assenza gl
shuazions oy, | fols @ la donna) @ @tando gtimoll pogithd
= | sintomi fisici pilh comuni per quele piu pdatte 8l singalo caso cosl a supenarne | dal'ambiente
chi soffre di questa sndrema sano  vengono scelte dopo un'attenta marmandi o crisd, crCoERante.
l= tensloni muscolari, anal sl energetics, = La chiave per =+ In ganera questa
ponoanirals n particolare nella = La danza Buioh & nata in arrvars abbastanza tecriche, una vola
zona della spalle & dal collo [dove,  Giappone nel sscondo rapidamante 8 quest appreag, richiedono
a Ivelio simbaloo, s portana | dopaguerra & ha svito risLaltai & i e posei mrabmant] o
“carichi” anche emativil, ma che rrrTEdatamenta un grande da concentrazione 5o
spasso 5 manfestano anche con impatto per la polensa esoressiva abbinare a essrcizl di par comprenders coms
rigidita alla gambe, spasmi o o cssonanze provocatone che wisualizzazione furzionanc, si pud
digestivi o mal o testa doviio alla  la compongono (per esempen, put | eresthe. Questa mrlare dels
tensione. sSUCCIIere v | DAME Supenons tecnica s basa sulla visualizraroni da
= Lz tecrichs di movimeanto del compo sl rmuwoveE Gon constatnrions che per athuare quanco el ha
riequilibranti sono molte e si legrenezza e Qrazia, mantre la la parti profionde dealla “farna d'arfa”. In questo
possanG Citare, solo a tiolo di parie infenore pesti | pledi o & pesiche, non fa alcurs cas & utile
esempio, o yoga, la danza, il muova In modoeviaiento 8 differenza se un evento visualizzare spazi
sgreziato). E diventata ban presto & reale 0 ok apert (un passagoio
un simbolo el devastazione, immaginato in modo maring o montana, per
M S0k estenions ma anche molte vivido, Lin esamplo} & Spostans
intarion, provocats Bserni0 classico & la Fatienzione dal sirfomo
s hﬁm ﬂnﬂﬁd’m i - E.”
atormica @ dal con
woloma ol “guarigiona”. [Mmpressions di avwens ondate, la cresta delie
udito U rumore sireno. montagne, una wela
o che ci sla un infruso goniata dal vento, Sars
h.lw.iru L] W'I'L:Hh'hl
-+ 58 non ¢ Su
da ricordare  rewedivev besta  questeimmaginiag
Por quBesto pErSiann par allertare i tenaons &
m scalenans e reasoni consantine cos la
o momenti \remedielo S0l m#m
un atato
1 di crisi, pud
7 assore utile la
- visualizzazione
IN PRATICA i DIZIONARIO
BOLD ISTERICD sandazions &
A CHI RIVOLGERSI spazio per fa possi- gramma. che viene personalizzatn avers qualoosa in gola ol non &l

| L'sssociazions Eutople Onbus (el
02.26.822.995 gito internat
v aubopee.if) & pone come uno
|

bile lermazione di gruppl di as-
to-alwin. Gli specialisti dell'asso-
ciazicne hanno elaborato un pro-

& cha le persons possond applica-
e f Cassh i autonomia, sesomnta |
tempi e ghi spazi disponibili

riesce 3 deglutie.
ALSA Akdhs dolore localzzaio
al petio coma 5= losse in corsa an
aftacoo di cumre.
TAME AR shusrioss (0 ol la
peersona contimua a inspirare sen-
a avere |'impressione dil riuscre
@ inspirare abhastanza aria.

Sereizio i Erucnieln Mamhesano :

Cian Ja commglersn ot Crsting Boafortl, Slaferapenio experin in flictermpin cikest o presidend

alel s fone Hunlj'_ul' ifaia, ¢ olells dotforessa Warma Bidg Comierie, inedico _:_r.i."_i‘_'l'.lll'lTl'Ill'l:f.'w.
diorente, paperta di medicine trodiznoanil, roordinatrice del oomifate ssendd oo df Ky tope ®
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