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La vita è ciò che ti accade mentre fai altri pro-
getti… 

E’ vero che con il passare degli anni avevo imparato ad aspe4are, e 
riuscivo a dimen7care almeno in parte che il mio tempo passava senza né 
gioia né profi4o per nessuno. Ma benché non facessi che darmi da fare, 
non ero mai riuscito a vincere la sensazione che il tempo mi scorresse fra 
le dita. C’era sempre qualcosa da finire, qualcosa che non poteva aspe4a-
re né si poteva rimandare. Ed era sempre qualcun altro a decidere le sca-
denze.  
(Björn Larsson - Il Cerchio Cel7co - Cap. 1) 

Per mol( anni ho creduto che avrei lavorato nel mondo dello spe4acolo. Sono 
pra(camente a4errata in palcoscenico quando ero molto piccola, appena compiu-
( i 4 anni. Prima la danza, poi da grande si sono aggiun( il teatro e l’insegnamento 
della danza moderna… insomma ero convinta che, in un modo o nell’altro, sarei 
rimasta in quel mondo per sempre.  

Invece non è andata così. Ad un certo punto ho iniziato a sen(r girare nella 
testa delle domande molto “scomode”, che mi davano la sensazione di vivere una 
realtà che non mi apparteneva. Subito dopo si sono manifesta( alcuni importan( 
disturbi fisici, a cui la medicina ufficiale non ha mai saputo dare un’interpretazio-
ne. Esami ed indagini di ogni genere, ricoveri e consul( medici mi riportavano 
sempre a zero. Apparentemente ero “malata”, ma nessuno sapeva dirmi di cosa. 

Quel momento così difficile è stato l’inizio del mio viaggio.  
La prima cosa che desidero dir(, ora che ( trovi all’inizio, è che questo libro 

non è un manuale. Ce ne sono già tan(, non è mia intenzione aggiungere altre 
ripe(zioni dei medesimi conceN, già espressi innumerevoli volte.  

Il secondo aspe4o importante è che si tra4a di un libro che nasce grazie ai miei 
errori, quelli che ho commesso per inesperienza e quelli che ho creato lungo i pas-
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saggi per costruire i progeN che avevo nel cuore. L’essenza primaria del mio ap-
prendimento sono sempre sta( gli errori, perché nel percorso necessario per cor-
reggerli ho avuto il dono di imparare cose nuove.  

Nella vita nulla può essere realizzato (po “buona la prima”: la riuscita arriva 
sempre, metaforicamente parlando, al centesimo tenta(vo dopo novantanove 
fallimen(. Io in questo mi sono veramente impegnata molto, perché di sbagli am-
me4o di averne faN tan(… e con(nuo a farne.  

Quindi in questo libro conoscerai alcuni aspeN che ho maturato ora, ma che 
non saranno mai defini(vi. Spero di avere davan( a me ancora molte tappe di evo-
luzione.  

Diciamo che puoi interpretare ciò che leggerai come un riassunto interiore che, 
spero, sarà uno s(molo ad intraprendere un viaggio simile alla scoperta del “tuo” 
Tao, ma anche a rives(re di maggiore significato le ar( che stai pra(cando. Quindi, 
se qualche passaggio qua e là ( potrà apparire un po’ didaNco, prendilo come un 
supporto per entrare di più nel discorso e per inquadrare meglio la visione che ( 
sto illustrando. 

Chiunque possieda uno spirito curioso ha sempre molte domande che si agita-
no dentro, ed una spinta potente verso l’evoluzione ed il cambiamento. Per quan-
to mi riguarda ho passato gran parte della vita a cercare risposte, esplorando (sia 
per lavoro, sia per passione), molte discipline che affondano le radici nelle tradi-
zioni an(che di tu4o il mondo. Ma quella con cui sono entrata in risonanza in 
modo più forte è stata la Medicina Cinese An(ca, la visione sciamanica che risale a 
prima che spiritualità e scienza venissero separate.  
Percorrendo questa via ho iniziato a dare un significato alle esperienze che ho vis-
suto: ogni evoluzione, infaN, necessita di un fondamento rappresentato dalla co-
noscenza di se stessi. Nel momento in cui scrivo sono vicina ai 54 anni e ciò che mi 
diverte di più è sapere che… sono appena all’inizio. 

Per questo mo(vo la prima parte del libro è dedicata ad un percorso che ( 
aiuterà a cogliere (spero con più chiarezza), il grande disegno impresso dentro di 
te.   
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Senza questa premessa, infaN, sarebbe più complicato comprendere in pieno 
la visione filosofica proposta nella seconda parte del libro, nella quale queste co-
noscenze ( verranno proposte come applicazione concreta.  

Spero che tu4o questo possa contribuire ad orientare il passaggio pra(co ver-
so l’espressione completa ed armoniosa di te stesso in ogni sfacce4atura. Ho sem-
pre pensato che la “ricompensa” (il benessere interiore) non debba necessaria-
mente realizzarsi… forse… nell’al-di-là, ma anzi che ognuno di noi nasca apposita-
mente per portarla nell’al-di-qua. 

Per questo mo(vo mi auguro che il racconto del mio viaggio rappresen( un 
contributo al percorso di autoconoscenza ed autocol(vazione interiore che potrai 
avviare, che in fin dei con( è l’unico aspe4o della vita che resterà con te fino all’ul-
(mo respiro.  

Buona le4ura! 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L’universo interiore 
Perché vi paragonate con qualcun altro? 

Se non vi paragonate ad un altro 
sarete quel che realmente siete. 

(Jiddu Krishnamur7) 

 Il Wuji dentro di noi: le due polarità 
Desidero cominciare il viaggio di questo libro parlando di energie maschili e 

femminili. Per quale mo(vo? Perché ognuno di noi è la rappresentazione “in pic-
colo” del cosmo da cui siamo circonda(. Questo infinito, che nella tradizione cine-
se an(ca viene chiamato Wuji (l’universo primordiale), si esprime a4raverso pola-
rità complementari. Molte persone hanno avuto l’occasione di incontrare i concet-
( di yin e yang. Ormai è pra(camente risaputo, per chiunque si interessi di energia 
e benessere, che yin e yang sono i corrispeNvi dell’energia femminile e maschile, 
le due forze ancestrali che regolano l’equilibrio del macrocosmo e del microco-
smo.  

Queste due energie sono in contrapposizione crea(va l’una con l’altra, nel sen-
so che, pur essendo opposte, il benessere e l’equilibrio nascono proprio dalla loro 
alternanza ciclica, senza la quale si manifesta il malessere, a cui poi subentra la 
malaNa ed infine la morte. 

Più che di due energie, si tra4a in realtà di due aspeN: 

- Yin è la polarità femminile, che racchiude gli aspeN di oscurità, riceNvità, 
freddo, dare, introspezione, polarità nega(va, passivo, acqua, luna, terra, umidità, 
nutrimento e regolazione.  
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- Yang è la polarità maschile, con gli aspeN di crea(vità, luce, secco, calore, 
crea(vità, drenaggio, circolazione, espansione, ricevere, cielo, sole, fuoco. 
 

…E il fuoco produce calore che dà acqua,  
l’acqua di vita nella grande madre.  

(Helena Petrovna Blavatsky - Stanze di Dzyan) 

I due elemen( speculari derivano dire4amente dal Tao, dall’Uno cosmico che 
si divide in due e da qui crea “tu4e le diecimila cose”. Senza forze contrapposte, 
infaN, non è possibile la creazione: l’Uno in sé è immobile, mentre dividendosi 
genera l’alternanza di yin e yang, che invece è dinamica. Nel simbolo del Taiji ritro-
viamo entrambi gli elemen( non separa( ma integra(, dove ciascuno con(ene la 
potenzialità dell’altro. 

Nella rappresentazione grafica vediamo il bianco ed il nero, ovvero la luce e 
l’oscurità. Questa è un’a4ribuzione molto an(ca, che originariamente si riferiva ai 
due la( della montagna, oppure alle due sponde di un fiume. 

 
Yin e Yang sono forze interdipenden(, che non possono esistere l’una senza 

l’altra.  
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Tu4avia non bisogna fare l’errore di concepirle come “forze separate”: in realtà 
si tra4a sempre della stessa energia, che assume forme diverse, trasformandosi di 
con(nuo. E’ la forza vitale che sperimenta le due forme, assumendo via via un ca-
ra4ere e poi l’altro, che vengono crea( e ricrea( all’infinito, alimentandosi e con-
sumandosi a vicenda: pur presentandosi in due forme, l’energia è sempre una 
sola.  

Anche dentro di noi succede la stessa cosa: a4raversiamo fasi in cui ci sen(a-
mo luminosi, aNvi, estroversi, e fasi in cui il sistema entra in “riposo” sperimen-
tando la solitudine, la tristezza, l’introspezione. E’ il flusso della vita che si muove 
dentro di noi e si tra4a di una ciclicità benefica.  

Nella tradizione cinese il numero 2 è rappresentato da due linee sovrapposte, 
che simboleggiano il cielo e la terra: la forza del cielo scende ad illuminare e ri-
scaldare la terra, la quale, per effe4o di questa luce, compie un’ascensione verso il 
cielo ridandogli energia. Dall’interazione del cielo e della terra (Qian e Kun), na-
scono le altre sei forze che completano le o4o direzioni del Bagua: Zhen - Tuono, 
Xun - Vento, Gen - Montagna, Dui - Lago, Kan - Acqua, Li - Fuoco.  

Tu4e le cose hanno un aspe4o yin e yang, ecco perché non si può dire di un 
ogge4o “quello è yin”, oppure “quello e yang”. Tu4o dipende dal contesto e dal 
punto di osservazione. Se guardo qualcosa trovandomi in un punto di massimo 
buio, tu4o ciò che osservo mi apparirà più luminoso, mentre se faccio il contrario 
e mi posiziono in piena luce, tu4o ciò che con(ene anche solo un po’ di ombra mi 
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sembrerà al buio. Lo stesso vale per il conce4o di yin e di yang, che solitamente 
crea non pochi problemi a chi inizia a studiare la medicina cinese: il problema na-
sce proprio perché la mentalità occidentale ragiona in modo lineare, cerca sempre 
di incasellare le cose, di avere risposte defini(ve e parametri di catalogazione. 

Spesso le due energie universali vengono anche associate al genere, cioè yin 
per la donna e yang per l’uomo, ma è un’associazione errata, in quanto ogni esse-
re umano possiede entrambe le polarità. Ad esempio, l’a4o di “dare” proviene dal 
divino interiore maschile, quello di “ricevere” dal divino interiore femminile e que-
s( aspeN si manifestano in entrambi i generi. Quando siamo in armonia posse-
diamo entrambe le polarità espresse in modo equilibrato, ovvero senza eccessi o 
carenze.  

La società a4uale, per esempio, è affe4a da eccesso di yang. Dall’illuminismo 
in poi, infaN, è stata data una spinta di accelerazione a tu4o ciò che è energia 
maschile: ego, pensiero logico, azione, dominazione da parte della scienza, paura, 
giudizio, cri(ca, compe(zione, condanna della vulnerabilità, ecc., aspeN che rap-
presentano la forza maschile impura.  

Contemporaneamente è stata eliminata e ridicolizzata la componente di ener-
gia femminile, rappresentata dall'intuizione, dalla capacità di evoluzione e tra-
sformazione, dalla crea(vità, dalla compassione, ecc.  

La spiritualità umana è stata so4omessa alla rigida ges(one da parte delle reli-
gioni da mol( secoli ormai e questo ha gradualmente disabituato le persone all'u-
(lizzo delle loro innate facoltà soNli, del terzo occhio e della percezione energe(-
ca. 

Ecco perché da secoli, purtroppo, a4raversiamo un’era di totale disequilibrio 
fra le energie yin e yang, che si manifesta anche dentro il corpo. Nelle donne occi-
dentali, in par(colare, si è verificata una rapida e radicale trasformazione rispe4o 
alle vecchie generazioni, con abuso dell’energia yang impura, indo4a da messaggi 
fuorvian( diffusi dai media nel corso degli anni. Molte donne, di conseguenza, 
hanno sviluppato un approccio eccessivamente yang nella vita privata, nei com-
portamen( in pubblico, nel lavoro ma anche nella percezione di sé, che ha prodot-
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to addiri4ura delle alterazioni a livello ormonale. A questo abuso dello yang nelle 
donne ha fa4o seguito una naturale compensazione energe(ca, infaN mol( gio-
vani uomini hanno sviluppato un comportamento quo(diano ed un modo di pen-
sare di (po femminile, proprio perché se una delle due polarità manifesta un ec-
cesso, l’altra si ada4a e decresce.  

  
Tu4avia nulla dura per sempre. Negli ul(mi tempi molte persone in più, rispet-

to al passato, hanno iniziato a sen(re l’urgenza di un cambiamento, la necessità di 
realizzare una vita più serena, un richiamo a vivere la propria spiritualità che è 
sorto spontaneamente dall’interno: ed ecco che l’energia yin, compressa per seco-
li, sta ora riemergendo e prende spazio. Sta infaN avvenendo una trasformazione: 
ognuno di noi percepisce più forte il potere di essere parte del cambiamento, di 
contribuire a questa trasformazione, di sostenere la coscienza nel risveglio, nell'e-
quilibrio, nel divenire Uno. 

Come possiamo, quindi, agevolare il percorso verso l’equilibrio fra le due pola-
rità? Il modo per comprendere ed integrare ques( aspeN è farlo all’interno di una 
visione circolare e trasforma7va, nella quale nulla è sta(co e fisso in una sola posi-
zione, ma scorre di con(nuo passando da una forma all’altra, così come accade in 
natura. Il primo passo è entrare nella visione che tu6 siamo yin e yang e che en-
trambe queste polarità sono altalenan(, seguono gli even( e le circostanze che 
a4raversiamo. 

Uno degli aspeN fondamentali di yin e yang è che si tra4a di forze super par-
tes, cioè indipenden( dal giudizio umano. Esse agiscono come leggi universali 
impersonali, al di là delle nostre convinzioni. Nella visione taoista an(ca, infaN, 
non esiste la contrapposizione di “buono e caNvo”, perché si tra4a di giudizi mo-
rali (la morale è stata successivamente introdo4a con il confucianesimo ed il bud-
dismo).  

Nel Tao esiste ciò che è in equilibrio (cioè che segue il flusso)  
e ciò che non lo è (flusso bloccato).  
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Il conce4o di buono o caZvo parte dall’idea che possa esistere uno stato di 
totale yin, oppure uno stato di totale yang, il che non è possibile perché vorrebbe 
dire che una delle due forze dovrebbe sparire. Nel simbolo grafico questo si vede 
in modo chiaro: anche nello stato di massimo yang è presente lo yin e viceversa.  

Il modo armonioso per seguire l’evoluzione, è quello di entrare a far parte del 
flusso circolare della vita, senza cercare di forzarlo andando in una direzione diver-
sa dal moto del divenire: il nostro cervello, infaN, apprende proprio grazie alle 
contrapposizioni, il nostro stesso linguaggio è fondato sugli oppos(, tuN gli aspeN 
concre( oppure astraN poggiano sulle an(tesi… noi umani siamo così e per il 
momento non possiamo farne a meno.  

Sforzarsi di diventare “solo luce e niente oscurità” è un annientamento della 
propria natura umana, perché va contro l’equilibrio naturale delle cose negando il 
flusso della vita, oltre ad essere, per ora, irrealizzabile in questo mondo.  

Perché è così importante apprendere la connessione tra yin e yang? Seguendo 
l’approccio di (po sciamanico si u(lizza la visione dello yin e yang per comprende-
re meglio gli aspeN spirituali di una persona, la sua cos(tuzione fondamentale 
(mappa Bazi o numerologica), gli schemi energe(ci di disequilibrio che può a4ra-
versare, ma è anche una guida per ristabilire il corre4o bilanciamento interiore 
fonte di energia vitale corre4a (Zheng Qi), passando per i cinque elemen(.  

Ogni vita nasce e si sviluppa grazie all’alternarsi di due forze complementari, 
fin dal momento del concepimento: ne sono l’esempio i primi due canali “differen-
zia(” che si creano nel corpo di un feto.  

Du e Ren: i vasi dell’energia maschile e femminile.  

I vasi Du Mai (mare dello yang) e Ren Mai (mare dello yin), sono i canali prin-
cipali dell’energia maschile e femminile.  
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Essi rappresentano le due polarità complementari della vita e fanno parte dei 
vasi straordinari, deN anche cos7tuzionali o ancestrali. Sono quelli che determi-
nano il nostro modo di essere al mondo, il rapporto con la vita e la visione di noi 
stessi in relazione ad essa 

Ques( due canali sono i primi a formarsi nello stato embrionale e nascono 
entrambi da un’unica fonte, il punto Huiyin (che significa Convergenza dello Yin, 
oppure Fondale Marino). L’energia, che nasce unita, si diversifica subito dopo, di-
ramandosi nelle due direzioni.  

Le due forze, yin e yang, percorrono il lato anteriore e posteriore del corpo 
creando un movimento circolare ed integrando così il fuoco e l’acqua. Entrambi, 
con l’azione congiunta, sono collega( alla funzione di realizzazione del proprio 
compito di vita.  

Spesso uno dei due canali si presenta sbilanciato (o anche entrambi), ripropo-
nendo una tendenza innata ad un preciso blocco energe(co, che tende a perma-
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nere per la vita intera, obbligandoci a tornare più volte sullo stesso “tema” in 
modo diverso. Questo succede a tuN, perché ognuno di noi nasce con almeno 
una lezione importante da affrontare nella vita (qualche volta due), al fine di svi-
luppare i talen( e le virtù che si nascondono in profondità.  

Il movimento circolare, che si crea dal collegamento di Du Mai e Ren Mai, co-
s(tuisce la Piccola Circolazione Celeste. 

Du Mai 

Vaso dell’energia Yang (mare dello yang), il Du Mai scorre lungo la colonna 
vertebrale. Rappresenta gli aspeN maschili del temperamento (controllo, raziona-
lità, forza, determinazione, desiderio di conoscenza, iden(tà, ecc.), ma è anche 
collegato con la colonna vertebrale “fisica”, l’asse4o posturale, la testa, il cervello.  
Accanto al Du Mai (su entrambi i la(, lungo il decorso dei muscoli paravertebrali), 
scorre il meridiano Vescica, che si suddivide in due rami. Il meridiano Vescica è 
uno degli elemen( che ges(scono l’acqua del corpo, occupandosi, tra le altre cose, 
di diffondere le informazioni all’acqua cellulare. L’acqua in qualità di elemento, 
come vedremo, è anche la sede dell’emozione della paura. Pertanto, tramite il 
meridiano Vescica (con i pun( Shu del dorso, riferi( a tuN gli organi del corpo), Du 
Mai riceve l’informazione dei traumi: sia quelli fisici sia quelli emozionali e psico-
logici, anche ereditari.  

La colonna vertebrale registra, le4eralmente, il diario del nostro vissuto e di 
quello dei nostri avi. Quando ho seguito la formazione con il Do4. Vincenzo di 
Spazio nel 2009, ho potuto osservare che anche dal suo punto di vista, pur non 
occupandosi di medicina cinese, la colonna è un serbatoio di esperienze, al punto 
da poter isolare i riflessi di ogni anno di vita proprio… e spesso anche dei propri 
avi.  

Da tu4o questo si deduce che Du Mai è un meridiano importante per il riequi-
librio del passato, anche per la sua posizione (tra4a gli aspeN che crediamo di 
esserci lascia( alle spalle), infaN con un lavoro specifico a4raverso i cristalli oppu-
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re la digitopressione leggera del Polaris Rebalancing®, si possono o4enere risulta( 
soddisfacen( sui dolori alla schiena, sopra4u4o se imputabili a situazioni di disa-
gio emo(vo protra4o nel tempo.  

Ren Mai 

Il vaso dell’energia Yin (o “mare dello yin”) si chiama Ren Mai e scorre nella 
parte anteriore del corpo. Ren Mai ges(sce l’organizzazione della nostra vita (a 
livello di quo(dianità materiale), ed il nutrimento, sia a livello di energia vitale 
(quindi di (po soZle), sia a livello di alimentazione e diges(one.  

Accudire se stessi ed assumersi la responsabilità del proprio benessere è un 
altro dei principi insi( nell’equilibrio dello yin, di conseguenza si deduce che Ren è 
il costru4ore non solo dell’impalcatura della “forma” umana, ma anche dell’affet-
(vità, dei sen(men(, dell’io che cerca la sua affermazione, della concretezza e del 
buonsenso applicato.  

A livello fisico Ren Mai percorre tuN i visceri e ges(sce il radicamento energe-
(co, ovvero la corre4a connessione con l’elemento Terra.  

Sulle tracce del Tao e delle forze complementari 

A volte i conceN espressi nella Medicina Cinese An(ca sembrano terribilmente 
complica(. Ciò deriva dal fa4o che, tra4andosi di una tradizione lontana dalla no-
stra, siamo porta( ad estrapolare i principi dal contesto della vita reale, rendendoli 
puramente astraN. Ecco perché, spesso, una rappresentazione naturale come 
l’alternanza yin-yang sembra difficile da comprendere. Tu4avia il grande merito di 
questa visione nasce dal fa4o di aver creato un sistema di pensiero, interpretazio-
ne del mondo e dell’esistenza tra i più comple( ed approfondi(, che rappresenta 
ancora oggi un punto di riferimento per il riequilibrio del corpo e della natura 
umana a tuN i livelli. Vale la pena, quindi, di superare le proprie resistenze per 
integrarne gli insegnamen( nel quo(diano. 
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Se questo estratto ti è piaciuto, puoi ordinare il libro completo. 
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