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La filosofia del camminare

Esci una sera sotto un vasto cielo stellato,
alza gli occhi a quei milioni
di mondi sopra la tua testa.
Guarda la Via Lattea.
In quella infinita la Terra si dissolve,
sparisce e con essa
sparisci anche tu.
Dove sei? Chi sei? Cosa vuoi?
Dove vuoi andare?
Ti attende un viaggio lungo e difficile
e non sai se ti potrai riposare.
Ricordati dove sei e perché sei li.

Non avere troppa cura di te, e rammenta

che nessuno sforzo viene mai fatto invano.

E adesso puoi metterti in cammino.

Georges Ivanovitch Gurdjieff

Il valore terapeutico del camminare

di Maria Nicoletta Bucchicchio
(psicologa, floriterapeuta)

«A chi cammina non si muovono solo gli astratti pensieri nel cer-
vello, ma si mettono in movimento carne e sangue, cosi le sapien-
ze inconsce depositate negli organi possono mobilizzarsi, monta-
re in alto e riaffiorare nella coscienza».

Mechthild Scheffer, Le piante per la psiche

Se camminare smuove la carne e il sangue, sicuramente tra
i primi benefici che possiamo riconoscere al trekking, ci sono
quelli che riguardano la salute del nostro corpo fisico. Tutti i
muscoli del nostro corpo, ogni articolazione, il nostro cuore, i
polmoni, il sistema vasale, insomma, ogni angolo del nostro
corpo dopo qualche ora di cammino inizia a subire una tra-
sformazione, e anche le parti pil1 ferme vengono raggiunte dal
movimento e dall'ossigeno. '

Aumenta il ricambio e tutte le scorie cominciano ad essere
allontanate da ogni cellula ed eliminate anche attraverso il su-




dore. Lanostra pelle, sudando, piange fuori dal corpo le nostre
tossine e le nostre sofferenze.

A unlivello piu sottile, qualcos'altro viene smosso: lanostra
sensibilita, cio la nostra capacita di percepire attraverso i no-
stri cinque (o pit1) sensi.

Innanzitutto il tatto: tramite I'appoggio fermo e attento dei
nostri piedi sulla terra, nella fatica del camminare, possiamo
sentire |'energia che la terra ci rimanda, e sentirci sorretti. Se
poi, ogni giorno, nelle pause o alla sera, arrivati al campo, ci to-
gliamo le scarpe e camminiamo a piedi nudi sull'erba, queste-
nergia della terra sara ancora piu evidente e benefica.

Attraverso la vista, la luce, i colori della luce e, finalmente,
il buio, ci arrivano stimoli continui a fluire e a cambiare punto
di vista.

L'odore della terra e delle stagioni ci fa essere piti vicini al-

la nostra parte animale.

Gustare gli aromi delle erbe e dei frutti selvatici, e I'acqua
delle sorgenti, ci insegna ad essere ricettivi al nutrimento.

Ascoltare le foglie che cadono, lo scorrere di un torrente, il
verso di un animale, imparare ad ascoltare il silenzio, o concen-
trarsi sul suono del nostro passaggio, sentire il nostro respiro
sbloccato, tutto questo risveglia I'attenzione e 'abbandono.

Perché le tossine che eliminiamo a livello fisico lasciano li-
beri degli spazi dentro di noi, ad ogni piano del nostro essere.

Durante i miei trekking ho avuto occasione di comprendere
che I'effetto terapeutico del camminare ¢ simile a quello del di-
giunare, per molti aspetti: i primi tre giorni servono per elimi-
nare, percio in questo periodo, nel digiuno come nel trekking, &
possibile avvertire disagio, dolori muscolari ed articolari, o an-
che depressione, a seconda di quali sono e dove si sono fissati
i nostri problemi, i nostri blocchi.

Bisogna avere il coraggio e la pazienza di accettare il dolo-
re e continuare, non arrendersi, sapendo che si tratta solo di
una fase iniziale. Andando avanti nel cammino, il nostro ma-

lessere viene metabolizzato e si trasforma, i nostri confini di-
ventano man mano piu ampi, il nostro orizzonte si allarga, co-
minciamo a percepire quello che ci sta intorno, a comunicare
in profondita con le persone con cui siamo sulla strada, men-
tre i pensieri negativi lasciano il posto a quelli creativi, al be-
nessere e alla gioia.

La consapevolezza profonda "depositata negli organi” (co-
me dice la Scheffer nella citazione iniziale) emerge alla co-
scienza, i nuovi spazi liberi vibrano e si riempiono di bellezza
e di comprensione.

Possiamo sentirci liberi, in armonia, luminosi, poiché il “di-
giuno” e la disintossicazione lasciano il posto alla pienezza del
nutrirsi e del sentirsi sani. Cammineremo poi piu leggeri anche
nelle nostre strade di ogni giorno, nella nostra vita quotidiana
che possiamo imparare a leggere altrettanto piena di meravi-
glie, se alimentata da quella che proviene dalla natura intera,
dalla terra e dal cosmo, dalla scoperta di noi stessi e delle no-
stre potenzialita, e della possibilita‘che tutti abbiamo di crea-
re, con il nostro pensiero correttamente indirizzato, una real-
ta di luce. .

Perché la vita € comunque sempre generosa e il sentiero &
un sentiero di luce, anche se puo essere difficile a volte ricor-
darsene. '




Che cosa allora ci pud impedire di beneficiare in maniera
naturale di tutte queste potenzialita che ha il trekking rispetto
al nostro essere?

Nella mia esperienza, la paura e lo scoraggiamento legato ai
propri limiti fisici e la fase di depurazione dai pensieri negativi
possono essere gli ostacoli maggiori a utilizzare I'esperienza del
trekking in maniera totale, per quella che pud essere la propria
individuale totalita.

Per compensare questi limiti, consiglio di sostenersi conal-
cune semplici tecniche di nutrimento dell'energia attraverso i
nostri principali centri energetici, o conl'uso dei rimedi floreali
(i Fiori di Bach sono rimedi che ci aiutano a uscire dai nostri
blocchi psichici).

Una semplice ed efficace tecnica di respirazione e I'appren-
dimento degli esercizi di stiramento dei meridiani sono altri va-
lidi supporti al fare del trekking un mezzo terapeutico.

Dunque, di cosa possiamo guarire durante un trekking? Da

qualunque cosa noi siamo disposti a mettere in movimento e
"spostare” dal nostro corpo fisico o dalla nostra mente. E il ri-
sultato pud essere piu duraturo se lo facciamo avvenire con
consapevolezza, se camminiamo dentro e fuori contempora-
neamente.

Viaggiare? Si, ma a piedi...

di Francesco Merz
(estratto da www.nonluoghi.it)

Perché camminare, passeggiare, fare escursioni? Oltre al-
I'aspetto sportivo, agonistico, salutista, non bisogna trascura-
re la valenza psicologica insita nell'atto stesso di camminare.
«Camminare diventa come una ribellione a una societa che
sopprime la distanza geografica e dove la circolazione umana,
sottoprodotto della circolazione delle merci ¢ considerata co-
me consumo (turismo), si riduce allo svago di andare a vede-
re cid che & diventato banale», scriveva lo scrittore francese
Guy Ernest Debord ne La societa dello spettacolo, nel lontano
1967.

Quello del camminare, dell'andare a piedi, del viaggiare per
viaggiare, & una condizione creativa,

Cesare Pavese nello splendido racconto JI diavolo sulle colli-
ne, scrive: «in automobile si traversa, non si conosce una terra.
A piedi, vai veramente, vedi tutto».

Bruce Chatwin, 'ultimo dei romantici, ha definito «'aspetto
sacramentale del camminare».




Difatti i primi camminatori furono i pellegrini.

Il movimento frenetico ed esasperato del turismo attuale, il
business del futuro, viaggia solo per arrivare. Oggi per supe-
rare lo spazio, non si paga piu il prezzo del tempo. Il turista sa
quando deve tornare, dove andare, quando arrivare. Il viag-
giatore no. La durata dei viaggi antichi favoriva la conoscenza,
la comunicazione, la mescolanza.

Oggi non & piti cosi. Esaurite le banalita e i luoghi comuni di
rito non c’e pitt nulla da dire. Il mondo ¢ diventato sempre piit
uguale al turista, banale e prevedibile. Il turista addirittura co-
nosce lo stress dei primi giorni di vacanza, giorni nei quali gli
manca l'abitudine del periodo lavorativo, dove il tempo ¢ scan-
dito, tutto & preordinato.

Esiste lo stress da tempo libero. Non si & piti abituati all'o-
zio, a frequentare le zone remote del proprio io. Lamente & una
camera oscura con molte porte, quasi sempre chiuse per pau-
ra della verita.

Non si discute. Si chiacchiera. Il tempo anziché essere una
risorsa, diventa qualcosa da far passare in fretta. E questa I'es-
senza della civilta occidentale. Quando il camminare & fonte
anche di sapere, di meditazione, di consapevolezza ambienta-
le e del tempo libero.

Incedere, vagabondare, con mano, testa e piedi.

Forse dovremo concedere alla natura umana una istintiva
voglia di spostarsi, un impulso al movimento nel senso pittam-
pio. L'atto stesso del viaggiare contribuisce a creare una sen-
sazione di benessere fisico e mentale, mentre la monotoniadel-
la stasi prolungata e del lavoro tesse nel cervello delle trame
che generano un senso di inadeguatezza personale. Le cose mi-
gliori della vita sono libere,

Non siamo abbastanza liberi per le cose belle. Dovremo im-
parare a lavorare per breve tempo allo scopo di poter vera-
mente vivere.

La moralita dominante nell'odierna societa sottovaluta il
valore delle attivita che esercitiamo nella nostra vita al di fuo-
ri del lavoro ufficiale. Questa moralita deve essere superata.
La solitudine non richiede impegno a nessuno, per questo og-
gi siamo sempre piu soli.
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Camminare come terapia

di Maurizio Baldini
(vicepresidente Associazione La Boscaglia)

Ogni passo & un massaggio tonificante e benefico per tutto
il corpo, ma anche una meditazione.
Camminare & come recitare un mantra.

In molte culture il pellegrinaggio, viaggio a piedi di pit1 gior-
ni verso una meta di interesse spirituale (Mecca, Gerusalemme,
Santiago, Varanasi), aveva spesso il fine terapeutico di cura di
grandi malattie. Senza voler sminuire il significato religioso e

spirituale di questa pratica, cerchiamo di capire perché la gua-
rigione spesso avveniva, considerando la pratica del cammi-
nare dal punto di vista laico e scientifico. Camminare & la prima
attivita praticata dall'uomo da quando ¢ sulla terra. Cammina-
re per cercare cibo, camminare per cercare ambienti naturali o

climi migliori. Camminava in gruppo familiare o di tribu, pili ra-
ramente da solo.

Camminare & quindi una pratica costituzionalmente inna-
ta nell'uomo.

Camminare ¢ una pratica potente e flessibile che permette di
raggiungere, oggi come 100.000 anni fa, luoghi inaccessibili
usando uno qualunque degli strumenti di locomozione che la
moderna tecnologia mette a disposizione.

Camminando puoi salire ripidi pendii, percorrere creste affi-
late, scendere stretti canaloni o percorrere greti di torrenti.

Puoi scendere in grotte, salire sugli alberi, guadare fiumi o
saltare un crepaccio. Puoi percorrere lunghe distanze con poca
spesa e basso consumo di energia.

Camminare & una pratica salutare.

Pensate ai vostri piedi, toccateli.

La struttura ossea occupa la parte superiore del piede. Sot-
to ¢’ la polpa. Un'ampia massa densamente vascolarizzata. Co-
sa succede quando si cammina?

Questa massa vascolarizzata viene, alternativamente nei due
piedi, compressa e rilassata. Il sangue venoso viene spinto in al-
to, quello arterioso aspirato in basso. I piedi in cammino sono




due potenti pompe che affiancano e aiutano il lavoro della pom-
pa principale, il cuore. Camminare aiuta quindi la circolazione
sanguigna, previene vene varicose ed arteriosclerosi. E consi-
gliato a chi ha problemi di cuore, compreso chi ha subito ope-
razioni e porta by-pass. Secondo la riflessoterapia alle varie zo-
ne sulla pianta del piede (calcagno, dita, ...) corrispondono gli
organi del corpo: cuore, fegato, polmoni, etc. Ogni passo ¢ un
massaggio tonificante e benefico a tutto il corpo.

Camminare & un’attivita fisica regolare che stimola e favori-
sce la respirazione, quindi I'attivita dei polmoni ed il lento e re-
golare movimento della cassa toracica che a sua volta & un mas-
saggio per tutti gli organi ivi contenuti. Oltre ai polmoni e al cuo-
re, il fegato, i reni, lo stomaco.

Respirare a pieni polmoni, possibilmente I'aria buona e pu-
lita della montagna, del mare o della campagna significa anche
pulizia del sangue attraverso I'assunzione del nostro cibo piii
sottile: I'ossigeno.

Ed infine camminare & meditare: Il ripetersi di un passo do-
po l'altro & come recitare un mangra. Camminare aiuta a rilas-
sare la mente, a lasciar scivolare i pensieri senza trattenerli, a
far entrare nuovi pensieri e nuove idee, ad essere creativi.

In queste considerazioni sta, a mio parere, |'effetto benefi-
co del camminare in sé. Ma ci sono altri effetti, legati al pelle-
grinaggio o al cammino di pii1 giorni.

Camminare per un viaggio lungo significa cambiare am-
biente familiare, casa, letto. Alcune malattie gravi sono legate
proprio alla casa, alla posizione del letto.

Cambiare casa e letto ogni giorno significa non essere in-
fluenzati da particolari siti negativi. Cambiare cibo significa,
anche in questo caso, abituare il corpo al cambiamento ed al-
la scoperta.

Cambiare ambiente familiare e sociale significa sentirsi li-
beri da condizionamenti di carattere psicologico ed essere pa-
droni di scelte consapevoli.

Avolte la scelta del pellegrino, per motivi economici o di al-
tro genere, era di camminare senza denaro, chiedendo cibo e
ospitalita in paesi ignoti presso popoli sconosciuti. Pensate al-
la prova di carattere cui si sottoponeva, oltre alla prova fisica
del cammino.

E il pellegrino tornava a casa sano e santo.




Lo stretto necessario

Un uomo é ricco in proporzione al numero di
cose a cui puo permettersi di rinunciare.
'Hanry David Thoreau

Si. lo stretto necessario.

Siamo abituati male nella nostra epoca, era dell'inutile e del su-

perfluo, ed é naturale che, soprattutto alle prime esperienze di
escursionismo, ci portiamo dietro molte cose che poi rimarranno
inutilizzate in fondo allo zaino.
Impareremo con il tempo a centellinare i vestiti; in fondo, quan-
do si cammina, ci si accorge che la cosa piit importante é la pra-
ticita e la comodita e pian piano il vestito "bellino”, da mettere
solo per la sera, lo lasceremo a casa:

Anche di slip o di magliette é sufficiente portarne tre, di cui una
si lava ogni sera per averla pulita il giorno dopo.

Di scarpe di riserva possono bastare anche un paio di sandalli,
giusto per far riposare il piede che ha camminato tutto il giorno
negli scarponi.

Anche per la pulizia personale ci accorgeremo che non ¢ indi-
spensabile essere perfettamente pettinati o truccati, anzi in al-
cune zone, dove si dorme all’aperto o non ci sono docce, trove-
remo che si puo benissimo sopportare il sudore e la polvere, che
diventa uno strato protettivo in pit sulla pelle.

1l bello della cosa é che poi, specialmente dopo qualche gior-
no, tutti i camminatori sono nelle solite condizioni, e dei panta-
loni sporchi o di una doccia in meno nessuno pii si accorge. E
cosi piano piano torniamo ad assomigliare ai nostri lontani pro-

genitori, che non avevano bisogno altro che di stare nella natu-

ra, di mangiare e di dormire.




11 consiglio:

quando tornate dalla prima escursione fate una cernita
di tutto I'equipaggiamento che avete portato dietro e di-
videtelo in tre mucchi, il primo con le cose che avete usa-
to spesso, il secondo con quelle che avete usato di rado
e il terzo con quelle che non avete mai utilizzato.
L'ultimo mucchio sono le cose che non dovrete piu por-
tare dietro e da scartare decisamente per la prossima
escursione. Sul secondo mucchio meditateci sopra e fa-
te una successiva cernita alla prossima escursione. Ve-
drete che in poco tempo riuscirete ad essere veramente
essenziali.

I vestiti

Per camminare ci si puo vestire con i capi pilt vecchi che ab-
biamo in guardaroba o con gli ultimi materiali tecnologici stu-
diati per gli astronauti e ora disponibili anche per i semplici
mortali.

Quando siamo in estate, con una bella giornata di sole, va

bene avere indosso anche un paio di pantaloni di cotone leg-
geri e una T-shirt di cotone, ma d'inverno gli stessi materiali si
possono inzuppare d'acqua e di sudore, facendoci raffreddare
velocemente con grave rischio per la salute.

Il vestiario va quindi calibrato a seconda della stagione, del
clima e della durata dell'escursione.

Gli obiettivi che dobbiamo tener presente nella scelta del
materiale, sia che si vada nel deserto sia tra i ghiacci antartici
sono i seguenti:

- isolamento dal caldo e dal freddo

- protezione dal vento e dalla pioggia

- trasmissione del vapor d'acqua prodotto dal corpo verso
I'esterno.

Come regola generale & bene scegliere i vestiti per una co-
pertura a strati sovrapposti, che sara piit spessa via via che le
condizioni atmosferiche diventano piu difficili.




Partendo dall'intimo, slip e magliette & bene che siano di fi-
bre artificiali studiate apposta per favorire la traspirazione o di
materiali naturali come il cotone e la lana. E bene portarne al-
meno tre, delle quali un capo s'indossa, un altro si tiene pronto
per il cambio quando il primo & bagnato di sudore e un altro si
indossa quando 'escursione ¢ finita o per la notte. Il problema
delle fibre naturali & che, se da un lato permettono la traspira-
zione, dall'altro non disperdono il vapore acqueo prodotto dal
corpo. Le nuove magliette in poliestere, tessute con fibre cave
appositamente studiate - uno dei nomi commerciali & capilene
~ permettono sempre la traspirazione e in piit portano all'ester-
noilsudore del corpo. Se avere una fibra sinteticaa contatto del-
la pelle vifa storcere il naso, vi assicuro che comunque non dan-
no nessun fastidio allergico e si portano benissimo.

Provare per credere, anch'io ero uno scettico!

Una camicia a maniche lunghe da indossare sopra I'intimo
& comoda quando l'aria diventa piu fresca, per proteggere le
braccia dal sole o dai rovi di un sentiero infrascato. In piu si puo
regolare I'abbottonatura fino a lasciarla completamente aperta
a seconda della temperatura del corpo.

1l consiglio: oltre che porre attenzione al materiale é molto
importante anche ascoltare la temperatura del proprio corpo
mentre siamo in marcia. E naturale che, dopo poco che siamo
partiti o dopo un centinaio di metri di salita, il nostro corpo ini-
zi a riscaldarsi. Continuare, quindi, a essere vestiti nella stes-
sa maniera non fa che accrescere il calore che non viene di-
sperso. Appena vi accorgete di sudare non esitate a fermarvi
e a togliervi il capo piit pesante, I'eventuale cappello o sciar-
pa, ad aprirvi il pile o la camicia. Cercate in tutti i modi di con-
tenere la sudorazione prima che diventi eccessiva.

Un maglione o un pile & lo strato isolante superiore che aiu-
ta a mantenerci caldi. La lana & un ottimo materiale fino a che

non si bagna, diventando fredda e pesante. Il materiale sinteti-
co € pitt leggero, trattiene meno I'acqua, ma bisogna stare at-
tenti quando siamo vicini ad una fonte di calore o al fuoco, an-
che una scintilla lo pud bucare. Anche qui vale la regola che il
capo sia apribile, con una lampo o dei bottoni, per regolare al
meglio la temperatura corporea, evitando decisamente quelli a
collo alto e molto aderenti a meno che non siate in condizioni
climatiche veramente estreme.

I pantaloni sono un altro indumento molto importante. Sce-
glieteli comodi, larghi e resistenti, magari anche con due tasche
supplementari lungo la gamba.

[ pantaloni lunghi di cotone vanno bene per le stagioni in-
termedie mentre per le giornate piti calde possono essere utili
un paio di pantaloni corti di ricambio. Pit1 adatti sono i panta-
loni fatti per i militari, molto resistenti e con tasche capaci.

L'ultima generazione di pantaloni & in materiale sintetico,
molto leggeri e dalla straordinaria capacita di asciugarsi in po-
co tempo tanto che si possono anche lavare la sera per averli
gia puliti e asciuttila mattina dopo. Alcuni di questi modelli han-
no una lampo all'altezza della coscia che gli permette di tra-
sformarsi velocemente in shorts.

Il consiglio: per ottenere il massimo effetto delle proprieta tra-
spiranti delle materie sintetiche bisogna che la catena di tra-
sporto del vapore essudato, dalla maglietta intima alla giacca
a venlo, non venga mai interrotto da nessun altro tipo di fibre.

Fin qui abbiamo visto i vari capi di vestiario che compongo-
no lo strato isolante, quello che ci deve tenere al caldo.

Ora concludiamo coni capi che rappresentano lo strato pro-
tettivo, pili esterno, che ci deve riparare dal vento e dalla piog-
gia o dalla neve.

La giacca a vento in politetrafluoretilene o teflon, conosciu-
to commercialmente come goretex, & sicuramente I'indumento




che meglio di ogni altro protegge dal vento, dalla pioggia e, nel-
lo stesso tempo, permette la traspirazione. Questi capi in teflon
possono essere costituiti da una membrana, di solito all'interno
della giacca oppure proprio tessuti con questa fibra, ma, co-
mungque siano fati, le caratteristiche di traspirazione non cam-
biano.

Del costo indubbiamente piuttosto elevato, questi capi si
fanno ripagare abbondantemente come durata, prestazioni e
leggerezza. Si usano da soli, come buccia esterna, ma molto
spesso sono venduti gia abbinati ad un pile. Disolito hanno gia
un cappuccio incorporato e le aperture sono chiuse, oltre che
da una lampo, anche da una striscia di velcro antivento. Per le
escursioni invernali, quando indossiamo i guanti, ¢ comodo
avere il gancio delle lampo collegato ad una fettuccina per fa-
cilitarne l'apertura.

Passiamo ora ai capi cosiddetti accessori, ma che in realta
sono sempre da portare, specialmente nelle escursioni di pit
giorni. -

I guanti sono indispensabili per proteggersi dal freddo. Per
un uso strettamente escursionistico il modello migliore & quel-
lo a moffola dove le dita non sono separate e trattengono me-
glio il calore.

1l cappello & un altro capo di vestiario che nella vita di tut-
ti i giorni ormai non si usa pit, ma all'aperto si rivela davvero
molto utile. D'estate, un modello leggero di tela, ciripara la te-
sta dal pericolo di una scottatura o di un colpo di sole e d'in-
verno, il classico berretto di lana o sempre in materiale sinte-
tico, ci aiuta a non disperdere, proprio dalla testa, gran parte
del calore corporeo.

Un foulard & un oggetto leggero e di poco ingombro che puo
essere molto utile. Pud essere un copricapo d'emergenza, una
fascia per trattenere il sudore della fronte o per proteggere la
gola, una maschera contro la polvere, un laccio emostatico o
una fascia per appendere al collo un braccio ferito. Nelle gior-

-

nate calde, bagnato e messo in testa, ha un potere refrigeran-
te incredibile.

Un paio d'occhiali da sole sono indispensabili, soprattutto
per escursioni in alta montagna su neve e ghiaccio. In questo
caso e bene acquistare i modelli con protezione laterale, para-
naso, ad alto potere assorbente di radiazioni ultraviolette e
non badare a spese.

Infine per proteggersi dalla pioggia la scelta cade sulla man-
tellina impermeabile o 'ombrello.

A favore della prima gioca il fatto che puo proteggere anche
lo zaino, d'altra parte, soprattutto se indossata a lungo e sot-
to sforzo, ha effetto “sauna” rendendo i vestiti ugualmente ba-

gnati, ma di sudore. Inoltre su terreni sconnessi e in salita ¢ fa-

cile pestarne i lembi con intuibili conseguenze. Se dovete
comprarla optate per un modello in pvc, la pilt economica, ma
non usatela con temperature rigide, diventa fragilissima.

L'ombrello, anche pieghevole, ¢ I'ideale per percorsi facili
che non prevedono sentieri infrascati, meglio ancora se abbi-
nato ad un sacco impermeabile che copre lo zaino.
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