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CAPITOLO I 

SALUTE E MALATTIA IN
NATUROPATIA OLISTICA

MAL-ESSERE E BEN-ESSERE

Nel terzo millennio la necessità di ritrovare benessere è una priorità per 
la maggior parte della popolazione. In Italia tra il secondo trimestre 

2011 e lo stesso periodo del 2012, il settore benessere è cresciuto del 3,1%1. 
Questi dati coincidono con l’aumento dell’insoddisfazione della popola-
zione per la vita in generale (calata fortemente nel 2012 e rimasta stabile 
nel 2013) e per alcuni aspetti specifici come famiglia, amici, salute, tempo 
libero ed economia2. In particolare, ponendo l’attenzione alle relazioni, si 
osserva mal-essere anche nelle relazioni di coppia3 e nella dilagante sfidu-
cia nei rapporti con i propri simili4.
Con questi dati alla mano, può essere utile chiedersi quale sia l’idea di 
benessere o di malessere che tendenzialmente guida la nostra società. Se 
ragioniamo sui termini utilizzati, ben-essere e mal-essere scopriamo che 
indicano uno stato dell’essere, e cioè della globalità dell’individuo. Lo sta-
to di ben-essere quindi rispecchia una situazione di armonia dell’insieme 
prodotta dalla sana relazione tra le parti, siano esse cellule, organi, fun-
zioni o “piani” (fisico, emotivo, mentale e spirituale) mentre il mal-essere 
indica una situazione di disequilibrio tra gli stessi. Da quanto detto si può 
dedurre che è possibile avere un sintomo e percepire una condizione di 
mal-essere o, viceversa, di ben-essere: lo stato globale, anche se disturba-
to da un piccolo disagio, può risultare positivo se nel bilancio personale 

1. Da 35.495 imprese a quasi di 36.600. Nel dettaglio si tratta di 3.748 palestre, quasi 30.000 istituti di bellezza e 2.945 
centri per il benessere fisico. Dati emersi da un’elaborazione della Camera di commercio di Milano sui dati Registro 
imprese al II trimestre 2012 e 2011.

2. ISTAT, rapporto annuale 2013, cap.4 Il Punto di vista dei cittadini.

3. I divorzi dal 1995 sono praticamente raddoppiati al 2012, le separazioni aumentate di poco più di un terzo, mentre 
i matrimoni hanno visto un calo del trenta per cento.  (ISTAT 2014).

4. Da un sondaggio ISTAT del 2013 risulta che il 77,3% degli intervistati non si fida degli altri. Precisamente agli 
intervistati è stata posta la domanda: "Lei generalmente pensa che ci si possa fidare della maggior parte della gente 
oppure bisogna stare molto attenti?". La maggior parte degli intervistati risponde con un atteggiamento di cautela 
verso il prossimo: il 77,3% delle persone pensa che "bisogna stare molto attenti", mentre solo il 20,9% è orientato ad 
un atteggiamento di fiducia.
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domina il ben-essere sul mal-essere. Purtroppo, nella maggior parte dei 
casi, l’individuo è così focalizzato su “ciò che non va” o “su ciò che duole” 
che non riesce a percepire la positività del suo bilancio. Immaginiamo una 
situazione specifica: il sig. Mario gode di una sana condizione fisica, fa il 
lavoro che desiderava, ha una buona relazione con la moglie, ha due figli 
in salute che amano la scuola e sanno giocare armoniosamente con gli altri, 
vive in una casa di proprietà calda e comoda, in un paese poco inquinato. 
Sopra di lui abita la signora Lucia che sbatte la tovaglia dalla finestra e ri-
empie di briciole il suo balcone, lui è turbato da questa situazione che non 
riesce a risolvere da anni, fatica a dormire, è teso, nervoso e ha sviluppato 
una forma di inappetenza quando mangia in casa.  Avere una vicina di casa 
poco rispettosa o avere l’herpes simplex labiale possono essere considerati 
stati di mal-essere oggettivi? Non è per forza cosi: la capacità di vivere 
queste situazioni, di integrarle nella vita, di vederle come possibilità per un 
miglioramento personale, può creare un ben-essere addirittura maggiore 
di quanto fosse precedentemente. Saper trarre il meglio dalle situazioni e 
sentirsi in armonia con la vita produce salute. Il ben-essere non dipende, 
quindi, dall’assenza di disagi e sofferenze, ma dalla capacità di interagire 
in modo sano con esse, di non sentirsi vittime delle situazioni e di saper co-
gliere l’opportunità nella difficoltà. Al contrario, la difficile sintonia con il 
proprio vissuto interiore, l’espressione disarmonica del proprio potenziale 
e la sofferente interazione con gli altri sono segni che indicano uno stato di 
momentaneo mal-essere. 
Il pianto di un bambino, che esprime il proprio disagio, può essere conside-
rato mal-essere? Viceversa, l’incapacità dell’adulto di mostrare la propria 
sofferenza è indice di ben-essere? Nella maggior parte dei casi il bambino 
capace di esprimere in modo equilibrato i propri sentimenti nutre lo stato 
di ben-essere, viceversa l’adulto, incapace di manifestare il proprio vissuto 
interiore, nutre lo stato di mal-essere (Slide 3 e 4).

Lo stato dell’essere di un individuo è l’espressione della sua personale capacità di 
vivere la vita.
A tale proposito, per esempio, il vissuto particolarmente sofferente che pre-
cede o segue una piccola prova, come un esame o una mansione lavorati-
va, può divenire un indicatore dello stato dell’essere di una persona. La 
reazione a tale stimolo può mostrarsi sotto varie forme: c’è chi si deprime 
e non crede di riuscire, chi si chiude e rifugge la sfida, chi invece si adope-
ra per trovare ciò che gli manca. In concomitanza alle differenti reazioni 
comportamentali, a livello fisiologico, si produce una precisa “chimica” 
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SLIDE 4: dal corso “Naturopatia Olistica: dall’origine all’epigenetica” – presso 
Casa di cura San Pio X, Milano, 23.03.2012

SLIDE 3: dal corso “Naturopatia Olistica: dall’origine all’epigenetica” – presso 
Casa di cura San Pio X, Milano, 23.03.2012	
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SLIDE 5: da stage formativo teorico-pratico “L’empatia uno strumento per mi-
gliorare se stessi, migliorare la relazione con gli altri e passare dall’efficacia all’ef-
ficienza armoniosa” - Progetto 2000  S.c. – Milano, maggio 2011		

corrispondente alla specifica reattività. Chi si è impegnato per superare le 
proprie difficoltà e ha fatto il possibile per riuscirci sarà soddisfatto, sereno 
e nutrito dai propri sforzi, aggiungerà “mattoni esperienziali” alla crescita 
personale e alla costruzione del proprio ben-essere (slide 6).
Diversamente chi cerca soluzioni all’esterno di sé, che assume pastiglie di 
vari colori o rimedi di ogni sorta, non generando una condizione psico-fi-
sica di ben-essere, rinuncia a conquistare nuove capacità, lotta per evitare 
l’esperienza e, così facendo, nutre lo stato di mal-essere (slide 5).
La mancata elaborazione del problema, il non ascolto dello stesso e il rifiu-
to, lasciando inalterati i presupposti, pongono le basi per la complicazione 
della situazione, per il suo sviluppo o per la creazione di nuovi disagi. Fare 
massaggi o cercare di isolarsi dalla quotidianità per qualche ora, nonostan-
te siano ottimi strumenti capaci di supplire alla necessità di modificare la 
propria reattività e le proprie abitudini, rimangono metodi compensativi 
senza essere risolutivi. 
Porsi delle domande è forse il primo passo per una vita in salute. Quali 
sono gli obiettivi della propria vita? Quant’è la capacità di trovare soddi-
sfazione nel proprio fare quotidiano? Quanta la gratitudine per i doni rice-
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SLIDE 6: da stage formativo teorico-pratico “L’empatia uno strumento per mi-
gliorare se stessi, migliorare la relazione con gli altri e passare dall’efficacia all’ef-
ficienza armoniosa” - Progetto 2000  S.c. – Milano, maggio 2011

vuti? Quanta la stima per ciò che si è? Quanto il rispetto per gli altri? Come 
sono vissute le relazioni? …
Maggiore è la condivisione e il saper vivere con gli altri, minore è la sepa-
razione e l’isolamento; maggiore è il senso sociale e la consapevolezza di 
essere parte di un insieme, minore è la depressione e l’avidità; maggiore è 
la separazione dal tutto, minore è la soddisfazione profonda; maggiore è la 
presa di responsabilità, minore è la sofferenza senza soluzioni; maggiore 
è la sensazione di essere fortunati, minore è la frustrazione; maggiore è 
il desiderio di ciò che non ho e di ciò che non sono, minore è la voglia di 
vivere e, proseguendo in questa direzione, risulta evidente che lo stato di 
mal-essere o ben-essere non è la diretta conseguenza di un disturbo isolato 
(sintomo) ma, al contrario, è la risultante dell’incapacità di vivere.
Il rapporto tra capacità di vivere e mal-essere è inversamente proporziona-
le. Quello tra capacità di vivere e ben-essere è direttamente proporzionale: 
maggiore è la capacità di vivere, più grande è lo stato di ben-essere indi-
pendentemente da chi si è, da dove si è, dai sintomi che si presentano, da 
ciò che si possiede e da ciò che si fa. 
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