
Masunga e la teoria dello stress

Il termine stress deriverebbe dalla radice indoeuropea “str” storicamente associata all’esercizio della 
pressione. Da tale radice deriverebbe il greco “strangalizein” da cui il latino “strigere” traducibile  
come “strangolare”, da cui l’inglese “to strangle”.
In  Occidente,  ormai  da  molti  anni,  si  studia  lo  stress,  definibile  come l’insieme  di  mutazioni  
biochimiche  a  livello  fisiologico  che  avvengono  quando  il  corpomente  è  soggetto  a  forti 
perturbazioni  psicofisiche.  Siamo  in  presenza  di  stress  quando  l’omeostasi  dell’organismo  è 
minacciata realmente ma anche solo se è presente tale percezione. Lo stress è quindi fin dagli esordi 
un concetto bifronte, bidirezionale e soggetto a un meccanismo di feedback in cui azione e reazione, 
causa ed effetto non hanno un andamento lineare poiché uno stato di stress può essere tanto la causa 
quanto l’effetto di una certa perturbazione dell’ambiente interno e/o esterno. 
Il  merito  di  aver  fatto  chiarezza  e  stabilito  una  precisa  progressione  biochimica  e  fisiologica, 
individuando quindi una sequenza di attivazione del cosiddetto “asse dello stress” spetta ad Hans 
Selye, considerato il padre del concetto di stress. Nei suoi studi pionieristici della metà degli anni 
‘30  del  XX secolo  lo  scienziato  magiaro-canadese  ha  individuato  precise  correlazioni  tra  fasi 
biochimiche, e comportamenti fisiologici.
Per Selye una reazione di stress non prevede risposte comportamentali stereotipate. In altre parole 
in presenza di uno stesso stimolo stressogeno, ad esempio la comparsa di un leone in mezzo alla  
strada , i comportamenti adottati non sono prevedibili a priori. Si può fuggire, restare immobili, 
tentare di accarezzare il grosso gattone, ecc.. Ciò che non muta mai – dice Selye -  è la reazione  
aspecifica di fondo, cioè una precisa sequenza di attività del sistema nervoso centrale e periferico 
alla minaccia. E questa sequenza di attivazione vale tanto per una minaccia fisica (il leone) quanto 
per una psichica (una pressione psicologica sul lavoro). 
Non sorprenderà che questa sequenza ha un andamento ad onda, esattamente come tutti i cicli vitali  
di qualunque organismo vivente. Si ha una crescita, un picco e infine una diminuzione e l’uscita 
dall’emergenza.  All’interno  di  questa  forma  a  onda  normale  Selye  dettaglia  quattro  fasi  di 
attivazione del sistema nervoso:

--- I Fase: Shock! “Cosa accade? Chi/cosa? Di che natura?” In questa prima fase della minaccia il 
corpo  si  immobilizza  (i  sensi  si  allertano),  di  conseguenza  si  assiste  ad  una  brusca  riduzione 
dell’attività  del  sistema  cardiovascolare  e  un’altrettanto  marcata  diminuzione  dell’attività  del 
sistema immunitario e persino della dimensione degli organi linfatici (ipoglicemia e leucopenia). Le 
funzioni neurovegetative si riducono al minimo (mangiare, dormire,). Vi è quindi un eccesso di 
attivazione improvvisa del tono parasimpatico che produce le classiche sintomatologie da shock 
(svenimenti, freddo intenso, chiusura dello stomaco, apertura sfinteri, etc..). In questa fase il sistema 
nervoso parasimpatico è iperattivato.

---II Fase:  Antishock “Ecco chi/cosa sei! Allarme!” Questa seconda fase prevede l’innesco vero e 
proprio della risposta di difesa. Si attiva rapidamente l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene, ossia due 
strutture tra le più antiche situate al centro del cervello e una stuttura bersaglio del rilascio ormonale  
collocata sopra i reni. Le strutture cerebrali dell’area limbica, ipotalamo ed ipofisi, producono una 
serie di ormoni (tra cui CRH e ACTH) che puntano direttamente a determinate ghiandole endocrine 
(surreni, ma anche tiroide e gonadi), le quali a loro volta sono stimolate a produrre altri ormoni 
(glucocorticoidi  e  catecolamine)  con  effetti  sistemici  su  tutto  l’organismo.  Le  catecolamine 
(adrenalina e noradrenalina) così prodotte dagli organi bersaglio vengono pompate in gran quantità 
verso i muscoli, mentre il cortisolo, il principale glicocorticoide che funziona come una specie di  
interruttore generale di tutti i sistemi di difesa, viene prodotto sempre a livello surrenale in grandi  
quantità.  Il  risultato  è  un’attivazione  importante  del  metabolismo  energetico  e  del  sistema 
cardiovascolare per potenziare al massimo il sistema immunitario. L’attività del sistema nervoso 
simpatico si avvia verso il suo picco.



-- Fase III  La resistenza: “Lotta” oppure “Fuggi”. Una volta entrati in circolazione gli ormoni si 
osserva  un  aumento  del  battito,  della  pressione  arteriosa,  della  produzione  di  zuccheri,  del 
metabolismo muscolare e, grazie al cortisolo in circolazione, gli effetti dell’adrenalina si accentuano 
ulteriormente.  Le ghiandole  endocrine sono pure iperattivate  e  tutto  questo serve per  sostenere 
eventuali ferite o danni tessutali ingaggiate nella lotta o procurate dalla fuga. Anche in questa fase il 
ramo simpatico del sistema nervoso autonomo è dominante.

--- Fase IV Riadattamento “Pericolo scampato!”. Il cortisolo muta la ua funzione, e ora “spegne” la 
secrezione degli ormoni a livello di ipofisi e ipotalamo (CRH e ACTH) che avevano innescato la 
risposta  di  stress,  vengono  rilasciati  dall’organismo  endocannabinoidi  che  pure  contribuiscono 
fortemente  a  disattivare  gli  assi  endocrini,  riprende  la  produzione  di  grassi  (accumulazione 
energetica). Di conseguenza il sistema immunitario e quello digestivo vengono ripristinati (torna la 
fame). In questa fase diviene predominante il sistema parasimpatico.

Sappiamo oggi che questo andamento ad onda della reazione di stress è la combinazione della  
complessa interazione tra due assi neuroendocrini. Quello che abbiamo appena visto, il cosiddetto 
asse dello stress HPA (ipotalamo-ipofisi-surrene) evidenziato qui molto schematicamente nella Fase 
II, e un asse anti-infiammatorio, il cosiddetto CAP (cholinergic antinflammatory pathway) guidato 
dal nervo vago che svolge il ruolo essenziale di modulazione della risposta all’attivazione dell’asse  
HPA, riequilibrando con l’intervento del ramo parasimpatico l’iperattivazione del ramo simpatico1.
Il problema si verifica quando quella che qui si è etichettata come Fase IV (riadattamento) non si 
attiva  o  si  attiva  troppo  blandamente.  L’organismo  rimane  pertanto  in  una  fase  costante  di 
attivazione  e  tende  a  cronicizzare  l’infiammazione  connessa  a  questo  stato  psiconeurologico,  
endocrino e immunitario, ecco che si entra in uno stato di “stress cronico”.

Masunaga, come di consueto, utilizza la letteratura scientifica occidentale piegandola ai suoi fini. 
Egli  evoca  il  lavoro  di  Selye  in  uno  scritto  del  1966,  un  articolo  pubblicato  su  una  rivista 
giapponese e raccolto a cura della moglie dopo la sua morte2, “Medicina cinese clinica. Riflessioni 
riguardo alle  tecniche  hō-sha”.  Quanto  interessa  qui  al  Maestro  è  dimostrare  come la  tecnica 
shiatsu hō (tonificare) e  sha (disperdere) sia impiegabile per compensare le fasi della reazione da 
stress, ma come vedremo, la semplice sovrapposizione tra lettura occidentale e lettura orientale di 
Masunaga non funziona. 
Se leggiamo le quattro fasi in cui si suddivide la reazione di stress in semplici termini di relazione  
yin/yang si potrebbe osservare come si passi da una fase profondamente yin (fase I) ad una fase che 
va dallo yin allo yang (fase II), ad un pieno dispiegamento dello yang (fase III) e ad un ritorno dallo  
yang allo yin nella fase di recupero (fase IV). A questa lettura può tranquillamente sovrapporsi  
quella  dell’attivazione/disattivazione  dei  sistemi  simpatico  e  parasimpatico  noti  alla  fisiologia 
occidentale:  per  cui  alla  pienezza  yin  corrisponderebbe  lo  shock  con  massima  attivazione  del 
parasimpatico, alla pienezza yang la fase di massima resistenza al patogeno e alla fase di recupero 
la riattivazione del parasimpatico in equilibrio armonico con il simpatico.
Curiosamente però nell’analisi di Masunaga la lettura è diversa e i passaggi meno lineari: 
-la fase I (shock) che corrisponde a un’iperattivazione del parasimpatico è una fase di  yang-jitsu 
quando  “la  sollecitazione  è  particolarmente  intensa  o  le  forze  fisiche  non  sono  sufficienti  per 
contenerla. Questo avviene per eccesso di tono del parasimpatico”. Continua Masunaga: “Dopo una 
prima  fase  di  allarme  (fase  II  “allarme”  nell’analisi  di  Selye)  l’organismo  non  riesce  a 
riequilibrarsi”; siamo qui in una fase yang-kyo e da qui si transita in una fase di resistenza, (fase III 

1 Ricordiamo che non esistono funzioni esclusive gestite da un solo ramo del SNA ma simpatico e parasimpatico in 
alcuni casi si attivano in modo prevalente in altri collaborano in perfetta sinergia. Per ovvie ragioni espositive qui 
vengono molto schematizzati processi ad elevata complessità e dominati dai meccanismi di feedback e forward 
(retroazione e anticipazione) tra diverse strutture. Questi aspetti sono trattati approfonditamente in La Pnei e il 
sistema miofassciale: la stuttura che connette, rif. in bibliografia.

2 Masunaga S., Keiraku to shiatsu. Shiatsu e medicina orientale, vol.II, rif. in bibliografia



attacco/fuga) nella quale l’opposizione al patogeno è molto elevata, e questo succede perché nel 
tentativo di contrastare gli effetti dell’aggressione subita, i mezzi di difesa del nostro organismo 
sono  debilitati  dalla  presenza  di  altre  sollecitazioni”.  La  fase  III  viene  quindi  identificata  da 
Masunaga come yin-jitsu.  Prosegue poi: “quando la situazione si prolunga e le forze fisiche sono 
ormai consumate, la condizione fisica si è indebolita e le reazioni alle aggressioni sono diventate 
deboli,  ci  troveremo  allo  stadio  della  ‘Teoria  dello  stress’ chiamato  ‘stadio  di  fatica’,  questa  
situazione corrisponde alla diagnosi dello yin-kyo.”
In breve, dove ci aspetteremmo di trovare una profonda fase yin (fase I), dominata dall’attività del  
parasimpatico Masunaga ravvisa invece un’attivazione yang e per di più in “pieno” (jitsu), mentre 
dove ci aspetteremmo di individuare un’attivazione yang più intensa (fase III), e di conseguenza 
un’attivazione del simpatico Masunaga sostiene che l’organismo si trova invece in una fase yin  
(sempre jitsu).  Nel grafico che segue le differenze sono visualizzate con a sinistra la lettura di 
Masunaga e a destra quella della teoria dello stress di Selye:

Per comprendere questa apparente contraddizione tra lettura di Masunaga e la fisiologia occidentale 
occorre ricordare che per il  maestro giapponese, l’attivazione simpatico/parasimpatico è sempre 
contemporanea (aspetto confermato dalla più recente ricerca scientifica) anche quando in termini 
occidentali si può osservare una prevalenza del parasimpatico (yin) rispetto al simpatico (yang) e 
viceversa.  Lo  stesso  principio  di  complementarietà  vale  anche  per  la  coppia  jitsu/kyo,  ma  è 
quest’ultima  coppia  che  diventa  il  focus  dell’attenzione  ed  è  perciò  questa  che  va  trattata  
dall’operatore.  Quindi,  a  prescindere  dalla  fase  yang  o  yin  dell’organismo  nel  suo  complesso 
occorre verificare sui meridiani se nel momento del trattamento il ricevente si trova in una fase  jitsu 
o in una fase kyo.  Il jitsu si manifesta come “eccesso di tensione della risposta, creato dalla forza di 
autoguarigione che tenta di  ristabilire  la  normalità” mentre il  kyo  si  ha quando “l’organismo è 
incapace di sopportare l’aggressione, e ha consumato le energie necessarie per l’autoguarigione e si  
manifesta  in  uno  stato  di  rilassamento  eccessivo  e  atonia  generale”.  All’interno  di  queste  due 
situazioni possono osservarsi fasi yin e fasi yang, ma questo può dirsi di qualunque fenomeno!
Ciò che conta è che ogniqualvolta si palesa un jitsu su un meridiano l’operatore sa che un altro (o 
altri) meridiani saranno in  kyo  e viceversa, ma è sempre il  jitsu  a manifestarsi in modo palese. 
Vedremo come questa prevalenza del jitsu nella clinica sarà attenuata dal pensiero di Masunaga.
Nel  suo  scritto  del  1966  però  è  sempre  l’azione  sul  sistema  nervoso  simpatico  che  interessa  
l’operatore. A livello del sistema nervoso autonomo accade quindi che “l’eccitazione del simpatico 
serve a fare in modo che la predominanza del parasimpatico si attenui”. Allo shock che rischierebbe  
di  lasciare  esposto  l’organismo  alla  minaccia  segue  quindi  una  rapida  attivazione  dei  sistemi 
metabolici e immunitari del corpo. Quando la risposta è in eccesso (e si palesa il jitsu) l’operatore 
interviene con la tecnica sha che – ricorda Masunaga – significa “rilassare, trasportando l’energia 
da un punto ad un altro” e non un punto a caso, ma esattamente il punto dove “si è verificato lo  
spostamento”, perché lì si trova il “vuoto”.  Quando invece si è in presenza di un’ipersensensibilità 
cutanea e la pelle risulta tesa al tatto (e siamo in una condizione di  kyo vuoto) è sempre il simpatico 
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che agisce, ma questa volta per preservare la necessaria predominanza del parasimpatico. Il corpo in 
deficit di energia si trasforma in corazza per preservare lo yin profondo. In questo caso  è la tecnica 
hō che è chiamata a intervenire. Il significato etimologico di hō corrisponde a “curare, proteggere 
con un tocco della mano che aderisce perfettamente alla superficie del corpo su cui è appoggiata” e  
si associa a una diagnosi generale di tipo kyo.
Masunaga chiarisce subito però che occorre fare attenzione perché c’è “una differenza sostanziale 
tra il rapporto kyo/jitsu di una diagnosi di stato generale jitsu e lo stesso rapporto in una diagnosi 
generale di  tipo  kyo.  Nel  primo caso è l’eccesso che genera carenza,  mentre nel  secondo è la 
carenza che genera l’eccesso.
Per Masunaga infatti la tecnica sha comporta una stimolazione del simpatico ma in funzione delle 
parti  in  carenza.  E’ come se  il  simpatico venisse  mobilitato per  soccorrere  il  kyo  attraverso la 
mobilizzazione dell’energia  in  eccesso in  luogo non utile  verso il  luogo in carenza.  Una volta 
compiuto questo trasferimento si procede a rilassare il simpatico utilizzando la tecnica  hō. Nella 
tecnica bimanuale di Masunaga questo avviene in contemporanea. Di fatto quindi non si agisce mai 
direttamente sul  parasimpatico,  ma solo sul  simpatico,  modulandolo in funzione del  “vuoto”,  e 
Masunaga lo dice esplicitamente: “il punto in stato di carenza è incapace di richiamare energia dal 
punto in stato di abbondanza, dato che è soggetto a continua ed eccessiva dispersione”. Per agire sul  
kyo  quindi  occorre  “una  condizione  di  riposo,  nell’attesa  che,  lentamente,  avvenga  la 
compensazione energetica dal punto in stato di eccesso al punto in stato di carenza; proprio per 
proteggere tale carenza si deve assolutamente mantenere attivo il sistema parasimpatico” e questo, 
appunto, si ottiene con una stimolazione hō, tipica dello shiatsu.
Su questo punto importante della tecnica bimanuale di Masunaga si osserva un’evoluzione del suo 
pensiero come lui stesso descrive nei suoi scritti. In un testo successivo di dieci anni infatti, dopo 
aver ribadito di  essersi  ispirato al  Suwen orientando la sua ricerca sulla centralità del  kyo, (“il 
trattamento  consiste  nel  trovare  il  kyo”)   afferma  che  la  bimanualità  ha  il  doppio  scopo  di 
“supportare” il  kyo e “agire” sul  jitsu  “trasferendo l’energia da una [mano] all’altra”. E continua: 
“Prima [di me] lo shiatsu e le terapie di stimolazione manuale venivano praticate esclusivamente 
lavorando sul  jitsu;  io avevo aggiunto la sumultanea tonificazione  ho  sul  kyo  per permettere la 
collaborazione tra  yin e  yang”, ma ora il  lavoro può essere compiuto interamente stimolando il 
vuoto: “si può anche non essere in contatto con il jitsu quando si tonifica il kyo: quando si avverte 
che  la  tensione  muscolare  viene  meno e  che  il  kyo  si  riempie  di  ki  è  sufficiente  verificare  il 
cambiamento nella zona in cui avete localizzato il jitsu”. Si vede quindi che la tonificazione non è 
più un semplice “attendere che l’energia ritorni nel luogo dove era in carenza”, come scriveva alla  
metà degli anni ‘60 ma il risultato di una “pressione profonda” sul  kyo, tutt’altro quindi che una 
semplice  attesa.  Sembrerebbe  che  Masunaga  ci  stia  dicendo  che  il  simpatico  non  viene  più 
modulato  in  funzione  del  parasimpatico  ma  si  va  ad  agire  direttamente  sul  sistema  nervoso 
parasimpatico. Vi è dnque una contraddizione o un ripensamento? Forse, ma anche in questo caso 
occorre  ricordare  che  la  tecnica  shiatsu  va  svincolata  dalla  fisiologia  occidentale,  e  bisogna 
considerare che per Masunaga simpatico e parasimpatico sono sempre complementari, a prescindere 
dalla prevalenza temporanea di uno o dell’altro ramo del SNA. Non si lavora quindi sui rami del  
sistema nervoso autonomo ma unicamente sui pieni e i vuoti dei meridiani, e in particolare cercando 
di percepire e trattare quelli in vuoto (kyo) saremmo in grado di dissolvere gli eccessi energetici di 
quelli in pieno (jitsu). Di consegenza si arriverà ad una riarmonizzazione anche dei rami simpatico e 
parasimpatico del SNA.
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