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L’incredibile potere del riposo profondo  
 

E il settimo giorno Dio riposo!  
Da allora non l’ha visto più nessuno!  

Fosse venuto a fare un ritocco!  
Ce ne sarebbe anche bisogno! Niente, proprio! 

Roberto Benigni 
 

 

  Si chiama riposo profondo: un modo di essere in cui i 
segnali tra corpo e cervello si allineano su un fatto fondamentale: che tutto va bene e non c'è 
assolutamente nulla di cui preoccuparsi. 

In sostanza, è l'esatto opposto dello stress. Il riposo profondo è uno stato in cui il corpo può 
prendersi una pausa dalla lotta e dalla fuga, riorganizzandosi e recuperando il tempo perduto con 
la necessaria manutenzione e riparazione.  
 
E anche se potrebbe essere necessario un po' di tentativi ed errori per trovare il proprio 
interruttore personale, si stanno accumulando prove che i vantaggi potrebbero essere enormi: un 
invecchiamento più sano, un rischio ridotto di malattie e più energia da dedicare a qualcosa di 
diverso dal mantenere una risposta di panico ambientale. 
 
Forse una sensazione di calma arriva con una passeggiata nel bosco, circondati  dal canto degli 
uccelli, o durante la quiete della meditazione mattutina o della preghiera serale. Forse il ritmo 
del lavoro a maglia o il profumo terroso del giardinaggio ti schiariscono la mente.  
  
La scienza conferma ciò che sappiamo intuitivamente: il tempo che trascorriamo nella natura, 
dedicandoci a pratiche rilassanti o a hobby può giovare alla nostra salute mentale e fisica. 
Queste attività ci ringiovaniscono, fino ai mattoni vitali del nostro corpo: le nostre cellule. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Un team dell'Università della California a San Francisco, guidato da Alexandra Crosswell ed 
Elissa Epel,  che indicherò come “Crosswell & Epel” 
 

   
 
ha intrecciato le proprie ricerche con studi condotti da altri in vari campi per collegare 
l'esperienza, ad esempio, della pittura o della pratica dello yoga ai cambiamenti nel sistema 
nervoso e, di conseguenza, all'interno delle nostre cellule. 
 
Per realizzare questa transizione, il nostro corpo e la nostra mente richiedono determinate 
condizioni. Ma una volta soddisfatte, il risultato, affermano, è un profondo riposo . 
 
Questo stato di vero e proprio recupero, mai descritto prima, conferisce benefici irraggiungibili 
con il riposo e il relax di routine. Proponendo questo concetto, il team evidenzia i processi 
biologici rigenerativi che ci proteggono durante l'invecchiamento.  
 
Il riposo profondo è qualcosa di cui il nostro corpo ha bisogno e che merita, grazie al riposo, 
miglioriamo le nostre possibilità di vivere una sana longevità.   
 
 

 Per comprendere i benefici del riposo profondo, 
dobbiamo confrontarci con il suo contrappunto: lo stress. I sondaggi dell'American 
Psychological Association. suggeriscono che gli americani sperimentano spesso questo stato di 
tensione allo stomaco. Quasi la metà degli adulti che hanno risposto a un sondaggio del 2023 
concordava almeno in parte con l'affermazione "Il mio stress rende sempre più difficile andare 
al lavoro [o] a scuola".     
 
Lo stress, sebbene possa interferire con la nostra capacità di funzionare, ha origine da 
meccanismi fisiologici che ci aiutano ad affrontare le sfide, che si tratti di sfuggire a un branco di 
lupi o di affrontare le conseguenze di un grave errore lavorativo.  
Proprio come la paura di essere mangiati, la minaccia di perdere il rispetto dei colleghi può 
mettere il corpo in stato di massima allerta, innescando una cascata di risposte.   
 
 



Il nostro sistema nervoso cede il controllo di processi inconsci come la respirazione e la 
digestione al suo coordinatore interno di risposta alle crisi: il sistema nervoso simpatico. Questo 
cambiamento innesca una serie di cambiamenti che richiedono energia e che preparano il tuo 
corpo e la tua mente all'azione. Il tuo cuore batte più velocemente. Il flusso sanguigno aumenta 
verso i muscoli scheletrici, che si irrigidiscono. La produzione di ormoni, come il cortisolo e altri 
messaggeri chimici energizzanti, aumenta. La tua attenzione si intensifica. 
 
Insieme, questi e altri cambiamenti ti aiutano a prepararti a combattere o a fuggire, anche se 
stai solo aspettando con ansia una risposta alla tua email di scuse mentre immagini scenari 
terribili.     
Un certo grado di stress è inevitabile nella vita. Anni di studio sullo stress, ci dobbiamo smettere 
di cercare di liberarcene Gli eventi stressanti sono spesso fuori dal nostro controllo e la risposta 
del nostro corpo è naturale e utile. 
 
Troppo stress, tuttavia, può essere dannoso così come essere in una  condizione di moderato 
stress, spinti da sentimenti di incertezza sul futuro e di mancanza di controllo.  
 

  Nulla è cosí insopportabile all’uomo quanto 
essere in un moderato stress  senza passioni, senza affari, senza distrazione, senza applicazioni. 
Egli sente allora il suo nulla, il suo abbandono, la sua insufficienza, la sua dipendenza, la sua 
impotenza, il suo vuoto. Immediatamente sorgerà dal fondo della sua anima la noia, l’umor nero, 
la tristezza, l’afflizione, il dispetto, la disperazione. (Pietro Citati) 
 
Sebbene non sia una sorpresa per molti di noi, l'idea esplorata dal team – che sperimentiamo 
uno stress continuo – rappresenta una nuova direzione nel pensiero scientifico, che 
tradizionalmente considerava il rilassamento lo stato umano predefinito.   
 
Molte pratiche diffuse possono portare  a un livello più moderato, ma non a neutralizzarlo  
 
Sebbene meno impegnativo, lo stress residuo ti prosciuga comunque. Mantenere una frequenza 
cardiaca elevata o produrre più cortisolo del solito richiede energia extra. Questa energia si 
presenta sotto forma di molecole note come ATP, o adenosina trifosfato.  
 
I mitocondri  producono ATP utilizzando l'ossigeno presente nell'aria che respiriamo per ricavare 
energia da grassi, proteine e glucosio derivanti dal cibo che mangiamo.   
 



 

 
 
Martin Picard direttore del Mitochondrial Psychobiology Group presso la Columbia University e 
uno dei collaboratori di Epel & Crosswel ci ricorda che i mitocondri sono la fonte della forza 
vitale che dà vita a una cellula e, in ultima analisi, ci fornisce la nostra mente cosciente, le nostre 
emozioni e "Tutto ciò che sperimentiamo è alimentato dal flusso di energia all'interno delle 
nostre cellule", afferma, "e questo flusso avviene nei mitocondri". 
 
Mentre una singola cellula può contenere centinaia di mitocondri, gli organelli possono generare 
solo una certa quantità di ATP, per ragioni che rimangono poco chiare. Quindi, quando il corpo è 
in allerta, una cellula devia la sua limitata riserva di ATP per svolgere le funzioni urgenti richieste 
dalla risposta allo stress, come la contrazione del cuore o la sintesi di ormoni. Questo le sottrae 
energia per compiti più routinari ma necessari.   
 

  Inoltre, gli studi hanno collegato 
malattie, tra cui diabete, malattie cardiache e disturbi neurodegenerativi, a una cattiva salute 
mitocondriale. Picard sospetta che lo stress psicologico abbia un effetto simile, con i mitocondri 
che subiscono danni e diventano meno produttivi quando una persona è sottoposta a stress 
cronico.  
 
 
 
 



Nello studio  
 

Picard, M. et al , 

A mitochondrial health index sensitive  
to mood and caregiving stress. 
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hanno scoperto che i mitocondri nei globuli bianchi delle madri avevano una ridotta capacità di 
trasformare l'energia in ATP. Le cellule devono affrontare un'altra potenziale conseguenza dei 
mitocondri danneggiati: l'aumento della produzione di un sottoprodotto potenzialmente tossico 
della produzione di ATP, sostanze chimiche note come specie reattive dell'ossigeno (ROS). Se 
non neutralizzate, le ROS possono danneggiare le nostre cellule. 
 
Nel dettaglio:  
Lo stress cronico può indurre ricalibrazioni nei mitocondri che portano a cambiamenti nel 
contenuto mitocondriale per cellula o nella capacità funzionale mitocondriale (cioè, qualità). Il 
team  propone un indice funzionale della salute mitocondriale (MHI) per i leucociti umani in grado 
di distinguere tra queste due possibilità. L'MHI integra le attività enzimatiche della catena 
respiratoria codificate dal DNA nucleare e mitocondriale e il numero di copie di DNA mitocondriale. 
Utilizziamo quindi l'MHI per testare l'ipotesi che gli stati emotivi quotidiani e lo stress da assistenza 
influenzino la funzione mitocondriale confrontando madri sane di un bambino con un disturbo dello 
spettro autistico (caregiver ad alto stress, n = 46) con madri di un bambino neurotipico (gruppo di 
controllo, n = 45).  
Risultati: L'MHI ha superato le singole misure di funzione mitocondriale. Un umore positivo elevato 
durante la notte è stato associato a un MHI più elevato, e l'umore positivo notturno è stato anche 
un mediatore dell'associazione tra assistenza e MHI. Inoltre, l'MHI è stato correlato all'umore 
positivo nei giorni precedenti, ma non successivi, al prelievo di sangue, suggerendo per la prima 
volta negli esseri umani che i mitocondri possono rispondere a stati emotivi prossimi entro pochi 
giorni. Di conseguenza, il gruppo di assistenza, che presentava un maggiore stress percepito e un 
minore affetto quotidiano positivo e maggiore negativo, ha mostrato un MHI più basso. Questo 
effetto non è stato spiegato da una discrepanza tra genomi nucleari e mitocondriali.  
 
Conclusioni: l'umore quotidiano e lo stress cronico da assistenza sono associati alla capacità 
funzionale mitocondriale. La salute mitocondriale può rappresentare un nesso tra stress 
psicologico e salute.  
 
Gli effetti dello stress cronico si estendono anche al nostro materiale genetico. Alle estremità dei 
cromosomi, segmenti ripetuti di DNA formano i telomeri. Con l'aiuto delle proteine, i "cappucci" 
dei telomeri proteggono l'integrità di questi pacchetti di codice genetico, il più a lungo possibile.   
Ogni volta che una cellula copia il suo materiale genetico per potersi replicare, i suoi telomeri 
perdono un po' di DNA e si accorciano.  
 
 
 
 
 
 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/j.biopsych.2018.01.012


 
Una ricerca iniziata 20 anni fa da Epel, con i colleghi dell'UCSF, il premio Nobel Elizabeth 
Blackburn e Jue Lin dimostra che lo stress psicologico cronico accorcia ulteriormente i telomeri.  
 
 

  
 

  
Questa perdita è una conseguenza dell'esposizione ai ROS, al rilascio di ormoni come il cortisolo 
e all'infiammazione. Studi molecolari sulle cellule confermano questa connessione: imitando 
l'esposizione a lungo termine all'ormone dello stress cortisolo, Martin Picard ha dimostrato che 
le cellule rispondono accelerando il loro metabolismo, il che accorcia i telomeri e accelera la 
morte cellulare.  
 
Nel tempo, questi processi possono avere gravi conseguenze per la nostra salute. Il 
deterioramento dei telomeri induce le cellule a smettere di dividersi e a inviare segnali che 
promuovono una maggiore infiammazione. Le cellule vecchie con telomeri corti e mitocondri 
compromessi si accumulano. Il danno cumulativo ci rende più inclini al cancro e alle malattie 
degenerative,. "Il punto cruciale è che il ritmo frenetico della vita moderna, senza tempo 
sufficiente per il recupero, è la formula per accelerare il nostro invecchiamento", afferma. 
 

 
 
Anche le attività ricreative più comuni, come trascorrere del tempo con gli amici o guardare un 
film, possono offrire un po' di sollievo. Queste attività possono mettere fine ai continui 
ripensamenti mentali, ad esempio su un conflitto sentimentale o su un cattivo rendimento a un 
esame.   



Ma qualunque sia la distrazione che forniscono, queste esperienze probabilmente non 
genereranno lo stato rigenerante che rallenta il ritmo degli orologi biologici nelle nostre cellule, 
sostiene il team. La nostra mente inconscia può trattenere lo stress, e la risposta del nostro 
corpo allo stress può persistere anche durante il sonno.   
 
Ma il riposo profondo può contrastare efficacemente lo stress, sostiene il team. Nella loro 
definizione, il riposo profondo è uno stato psicologico e fisiologico durante il quale il nostro 
corpo può recuperare a livello cellulare. Nel riposo profondo, le cellule precedentemente 
stressate si rigenerano eseguendo la manutenzione necessaria per mantenere in funzione una 
macchina così complessa, il corpo umano.   
 
Alcune pratiche – quelle che coltivano il benessere interiore e calmano la mente – possono 
aprire le porte a questo stato di completo ristoratore. Meditazione e yoga sono due delle 
pratiche contemplative più riconosciute, ma ne esistono molte altre. 
Anche la preghiera, la lettura spirituale, la pratica giapponese di rilassamento terapeutico nella 
natura nota come bagno nella foresta e pratiche basate sul movimento come il tai chi e il qigong 
possono calmare e concentrare mente e corpo. E non devono essere silenziose: i circoli di 
tamburi o altri rituali di gruppo offrono benefici analoghi. Altri potrebbero trovare hobby come il 
lavoro a maglia o la pittura contemplativi e rilassanti. 
 
Indipendentemente dalla forma, queste pratiche inviano segnali che indicano a chi le pratica di 
essere al sicuro, affermano i ricercatori.  
 
Queste pratiche disattivano la nostra sottile anticipazione di minacce come danni fisici o dolore 
emotivo, compresi quelli causati dal giudizio altrui o dai nostri stessi pensieri. Spesso lo fanno 
attingendo ai nostri sensi, ad esempio l'aroma dell'incenso durante un rituale religioso. Allo 
stesso modo, accarezzare il rosario durante la meditazione o fare yoga in una stanza illuminata 
da candele può trasmettere sicurezza attivando sistemi interni che si sono evoluti per 
permettere al nostro corpo di riposare. Lo stesso vale per le immagini, i suoni e i profumi di una 
passeggiata nella natura. 
 
Anche i segnali di sicurezza sociale sono importanti. Cantare all'unisono o ascoltare una voce 
calmante può essere d'aiuto al nostro sistema uditivo e al nostro cervello sociale. Anche un 
senso di appartenenza o un legame con gli altri favorisce un senso di sicurezza. Tuttavia, tali 
percezioni possono variare. Chi ha subito vari tipi di discriminazione, ad esempio, può sentirsi 
più a suo agio tra persone che condividono la sua identità sociale.  
 
Oltre a questi stimoli esterni, queste pratiche spesso guardano all'interno. Molte incoraggiano la 
consapevolezza del corpo attraverso il movimento e misure come la scansione mentale del 
corpo durante la meditazione di consapevolezza. Possono anche enfatizzare la focalizzazione 
dell'attenzione e la gestione delle emozioni. Così facendo, liberano la mente da pensieri e 
sentimenti turbolenti.  
 
E non è tutto. Intenzionalmente o come effetto collaterale, le pratiche contemplative rallentano 
anche il nostro respiro, un segnale di sicurezza fondamentale con effetti potenzialmente di vasta 
portata sulla nostra fisiologia, secondo Crosswell & Epel  
 



"Un'espirazione lenta e completa è tipica di uno stato di rilassamento. Di solito non espiriamo 
completamente quando siamo stressati e affrettati", la respirazione e ad altri segnali 
provenienti dalle pratiche contemplative, innescano così cambiamenti fisiologici che rendono 
possibile il vero riposo.    
Le somiglianze tra molte pratiche contemplative fanno sì che se si sta pensando di iniziarne una, 
le scelte sono molteplici, osservano Crosswell & Epel  
 
"Probabilmente negli ultimi 10 anni, è circolato il mito secondo cui l'unica scelta per gestire lo 
stress fosse meditare quotidianamente", afferma. "Ma noi sosteniamo che ci sono molti modi 
per raggiungere lo stesso stato di profondo riposo e combattere lo stress. Spero che questo 
possa dare una sensazione di liberazione alle persone".  
 
Il dato saliente è che Il riposo profondo rigenera le nostre cellule Una volta ricevuti, i segnali di 
sicurezza provocano un cambiamento nel sistema nervoso, che disattiva la modalità simpatica, 
pronta all'azione, responsabile della risposta allo stress. A questo punto, subentra il suo partner 
neurologico, il sistema nervoso parasimpatico, che ha un'azione calmante. 
 
Secondo i ricercatori, i cambiamenti inconsci che si verificano durante questa transizione 
probabilmente si autoalimentano. Rallentare il respiro innesca un senso di calma e rallenta la 
frequenza cardiaca. Il nervo vago, che trasmette informazioni tra il cervello e gli organi interni, 
comunica al cervello questo cambiamento. Il cervello quindi disattiva la risposta allo stress, 
consentendo al sistema nervoso parasimpatico di prevalere, rafforzando il cambiamento. La 
frequenza cardiaca continua a diminuire, la digestione migliora, i muscoli si rilassano. Nel 
frattempo, il senso di benessere cresce e ci si sente in pace. Si può anche provare un senso di 
profonda connessione: con se stessi, con il mondo in generale o con un potere superiore.   
 
Sebbene il termine "riposo profondo" fosse stato precedentemente utilizzato per alcune 
tecniche di rilassamento, il concetto di Crosswell& Epel si addentra più a fondo nella fisiologia 
del nostro corpo. Una volta in stato di riposo profondo, propongono, le nostre cellule possono 
reindirizzare l'energia, sotto forma di ATP, per rigenerarsi, sia dalla risposta allo stress che 
dall'usura quotidiana.   
 
Il riciclo cellulare è tra le attività di pulizia che riprendono, secondo loro. Noto come autofagia, 
questo processo si verifica quando le nostre cellule raccolgono parti vecchie, danneggiate e 
malfunzionanti, che vengono scomposte da strutture chiamate lisosomi. I lisosomi rilasciano 
quindi i componenti per costruire nuove molecole e strutture. La risposta allo stress interferisce 
con questo processo di riciclo, che diminuisce con l'avanzare dell'età.   
 
Una forma di autofagia si concentra sulla rimozione dei mitocondri danneggiati. Rimuoverli e 
sostituirli non solo garantisce la produzione di ATP, ma riduce anche la produzione di ROS 
reattivi. Questo aiuta a proteggere le nostre cellule dai danni che i ROS possono causare. Studi 
hanno collegato anomalie nel riciclo dei mitocondri a numerose malattie, tra cui l'Alzheimer e le 
malattie cardiovascolari.   
 
Allo stesso modo, il riposo profondo può aiutare a proteggere il nostro prezioso materiale 
genetico,  
 



Sebbene l'invecchiamento e lo stress consumino i telomeri sui nostri cromosomi, le nostre 
cellule possiedono anche un enzima chiamato telomerasi che aggiunge DNA a quei "cappucci". 
Allungando i telomeri, la telomerasi prolunga la loro capacità di proteggere i cromosomi e la 
salute delle nostre cellule. Gli studi dimostrano, affermano el, che l'attività della telomerasi 
aumenta durante il recupero da stress intenso, che duri minuti o ore. La ricerca suggerisce anche 
che la telomerasi tende ad aumentare durante ritiri di meditazione che si svolgono per giorni o 
settimane, così come dopo aver frequentato corsi di meditazione per un mese o più.  
 
Il nuovo paradigma proposto dal team – secondo cui le pratiche contemplative trasmettono 
sicurezza a mente e corpo, innescando uno stato di vero benessere i cui benefici si estendono 
fino al livello cellulare – si basa sull'interpretazione di anni di studi in molteplici campi scientifici. 
Tuttavia, la sintesi di questa ricerca evidenzia anche una grave svista nella nostra comprensione 
della salute e dell'invecchiamento.   
"L'attenzione si è concentrata principalmente su stress e malattie", affermano Crosswell& Epel 
 
sottolineando che i processi rigenerativi che rallentano il nostro orologio cellulare e mantengono 
il nostro benessere per decenni hanno ricevuto relativamente poca attenzione.  
 
Crosswell & Epel descrivono il lavoro dei loro team come un invito come "un invito all'azione" 
per ulteriori ricerche sul riposo profondo come chiave per un invecchiamento sano e la 
guarigione.   
La rivitalizzazione che si verifica durante il sonno e lo stato di riposo profondo sono "di 
fondamentale importanza" per un invecchiamento sano  

 

 

 

 

 

 


