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E ra da tempo che Laura sentiva di 
aver perso il contatto con il suo 
corpo. Le giornate scorrevano 
tutte uguali, seduta per ore da-
vanti allo schermo del computer, 

gli occhi stanchi, le spalle contratte, la mente 
sempre un passo avanti rispetto a ciò che stava 
facendo e anche le cose più semplici le richie-
devano uno sforzo inatteso. Se ne accorgeva, 
ma non riusciva a fermarsi.
Fu un’amica, durante uno dei loro rari incon-
tri, a notarlo per prima. Le disse che la vedeva 
stanca, meno presente, come se fosse sempre 

altrove. Preoccupata per il suo benessere, la invitò 
a trascorrere con lei un pomeriggio in Spa, un’abi-
tudine che si concedeva una volta al mese. Laura 
inizialmente esitò: non era convinta che “stare fer-
ma” potesse davvero aiutarla. Poi, dopo qualche 
insistenza, accettò. Appena varcata la soglia della 
Spa, qualcosa cambiò.
La musica era bassa, quasi un sottofondo lontano. 
Le luci erano morbide, l’aria più densa. Il calore 
iniziava ad avvolgere la sua pelle senza fretta. 
I colori tenui, i profumi delicati, il sapore caldo 
della tisana tra le mani, la calma e la professiona-
lità degli operatori: tutto contribuiva a creare una 
sensazione nuova, come se il tempo avesse im-
provvisamente rallentato.
Laura si accorse che i sensi, uno alla volta, si stava-
no risvegliando. Il corpo, che per mesi aveva solo 
“retto”, cominciava finalmente a sentire. Le spalle 
si rilassavano, il respiro si faceva più profondo, i 
pensieri meno incalzanti. Provò emozioni inatte-
se, semplici ma intense. Per la prima volta dopo 
molto tempo, non aveva nulla da “controllare”.
Quel distacco di poche ore dalla sua quotidiani-
tà non fu una fuga, ma un ritorno. Un benessere 
inatteso, che non arrivava dallo sforzo di rilassarsi, 
ma dal permettere al corpo di fare ciò che sapeva 
già fare. A fine giornata, Laura sentì una stanchez-
za diversa: non pesante, ma piena. Si sentiva rige-
nerata, nel corpo e nella mente, come se qualcosa, 
dentro, si fosse finalmente riallineato.

P S I C O L O G I A  -  D E N T R O  I L  C O R P O

a cura della dott.ssa STEFANIA CICCHIELLO

La sua esperienza racconta bene ciò che acca-
de in Spa: il momento in cui il corpo smette 
di adattarsi continuamente all’esterno e, len-
tamente, comincia a tornare a sé.
C’è infatti un istante preciso, entrando in una 
Spa, in cui il corpo fa qualcosa prima ancora 
che ce ne rendiamo conto. Il viaggio interio-
re inizia quando la porta si chiude alle spalle, 
i suoni si abbassano, l’aria cambia densità e il 
calore inizia ad avvolgere la pelle.
Ed è proprio da qui che prende avvio il 
profondo cambiamento psicofisico del be-
nessere. La Spa non è soltanto un luogo di 
benessere, è, a tutti gli effetti, un “simula-
tore neurofisiologico”: cioè un ambiente 
capace di dialogare direttamente con il no-
stro sistema nervoso e di accompagnarlo 
fuori dalla modalità di “allerta” nella quale 
viviamo immersi ogni giorno.
Per capire il motivo per cui alcune persone 
escono da una Spa rigenerate e altre inve-
ce faticano a rilassarsi davvero, bisogna fare 
un passo indietro e guardare chi, silenziosa-
mente, dirige tutta l’esperienza: il sistema 
nervoso autonomo.

NEUROPHYSIOLOGY 
OF SPA WELLNESS
For a long time, Laura had felt like she had 
lost touch with her body.
Her days were all the same: she would sit 
for hours in front of her computer screen, 
her eyes tired, her shoulders tense, her 
mind always one step ahead of what she 
was doing, and even the simplest tasks 
required an unexpected amount of effort. 
She was aware of it, but she couldn’t stop.
It was a friend who first noticed it, during 
one of their rare get-togethers. She told 
Laura that she looked tired, less present, as 
if her mind were always elsewhere. Con-
cerned about her well-being, her friend 
invited her to spend an afternoon at the 
spa with her, an indulgence she allowed 
herself once a month. At first, Laura hes-
itated: she wasn’t convinced that “doing 
nothing” could really help her. Then, after 
some persuading, she agreed. As soon as 
she walked through the door of the spa, 
something changed.
The music was low, almost a distant back-
ground sound. The lights were soft, the air 
heavier. The warmth began to envelop her 
skin unhurriedly. The soft colors, the subtle 
scents, the warm taste of the herbal tea in 
her hands, the calm and professionalism of 
the staff—everything combined to create 
a new sensation, as if time had suddenly 
slowed down.
Laura realized that her senses, one by one, 
were awakening.
Her body, which for months had only “held 
on,” was finally beginning to feel. Her 
shoulders relaxed, her breathing deepened, 
and her thoughts became less insistent. 
She experienced unexpected emotions, 
simple yet intense. For the first time in a 
long while, she had nothing to “control.”
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LA NEUROFISIOLOGIA DEL
BENESSERE NELLE SPA
cosa accade in Spa quando il corpo si rilassa

P S Y C H O L O G Y
« La Spa non è soltanto un luogo di benessere, è, a tutti gli 

effetti, un “simulatore neurofisiologico”»
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That brief break from her daily routine was 
not an escape, but a return. She experi-
enced an unexpected sense of well-being, 
not because she had made an effort to re-
lax, but because she had allowed her body 
to do what it already knew how to do.
At the end of the day, Laura felt a different 
kind of tiredness: not heavy, but full. She 
felt rejuvenated, both in body and mind, 
as if something inside her had finally re-
aligned itself.
Her experience exemplifies what happens 
in a spa: the moment when the body stops 
constantly adapting to the outside world 
and, slowly, begins to return to itself.
Indeed, there is a precise moment when 
you enter a spa where your body does 
something even before you realize it. The 
inner journey begins when the door clos-
es behind us, the sounds quiet down, the 
air changes density, and warmth begins to 
envelop our skin.
And it is precisely at this point that the 
profound psychophysical transformation of 
well-being begins.
The spa is not just a place of well-being; 
in effect, it is a “neurophysiological simu-
lator”: that is, an environment capable of 
communicating directly with our nervous 
system and guiding it out of the “alert” 
mode in which we are immersed every day.
To understand why some people leave a 
spa feeling revitalized while others strug-
gle to truly relax, we need to take a step 
back and consider the system that silently 
orchestrates the entire experience: the 
autonomic nervous system.
In our daily lives, we are often governed by 
an internal mode characterized by a con-
stant rush, control, and vigilance. It is the 
“sympathetic nervous system” that holds 
the reins: the system that enables us to 
respond to demands, to be efficient, and 
to “keep up the pace.” The problem is not 
the existence of this mode, but the fact 
that it remains active. Constant activation 
prevents the body from distinguishing 

Nella vita giornaliera siamo spesso governati 
da una modalità interna fatta di accelerazio-
ne, controllo e attenzione continua. È il “si-
stema nervoso simpatico” che mantiene le 
redini: quello che ci permette di rispondere 
alle richieste, di essere efficienti, di “reggere il 
ritmo”. Il problema non è l’esistenza di questa 
modalità ma la sua permanenza.
L’attivazione costante impedisce al corpo di 
distinguere il pericolo reale dalla pressione 
quotidiana. Pertanto, resta in allerta e attivato 
anche quando non serve. È qui che entra in 
gioco la Spa, non come lusso, ma come con-
testo di riequilibrio.
Il calore, in particolare, è uno degli strumenti 
più potenti che determina questo passaggio. 
Quando la pelle è esposta a una temperatu-
ra elevata e costante, i recettori termici in-
viano un messaggio molto chiaro al cervello: 
l’ambiente è sicuro. L’ipotalamo, che regola sia 
la temperatura sia molte funzioni legate allo 
stress, comprende il segnale e inizia a ridurre 
lo stato di vigilanza.
La risposta è progressiva: i vasi sanguigni si 
dilatano, la muscolatura si distende, il battito 
rallenta leggermente, il respiro perde rigidità e 
si ammorbidisce e il corpo, finalmente, scen-
de di tono. Non avviene perché “decidiamo” 
di rilassarci (l’intenzione incide), ma soprat-
tutto perché il sistema nervoso riceve il per-
messo biologico per farlo.

IL CALORE ABBASSA 
IL VOLUME DEI PENSIERI
Uno degli effetti meno noti, ma più curiosi, 
del calore è la sua influenza sulla mente oltre 
che sul fisico. Quando il corpo entra in una 
condizione di rilassamento termico, il cervello 
riduce l’attività delle aree deputate al monito-
raggio continuo, al controllo, all’ipervigilanza 
dell’ambiente circostante. Non è sonnolenza 
o stanchezza: è semplicemente sospensione 

della sorveglianza.
Ecco perché in Spa abbiamo la sensa-
zione che:
•	 il tempo si dilati
•	 i pensieri siano meno insistenti
•	 le preoccupazioni perdano urgenza
Non è magia, è neurofisiologia. Il corpo in 
un ambiente caldo e confortevole comu-
nica al cervello che può permettersi di ab-
bassare le difese.
Eppure, non per tutti questo passaggio è 
immediato. È qui che emergono alcuni 
falsi miti molto diffusi sul rilassamento.

between real danger and everyday stress. As 
a result, it remains alert and activated even 
when it is not needed. This is where the spa 
comes into play – not as a luxury, but as an 
environment for restoring balance.
Heat, in particular, is one of the most pow-
erful tools that facilitates this transition. 
When the skin is exposed to a consistently 
high temperature, the thermal receptors 
send a very clear message to the brain: the 
environment is safe. The hypothalamus, 
which regulates both temperature and many 
stress-related functions, understands the 
signal and begins to lower the body’s state 
of alertness.
The response is gradual: blood vessels 
dilate, muscles relax, the heart rate slows 
slightly, breathing becomes less rigid and 
more gentle, and the body finally calms 
down. This does not happen because we 
“decide” to relax (intention does play a role), 
but primarily because the nervous system 
receives biological permission to do so.

HEAT LOWERS THE VOLUME OF 
THOUGHTS
One of the lesser-known but more intrigu-
ing effects of heat is its impact on the mind 
as well as the body. When the body enters 
a state of thermal relaxation, the brain 
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reduces the activity of the areas responsi-
ble for continuous monitoring, control, and 
hypervigilance of the surrounding environ-
ment. This is not drowsiness or fatigue; it is 
simply a suspension of vigilance.

That’s why, in a spa, we get the feeling that:

•	 Time slows down
•	 Thoughts are less intrusive
•	 Worries lose their urgency

It’s not magic; it’s neurophysiology. When 
the body is in a warm and comfortable en-
vironment, it signals to the brain that it can 
afford to lower its defenses. Yet, this tran-
sition is not immediate for everyone. This 
is where some widely held misconceptions 
about relaxation come into play.

WHY WE DON’T ALWAYS 
MANAGE TO LET GO
A Environmental psychology argues that 
The first misconception about relaxation is 
perhaps the most common: “If I can’t relax, 
it means I’m not capable of it.”
In reality, people who struggle to let go 
are not incapable of relaxing: often, they 
simply have a nervous system that is ac-

PERCHÉ NON SEMPRE RIUSCIAMO 
A LASCIARCI ANDARE

Il primo falso mito sul rilassamento è forse il 
più comune: “Se non mi rilasso, vuol dire che non 
ne sono capace.”
In realtà, chi fatica a lasciarsi andare non è in-
capace di rilassarsi: spesso ha semplicemente 
un sistema nervoso abituato a restare in conti-
nuo controllo. Per alcune persone, soprattutto 
quelle molto responsabili, performanti o abi-
tuate a “tenere tutto insieme”, il rilassamento 
può essere vissuto come una perdita di assetto. 
Il corpo non fa resistenza perché qualcosa 
non va, ma perché è abituato a non abbassa-
re mai la guardia.
Un secondo falso mito è pensare che rilassarsi 
significhi spegnersi.
Molti temono che abbassare la tensione voglia 
dire diventare meno lucidi, meno presenti, 
meno efficienti. Accade l’opposto: quando il 
parasimpatico entra in funzione (la parte del 
sistema nervoso che determina lo stato di ri-
lassamento) il corpo consuma meno energia 
inutile e la mente diventa più chiara. 
La Spa non toglie forza, la ridistribuisce.
Il terzo mito riguarda il controllo del proces- T&S

DOTT.SSA STEFANIA 
CICCHIELLO
Psicologa e Psicoterapeuta 
Cognitivo-Comportamen-
tale, Psicodiagnosta Clinico 
e Peritale perfezionata in 
Psicologia dell’Emergenza e 
Psicotraumatologia, Terapia 
del dolore cronico e Psicolo-

gia Estetica, Terapeuta EMDR, Master in Psi-
cologia e Neurofisiologia dello Sport, istruttri-
ce di Interventi basati sulla Mindfulness.

La nostra esperta

STUDIO PROFESSIONALE
Via Mazzini, 33 – 00192 Roma
Via Mola Vecchia, 2 – 03100 Frosinone
Cell.: +39 389 4935644 
s.cicchiello@gmail.com 
www.frammentidipsicologia.it

so: “Devo impegnarmi a rilassarmi.”
Questo è uno dei paradossi più frequenti. Cer-
care attivamente di rilassarsi è, di fatto, un atto 
di controllo. Il sistema nervoso autonomo non 
risponde alla volontà, ma al contesto. Per que-
sto la Spa funziona quando smettiamo di “fare” 
e permettiamo al corpo di svolgere spontanea-
mente il suo lavoro.
Un segnale molto chiaro che il passaggio sta 
avvenendo è il respiro. In ambienti caldi e si-
lenziosi, senza istruzioni né tecniche, il respiro 
cambia spontaneamente. L’espirazione si al-
lunga, il diaframma si muove di più, il ritmo si 
abbassa. È il nervo vago (grande regolatore del 
parasimpatico) che entra in gioco. E quando il 
respiro cambia, la mente lo segue.
Forse è proprio questo il dono più autentico 
della Spa: non insegnarci a rilassarci, ma ri-
cordarci semplicemente come si fa, togliendo 
ostacoli anziché aggiungere sforzi.
La prossima volta che entrerai in una Spa, pro-
va a viverla non come un luogo in cui ottenere 
qualcosa, ma come uno spazio in cui permet-
tere che accada qualcosa con fiducia.
Quando il corpo si sente al sicuro, il benesse-
re smette di essere un obiettivo e diventa una 
conseguenza.

customed to being in constant control. For 
some people, especially those who are very 
responsible, high-performing, or used to 
“holding everything together,” relaxation 
can be experienced as a loss of control. 
The body resists not because something 
is wrong, but because it is accustomed 
to never letting its guard down. A second 
false myth is the belief that relaxing means 
shutting down. Many people fear that low-
ering their tension means becoming less 
clear-headed, less present, and less effi-
cient. The opposite is true: when the para-
sympathetic nervous system (the part of the 
nervous system that brings about a state 
of relaxation) kicks in, the body consumes 
less unnecessary energy, and the mind be-
comes clearer. Spa treatments do not drain 
energy; they redistribute it. The third myth 
concerns controlling the process: “I have to 
make an effort to relax.” This is one of the 
most common paradoxes. Actively trying to 
relax is, in fact, an act of control. The auto-
nomic nervous system does not respond 
to willpower, but to context. That’s why spa 
therapy works when we stop “doing” and 
allow the body to do its work naturally. A 
very clear sign that the transition is taking 
place is breathing. In warm, quiet environ-
ments, without instructions or techniques, 
breathing changes spontaneously. Exha-
lations lengthen, the diaphragm moves 
more, and the breathing rate slows down. 
This is the vagus nerve (the major regulator 
of the parasympathetic nervous system) 
coming into play. And when the breathing 
changes, the mind follows suit. Perhaps this 
is precisely the most authentic gift of the 
spa: not to teach us how to relax, but sim-
ply to remind us how to do it, by removing 
obstacles rather than adding effort. The 
next time you visit a spa, try to experience 
it not as a place to get something, but as a 
space where you can trustingly allow some-
thing to happen. When the body feels safe, 
well-being ceases to be a goal and becomes 
a natural outcome.
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