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			«L’immaginazione è più importante della conoscenza. 
La seconda è limitata, la prima abbraccia il mondo». 


			Albert Einstein


			 


			«Come un uomo immagina di essere, 
così sarà poiché egli è ciò che immagina di essere».


			 Philippus Aureolus Theophrastus Bombastus von Hohenheim 



			 


			«È davvero sorprendente quello che la gente riesce a fare. Solo che tante volte non sa quello che può fare».


			Milton H. Erickson


		


		

			

			


		


	

		

			INDICE


			Premessa


			L’autoipnosi come chiave di accesso al Tesoro degli Dei


			Introduzione


			A chi è indirizzato questo libro


			Di quali parti si compone


			PARTE TEORICA


			1. Che cos’è l’ipnosi


			2. Ipnosi e neuroni specchio


			3. EEG, fMRI e ipnosi


			4. Ma l’ipnosi è solo uno stato indotto?


			5. L’autoipnosi


			6. Quali sono le fasi di una sessione di autoipnosi


			7. La posizione psicologica del «come se»


			8. L’ipnosi contro il dolore della mente: i pensieri


			9. Ipnosi e stress. L’elogio del parasimpatico


			10. Lâcher prise, ovvero mollare la presa


			11. Sento, quindi sono


			PARTE PRATICA


			Contenuti digitali


			ESERCIZIO 0. Prepararsi a una nuova dimensione: accedere … all’esperienza dei cinque sensi


			ESERCIZIO 1. Staccare la spina e ricaricarsi


			ESERCIZIO 2. Liberarsi dal controllo a tutti i costi e mollare la presa 


			ESERCIZIO 3. Prepararsi a dormire … svuotando la testa dai pensieri


			ESERCIZIO 4. Per raggiungere un obiettivo specifico, superare un esame


			ESERCIZIO 5. Prendere una decisione importante


			ESERCIZIO 6. Parlare in pubblico


			ESERCIZIO 7. Ritrovare la pace con se stessi


			ESERCIZIO 8. …e con gli altri e con l’ambiente


			ESERCIZIO 9. Diminuire il dolore fisico


			ESERCIZIO 10. Aumentare l’autostima


			ESERCIZIO 11. Liberarsi dai sensi di colpa


			ESERCIZIO 12. Accettare i limiti. elogio dell’imperfezione e wabi-sabi


			ESERCIZIO 13. Espandere la coscienza


			ESERCIZIO 14. Favorire la benevolenza. accettazione e accoglienza


			ESERCIZIO 15. Liberarsi dall’ansia


			ESERCIZIO 16. Rigenerarsi


			ESERCIZI 17 e 18. Sistema nervoso autonomo


			ESERCIZIO 17. Rallentare il simpatico


			ESERCIZIO 18. Accelerare il parasimpatico


			ESERCIZIO 19. Neutralizzare il rancore


			ESERCIZIO 20. Fare tabula rasa per ricominciare


			ESERCIZIO 21. Recadrage … bicchieri mezzi vuoti o mezzi pieni


			ESERCIZIO 22. Sviluppare un’attitudine di fiducia, anche verso minacce invisibili


			ESERCIZIO 23. Liberarsi dalla rabbia/collera


			ESERCIZIO 24. Aprirsi fiduciosamente all’altro


			ESERCIZIO 25. Centrarsi di fronte a un problema/ostacolo


			ESERCIZIO 26. Ritrovare il proprio ritmo/senso esistenziale


			ESERCIZIO 27. Scaricare lo stress accumulato


			ESERCIZIO 28. Trovare il proprio baricentro


			ESERCIZIO 29. Ritrovarsi con una persona cara (o un animale) non più fisicamemente in vita


			ESERCIZIO 30. Attivare l’interruttore creativo


			ESERCIZIO 31. Essere presenti nel qui e ora: un antidoto contro ansia, angoscia e stress


			EPILOGO


			L’importanza dell’ipnosi, ovvero esaltazione della leggerezza


			RIFERIMENTI BIBLIOGRAFICI


		


	

		

			
Premessa


			
L’autoipnosi come chiave di accesso al Tesoro degli Dei


			Quando, di fronte all’insperato, l’inatteso, l’impensabile, l’improbabile, l’impossibile… prende, invece, forma e si manifesta la speranza, l’attendibile, il pensabile, il probabile fino al possibile. È allora che il sentimento della meraviglia, della sorpresa ci invade.


			L’ipnosi ha questa capacità di trasformazione, di sperimentazione, di potenziamento. E la meraviglia è il risultato della sua capacità di farci sperimentare vissuti, emozioni, esperienze che razionalmente consideriamo impossibili, pregiudicandoci la possibilità di farle nostre. 


			Spesso cerchiamo fuori quello che invece è già in noi. «γνῶθι σ(ε)αυτόν» (conosci te stesso), esortava Socrate, «e conoscerai l’Universo e gli Dei», è scritto all’ingresso del tempio di Apollo a Delfi. (1)


			L’ipnosi è un invito a servirci delle risorse che abbiamo dentro di noi per far sì che l’operazione di trasformazione avvenga. Qualunque sia quello che cerchiamo: la soddisfazione di un bisogno, la ricerca di un input per continuare a vivere, la cura per un malessere, il sollievo da una sofferenza, il potenziamento di un’abilità o la soluzione di un problema.


			Questo libro è soprattutto un’esortazione a sperimentare facilmente qualche esercizio di autoipnosi in tutta libertà. Senza pregiudizi e senza preclusioni. Semplicemente lasciandoci guidare dalle suggestioni del narratore, avremo la possibilità di affrontare meglio un esame, resistere al dolore, gestire un forte stress, alleviare un’ansia ingestibile, aggirare i limiti delle nostre ossessioni, potenziare la nostra fiducia, alimentare la speranza, trasformare la percezione limitante della realtà, accedere alle diverse espressioni del possibile, liberarci da un senso di colpa opprimente, accedere alla potenziale creatività e…


			E per ottenere tutto questo, occorre solo aprirsi allo sperimentare, senza resistenze: un po’ come quando, da bambini, per gustare il piacere di andare in bicicletta, abbiamo dovuto superare quel misto di incertezza, rischio e piacere e lasciarsi andare con quella spinta del piede, preambolo di un nuovo equilibrio denso di gioia. E il vento finalmente ci accarezza il viso. E l’avventura riprende, nella sua freschezza. E il meraviglioso si schiude.


			


			

				

					1. Testo completo (a cui Socrate si inspirò) dell’iscrizione all’ingresso del tempio di Apollo a Delfi:


					Ti avverto, chiunque tu sia:


					Oh tu che desideri sondare gli arcani della Natura,


					se non riuscirai a trovare dentro te stesso


					ciò che cerchi, non potrai trovarlo nemmeno fuori.


					Se ignori le meraviglie della tua casa,


					come pretendi di trovare altre meraviglie?


					In te si trova occulto il Tesoro degli Dei.


					Oh Uomo, conosci te stesso


					e conoscerai l’Universo e gli Dei.


				


			


		


	

		

			
Introduzione


			
A chi è indirizzato questo libro


			È un libro alla portata di tutti, perché ognuno può approfittarne per ciò che gli può essere utile. È un libro che trascende le categorie (professionisti, studenti, disoccupati e così via). È diretto alle persone, tutte. Ognuno di noi cerca parti di sé, sperimenta limiti o potenzialità, si mette alla prova, s’interroga, si sforza per superare ostacoli, si adopera per migliorarsi. Lo studente può trovarci esercizi per superare le sue ansie da esame. La professionista per gestire il suo stress da lavoro. L’innamorato per conquistare la sua amata o per assorbire la sua delusione. L’impiegata per riuscire a fare le sue presentazioni davanti al suo pubblico. L’adolescente per vincere la sua timidezza. Il malato per convivere con i suoi malori. L’insonne per migliorare la qualità delle sue notti. L’obeso per trovare orizzonti alternativi alla sua relazione con il cibo.


			Non occorre essere malati, sofferenti, sintomatici per dedicarsi a un esercizio di autoipnosi. Così come per meditare, o praticare la mindfulness non abbiamo necessità di sperimentare sintomi patologici. 


			Anche i professionisti della salute interessati ad ampliare le proprie conoscenze sull’ipnosi vi possono trovare nuovi spunti e approfondimenti sulla base dei recenti studi a cui si fa riferimento nella parte teorica.


			La pratica dell’autoipnosi può aiutare a costruire e mantenere il proprio equilibrio. A liberare la mente dalle scorie quotidiane. A mo’ di lubrificante del rodaggio interno.


			I pazienti possono usarla come integrazione alla terapia stessa. Mi è capitato spesso che, nel periodo in cui si svolge un trattamento psicoterapeutico e in attesa che la cura dia frutti più stabili nell’assetto psico-fisico, il cliente/paziente chieda strumenti, strategie, tips che lo aiutino a gestire nell’immediatezza l’ansia, le emozioni più irruenti che accompagnano il suo vissuto. Il paziente sembra dire «sì, so che devo aspettare per risolvere in profondità questo problema, questa situazione, ma nel frattempo come tengo a bada, come aggiro questa tensione emotiva che mi blocca quasi a volte a levarmi il respiro?». Qualche esercizio può venire in aiuto a questo tipo di richiesta.


			Noi, professionisti della salute, possiamo utilizzare qualche breve esercizio di autoipnosi tra un paziente e l’altro per fare tabula rasa delle emozioni residuali che «stagnano» in noi, quando il paziente se ne va. Per liberarci di qualche fantasma rimasto latentemente in noi. O semplicemente, per riportarci al nostro baricentro, alla nostra sorgente. O per permettere alla nostra mente di riacquistare energie, nel rispetto dei nostri ritmi ultradiani, come direbbe Ernest Rossi.


			L’ipnosi come l’autoipnosi è certamente usata in un contesto terapeutico. Ma possiamo farne uso comune, come pratica di mantenimento del nostro equilibrio interno, una sorta di allenamento esistenziale al mieux-être, al vivere meglio.


			
Di quali parti si compone


			Questo libro consta essenzialmente di una breve parte teorica e di una, più cospicua, parte pratica.


			La teoria ha lo scopo di dare al lettore qualche riferimento per orientarsi circa la natura, l’essenza e l’utilizzo dell’ipnosi. Non tutti sanno cosa davvero sia. E molti credono di saperlo, per aver visto qualche film o emissione televisiva in cui la supposta ipnosi era ridotta a una spettacolarizzazione di eventi sorprendenti, che poco o niente hanno a che fare con l’ipnosi clinica. Un mero e triste spettacolo che spesso ha creato stereotipi e confusione alla comprensione reale dell’ipnosi.


			La parte fondamentale e portante è tuttavia costituita dalle esercitazioni. Per ogni esercitazione, il lettore ha a disposizione: 


			a) un disegno, prodotto dalla pittrice Alicia Herrero Ansola che funge da elemento d’induzione dell’ipnosi; 


			b) un testo guida all’esercitazione che il lettore può leggere per svolgere l’esercizio di autoipnosi scelto; 


			c) un file audio scaricabile dal sito www.epc.it seguendo la procedura riportata a pagina 1 che, tramite l’utilizzo di uno smartphone, di un tablet o di un computer, permetterà al lettore di ascoltare la voce del terapeuta/narratore lasciandosi guidare nello svolgimento dell’avventura autoipnotica. 


			La diversificazione degli stimoli facilita lo svolgimento dell’esercizio e ne aumenta l’efficacia. Lo rende anche fruibile da chiunque in circostanze diverse. Con l’utilizzo dei file audio, il lettore non deve fare nulla: semplicemente être là, esserci, come direbbe il filosofo e psicoanalista François Roustang, in ascolto, lasciandosi andare e guidare dalla voce del narratore.


			Ogni esercizio è associato ad un tema. Il lettore può passare cronologicamente da un tema al seguente. Oppure scegliere il tema che preferisce, in base ai suoi bisogni, alle finalità che ricerca, insomma in base ai suoi desiderata.


		


	

		

			PARTE PRIMA


			
PARTE TEORICA


		


	

		

			
1. Che cos’è l’ipnosi


			Per meglio comprendere la natura dell’ipnosi, è opportuno fare tabula rasa di tutti gli stereotipi di cui i media hanno fatto grande diffusione, specialmente in passato. Nella cultura di massa, l’ipnosi è pressoché paragonata a un esercizio spettacolare, e pertanto praticata davanti a un pubblico avido di emozioni forti, in cui il soggetto ipnotizzato, in balia delle forze psichiche di un ipnotizzatore e pertanto privato della propria capacità di intendere e volere, effettua prodigiose performance. 


			Per quanto sia scontato per i professionisti dell’ipnosi, vale comunque la pena ricordare che l’ipnosi medica non ha niente di quell’aspetto «spettacolare» proprio delle kermesse televisive, teatrali o circensi. Così come è importante ricordare che durante l’ipnosi il paziente non perde mai il contatto con la realtà e mantiene sempre il suo potere decisionale: in breve, non diventa un automa in balia dell’ipnoterapista.


			Altresì occorre sottolineare che in Italia l’ipnosi medica, utilizzata come strumento terapeutico è praticabile per legge solo da medici e psicologi. Per inciso, è nel 1958 che l’American Medical Association integra l’ipnosi come pratica medica.


			Ciò premesso, cosa è l’ipnosi? 


			Thierry Melchior suggerisce che l’ipnosi sia uno stato altro che quello normale, abituale, ordinario. 


			È sostanzialmente uno stato alternativo di coscienza (e non uno stato alterato).


			Oltre il SONNO – la VEGLIA – il SOGNO – l’IPNOSI è, secondo Chertok, il quarto stato dell’organismo. Leon Chertok, psichiatra e psicoanalista francese, nei suoi studi di medicina psicosomatica e ipnosi, considera l’ipnosi come punto d’incontro tra psichico e organico. «È un quarto stato dell’organismo, attualmente non oggettivabile (a differenza degli altri tre: veglia, sonno, sogno): una specie di potenzialità naturale, di dispositivo innato che prende le sue origini fin nell’ipnosi animale…)».


			Egli dimostra che l’ipnosi è un’esperienza comune e che ogni individuo è ipnotizzabile: migliore è l’ipnotizzabilità di quegli individui con buon equilibrio psichico; mentre l’esperienza ipnotica presenta delle difficoltà con gli psicotici, per esempio.


			François Roustang si inserisce in questa scia delineata da Chertok e suggerisce il concetto di «veglia paradossale». È uno stato di veglia o di sonno? L’ipnosi (dal greco ὕπνος, sonno) ha in sé degli elementi tipici della veglia (vigilanza acuita e massima attenzione a ciò che accade interiormente) ed altri tipici del sonno (immobilità del corpo, rallentamento delle funzioni fisiologiche e ritiro dagli stimoli ambientali). In stato di «veglia paradossale» il soggetto non subisce il sogno, ma lo dirige anticipando una nuova realtà.


			L’ipnosi è certamente uno stato di vigilanza, pertanto non può essere qualificata come uno stato di incoscienza; «occorrerebbe allora affermare con Milton H. Erickson che è una unconscious awareness, una coscienza incosciente o una vigilanza incosciente» (Il suffit d’un geste, François Roustang, pag. 127).


			Lo stato ipnotico implica il passaggio dallo stato di veglia ristretta, in cui la mente coglie la relazione di sé al mondo secondo i parametri del nostro Io, a quello di veglia generalizzata dove la mente amplia le proprie capacità di cogliere molteplici nuovi nessi tra l’individuo stesso e tutto il resto. È lo stato ipnotico che permette l’accesso a un potere interno, quello di trasformare le nostre relazioni con gli esseri e le cose. Il potere di immaginare e di vedere le cose diversamente, di allucinare un nuovo mondo – così come il neonato di Piaget allucina il mondo e lo sperimenta come reale – apre la strada a un ventaglio di possibilità, non percepite e precluse nello stato di veglia. L’ipnosi o veglia paradossale diventa quindi lo strumento attraverso il quale ampliamo le nostre potenzialità e la nostra libertà di sperimentare. È un po’ come se levassimo il paraocchi, permettendo il passaggio da una veglia ristretta a una generalizzata: un’apertura al mondo dei possibili.


			Questo passaggio non è forzato, ma è espressione della libertà che l’individuo si dà di immaginare altre possibilità, di sperimentarle nella relazione protetta professionista/paziente per poi dare spazio all’azione. Gli strumenti propri dell’imaging medica – Tomografia ad Emissione di Positroni (PET), Tomografia Assiale Computerizzata (TAC), Risonanza Magnetica per Immagini (RMI), Magnetoencefalografia (MEG) – hanno mostrato scientificamente come un’azione immaginata provoca l’attivazione della corrispondente parte cerebrale deputata a tale azione/movimento. Così, per esempio, se un atleta sciatore in uno stato di ipnosi visualizza il percorso che dovrà percorrere nella sua gara, le corrispondenti aree cerebrali deputate ai movimenti che dovrà effettuare si attiveranno. Egli potrà sperimentare in ambiente sicuro e protetto il percorso da effettuare preparandosi con tutto il suo potenziale all’azione e al raggiungimento del migliore risultato possibile. 


			«Di fatto, di cosa soffriamo?» interpella François Roustang «Essenzialmente della limitatezza e della rigidità della veglia ristretta che si chiude nel ciclo infernale della ripetizione. L’ostacolo alla modificazione si nasconde nella nostra tendenza incallita, nel nostro subdolo piacere a calpestare senza tregua i percorsi dei nostri primi incontri, a perderci in rimpianti…». L’accesso alla veglia generalizzata incarna invece il potere di rompere il ciclo ossessivo della ripetitività per immaginare e aprirsi al nuovo.


			L’ipnosi ci introduce di fatto alla posizione del come se: «Se vuoi cambiare inizia facendo finta che sia così. Questo faciliterà la tua immaginazione, che genererà consapevolezza e che ti porterà ad essere al centro della tua nuova realtà» (Ormond Mc Gill). Vale la pena ricordare che già Bernheim (1840-1919), fondatore della Scuola di Nancy, sottolineava con entusiasmo l’importanza della suggestione e del potere dell’immaginazione nella sua pratica medica: «Che potente artefice di miracoli è l’immaginazione umana. Su questa è basata la virtù terapeutica dei talismani e degli amuleti.»


			François Roustang va decisamente oltre quando afferma che per il paziente il cambiamento terapeutico avviene attraverso il suo potere d’immaginare e di anticipare. Durante il processo ipnotico, «lo scopo è quello di farci abbandonare una forma di relazione al mondo che ci mette al centro in qualità di osservatori distanti, e di farci accedere, attraverso fasi di passaggio che includono confusione e vuoto, a una leggerezza, una mobilità, una forza che ci induce a prendere parte» (citato in L’hypnose médicale, Jean-Marc Benhaiem, pag. 16).


			In un ambito di cura psicologica, il terapeuta non forza nulla, non introduce nessun principio che non sia già presente almeno in potenza nell’assetto delle credenze, dei valori e della realtà psichica del paziente e che sia pertanto fonte di cambiamento e trasformazione. Lo esplicita chiaramente Milton H. Erickson, grande divulgatore dell’ipnosi: «Contrariamente a tali idee false, la persona ipnotizzata rimane la stessa persona. Il suo comportamento è solamente alterato dallo stato di trance, ma, anche così, questo comportamento alterato proviene dall’esperienza di vita del paziente e non del terapeuta. L’induzione e il mantenimento della trance servono a procurare uno stato psicologico speciale nel quale i pazienti possono riassociare e riorganizzare le loro complessità psicologiche interiori e utilizzare le loro proprie capacità in un modo tale che sia in accordo con la loro propria esperienza di vita.» (citato in Qu’est-ce que l’hypnose?, François Roustang, pag. 76). 


			È essenziale sottolineare che l’ipnosi è uno strumento che rivela tutta la sua efficacia nel setting terapeutico una volta che la relazione di fiducia paziente/terapeuta si è solidamente costituita. Sancita tale alleanza, il paziente allenta le proprie resistenze concedendo al terapeuta il privilegio di accompagnarlo in tale avventura esistenziale.


		


	

		

			
2. Ipnosi e neuroni specchio


			Gli studi degli ultimi trent’anni che hanno portato alla scoperta dei neuroni specchio da parte dell’équipe del Prof. Giacomo Rizzolatti hanno profondamente influenzato molteplici discipline scientifiche e umanistiche. Sulla base di numerose ricerche, il prof. Vittorio Gallese è giunto a definire il ruolo che i neuroni specchio hanno nell’esperienza dell’empatia, in cui intervengono aspetti emozionali e cognitivi. L’intersoggettività intesa come capacità di relazione dell’Io con l’Altro ha così la sua base neuroscientifica nei neuroni specchio. Nei suoi studi, Vittorio Gallese arriva ad affermare che la simulazione incarnata è l’esperienza che il soggetto fa quando osserva un altro compiere un’azione: è come se la simulazione diventasse esperienza vissuta corporea (embodied) dal soggetto che osserva in quanto capace di «porsi nei panni» dell’altro e «vivere la sua esperienza» pressoché come fosse propria. In ambito neurologico, questo ha portato all’osservazione dell’attivazione di cellule nervose, i neuroni specchio appunto. Di fatto la scoperta sensazionale fondamentale consiste nel fatto che tali neuroni si attivano non solo quando il soggetto compie un’azione, ma ANCHE quando il soggetto semplicemente osserva un altro compiere tale azione. 


			Sappiamo quanto l’imitazione sia un processo fondamentale nello sviluppo evolutivo del soggetto dall’infanzia all’età adulta. Egli apprende le sue abilità sociali di comunicazione e relazione soprattutto attraverso l’imitazione. Il passaggio avviene da uno stadio in cui l’imitazione è preverbale e basata soprattutto sull’emulazione ad uno stadio di maturità in cui è la comprensione delle intenzioni e del mondo interiore dell’altro a guidare i processi di azione. I neuroni mirror permettono quindi la condivisione dell’esperienza con l’altro, l’intersezione semantica con l’altro di significati e vissuti incarnati perché fondati sulla capacità di viverli nel proprio corpo, attraverso il sistema neuronale e l’attivazione di circuiti senso-motori. La corporeità rimane pertanto l’esperienza fondante dell’esperienza umana. Edith Stein, nei suoi studi sull’empatia, giunge a dire che essere empatici non significa solamente condividere lo stato d’animo dell’altro, le sue emozioni, ma sentire che l’altro è simile a me. L’altro diventa l’occasione di conoscenza di quello che io sono e i neuroni specchio permettono questo processo di rispecchiamento.
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