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Vie d’acqua e di vento

.
Il titolo mi ha subito incuriosito. Le vie di solito sono di
asfalto
di questi tempi. O di acciottolato, in tempi più remoti. Allora mi
sono chiesto, cosa nasconde questo titolo? Perché Acqua e Vento
costituiscono le procedure del cammino umano? Ovvio, di un cammino
che ha per elemento il mare o il lago, oppure il fiume. 



 






Il nucleo di questo saggio
(notevole per ricerca, per informazione e per indagine) sta nel far
convergere la dimensione spirituale trascendente (Acqua e Vento)
con
quella fisica e psicologica, immanente (il cibo, la nutrizione,
l’autodistensione psico-somatica). Spirito e corpo, preghiera e
silenzio meditativo, armonia psico-fisica e buona alimentazione,
ecco
le suggestive combinazioni in cui l’uomo può ritrovare se stesso,
la propria autentica identità e missione durante tutto il percorso
della vita terrena, nel cui tracciato personale possa riconoscere e
adottare un valido sistema per una sana nutrizione e un’adeguata
attività fisica, anche attraverso pratiche di autodistensione che
l’Autore ha codificato con analisi circostanziate sia
nell’approccio al Training autogeno che nei metodi delle cosiddette
“ginnastiche dolci”. 



Nel saggio sono riportati i
dettami scientifici di noti medici nutrizionisti i quali, con le
loro
ricerche, hanno insegnato come poter eliminare certe abitudini
alimentari nocive per sostituirle con altre che apportino benessere
e
salute. Una corretta educazione nutrizionale come un’attenta e
consapevole attività motoria non fanno solamente bene al corpo, ma
anche alla mente, all’anima e allo spirito. 

  
Mens
  sana in corpore sano


(Giovenale).


 






Consiglio a tutti di leggere
quest’opera, che è intrisa non solo di utilissimi dettami
nutrizionali e di pregevoli suggerimenti per prendersi cura di sé,
ma anche di notevoli slanci spirituali. 



 







  
E quando il battito del
  cuore si arresterà, sarà l’anima a librarsi in alto sulle ali
  dello spirito...



  
 




 
 







  
Fausto Bertolini





Scrittore e Regista
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Le nostre vite. Storie d’acqua
e di vento. Acqua, simbolo sacro. Pochi elementi hanno tanti valori
simbolici quanti può vantarne l’acqua. L’acqua è il simbolo per
eccellenza della vita, della rinascita e della purificazione, e per
questo è anche talvolta presente nei riti funebri. È visto come un
elemento dalla forza misteriosa, in grado di trasformarsi
continuamente, penetrando il suolo e la roccia e nutrendo la terra
sotto forma di pioggia. La simbologia dell’acqua è articolata e
complessa e cambia a seconda del tipo di acqua. L’oceano, ad
esempio, è tradizionalmente visto come una forza o divinità
maschile, mentre le sorgenti vicine alla selva e ai boschi, sono
associate a divinità femminili. In questo senso incarna il
principio
femminile sia per gli aspetti legati alla fertilità, sia per il
carattere di elemento liquido, puro, adattabile e ricettivo.


  
“


  
Chiare,
  fresche et dolci acque, ove le belle membra pose colei che sola a
  me
  par donna”

,
affermava Petrarca. 



 






Nella mitologia e nella
religione, l’acqua è sempre presente come elemento sacro. 



Dal cristianesimo al buddismo,
dall’induismo all’islam, il simbolismo dell’acqua è sempre
protagonista della vita spirituale dei popoli e accomuna tutte le
fedi. Per l’opera creatrice di Dio un giorno la terra emerse dalle
acque. La stessa simbologia la troviamo in ogni bambino che esce
dalle acque amniotiche per vedere la luce, come pure
nell’emersione,
che segue l’immersione nel 

  
mikvè

,
si ripete simbolicamente un processo di rinascita. Nel
Cristianesimo
l’acqua ha un ruolo fondamentale, simboleggia la vita, la
purificazione, la rinascita spirituale e la guarigione. È un
elemento centrale in riti come il battesimo, uno dei sacramenti più
importanti, che rappresenta la nascita spirituale e la speranza
nella
risurrezione.


 






L’acqua è un simbolo
importante sia nell’Antico che nel Nuovo Testamento, ricco di
significati per la vita e la salvezza dell’uomo; nell’esperienza
cristiana è Cristo la sorgente di acqua viva che disseta per
l’eternità. L’acqua, sia come realtà essenziale alla vita, sia
come desiderio di pienezza, è così importante che nell’AT ricorre
circa 580 volte. L’acqua come il pane sono elementi fondamentali
per la vita umana. La costante pane-acqua ritorna nelle vicende di
importanti personaggi biblici. Al popolo, che assetato mormora, Dio
risponde facendo scaturire acqua dalla roccia (Es 17,2-7). il
profeta
Isaia interpreta questo episodio quando il popolo ritornerà da
Babilonia alla sua terra, detto ‘nuovo esodo’: in questo cammino
l’acqua non mancherà e il Signore farà fiorire il deserto e
tutti, persone e bestiame, saranno dissetati (Is 43,
20).


Il simbolo dell’acqua come
detto è collegato alla purificazione, e a questo risale il racconto
del diluvio (Gen 6,17). Vi è poi la legge di purificazione secondo
la quale la persona contaminata deve lavare il suo corpo con
l’acqua
corrente. La purificazione dal peccato avviene mediante il segno
dell’acqua e la remissione delle colpe di tutto il popolo mediante
un’aspersione escatologica (Ez 36,25), simbolo del perdono finale
di Dio (Is 1,16; Ger 33,8). L’esperienza cristiana riprende gran
parte dei simboli dell’acqua dell’AT. In particolare come dono di
Dio per la vita: l’immagine del bicchiere di acqua fresca (Mt
10,42); il ricco epulone (Lc 16, 24-26); come marea fluttuante
simbolo di morte da cui il Signore salva: l’immagine del lago
(mare) di Genezaret (Mc 4,35); elemento di purificazione (Lc 7,44):
Simone il Fariseo; la lavanda dei piedi (Gv 13, 1-11). 



 






La novità del NT è nel
rapporto strettissimo dell’acqua con la persona di Gesù. Se
l’acqua indica il desiderio struggente di vita, Gesù è venuto a
portare le acque vivificanti promesse dai profeti. 



La sua vita è scandita dal
simbolo dell’acqua. Inizia la vita pubblica facendosi battezzare
(Mc 1, 9-11) per indicare che ha voluto immergersi nella nostra
realtà. 



Cambia l’acqua in vino nelle
nozze di Cana perché nella sua persona si realizzano le promesse di
Dio (Gv 2, 1-12). Nel dialogo con la Samaritana si presenta come
acqua viva di sorgente che disseta la sete per sempre (Gv 4, 1-42).
Nel Vangelo di Giovanni Gesù due volte chiede da bere: ‘

  
dammi
  da bere

’ (4,7);
‘

  
ho sete

’
(19,28) ma non la ricevette perché la sua era sete di amore per
noi.
Egli solo dona l’acqua che sazia perché è la fonte d’acqua viva
che appaga la sete: ‘

  
Chi
  ha sete venga a me e beva

’
(Gv 7,37). ‘

  
Chi
  beve dell’acqua che io gli darò, non avrà mai più sete

’
(Gv 4,14). Infine dal suo costato crocifisso sgorgherà acqua e
sangue, segni del battesimo e dell’eucaristia (Gv 19,30). L’acqua
è anche simbolo che indica l’azione dello Spirito Santo nel
battesimo: nascita alla vita divina data dallo Spirito Santo,
speranza nella resurrezione dopo la morte che assume una valenza
decisiva nel compimento di un fine escatologico. 



 






L’ Apocalisse, ultimo libro
della Bibbia cristiana, termina con l’invito a dissetarsi dal
Signore. “

  
Chi ha
  sete, venga; chi vuole, prenda gratuitamente l’acqua della
  vita

”.
(Gv 22,17). 



Ecco come bisogna essere! Come
l’acqua. Niente ostacoli. Essa scorre. Trova una diga, allora si
ferma. La diga si spezza, scorre di nuovo. Niente esiste al mondo
più
adattabile dell’acqua. In un recipiente tondo è rotonda. In un
recipiente quadrato è quadrata. 



E tuttavia quando cade sul
suolo, persistendo, niente può essere più forte di lei. Procede e
travolge, trascinando con sé ogni cosa che incontra. Va dove vuole
andare e niente le si può opporre. C’è anche un lato gentile
dell’acqua: quando in essa immergi una mano senti solo una carezza.
L’acqua poi è paziente, quando gocciola erodendo lentamente una
pietra. Ricordati che per metà tu sei acqua. Se non puoi superare
un
ostacolo, giragli intorno, come fa l’acqua. 



Un insieme variegato di
simboli, immagini, luoghi sacri, dalle multiformi accezioni, è la
via dell’acqua.


 






Ed ora parliamo del vento. Il
vento è stato una fonte d’ispirazione per molte forme d’arte,
come poesie, film e canzoni dedicate al vento. In letteratura il
vento è stato descritto come un simbolo di forza e libertà, ma
anche di cambiamento e incertezza. L’aria è un elemento dal quale
sono state spesso attribuite le proprietà dello spirito e della
purezza. La sua importanza, per numerose tradizioni di pensiero,
consisteva nel permettere di respirare e quindi, consentendo la
vita,
nell’infondere l’anima. L’immagine del vento serve anzitutto
per esprimere la potenza dello Spirito Santo. “Spirito e potenza”,
o “potenza dello Spirito” è un binomio ricorrente in tutta la
Bibbia. 



Il vento infatti è una forza
travolgente, una forza indomabile, capace perfino di smuovere gli
oceani. 



 






 







  

    
Ruach: vento e respiro
  


  
.


La terza persona della santissima Trinità non è un fantasma
inafferrabile, non è una realtà evanescente, è una persona divina,
presente e molto dinamica nella storia della salvezza. Svolge la
specifica missione di santificare, consigliare, consolare,
sostenere
e guidare il cammino spirituale di ogni uomo. Nel messaggio biblico
viene presentato come l’esegeta del Cristo. <<

  
Il
  Consolatore vi insegnerà ogni cosa e vi ricorderà tutto ciò che
  io
  vi ho detto

>>
(Gv 14,26). <<

  
Non
  parlerà di sè

>>
(Gv 16,13). <<

  
Prenderà
  del mio e ve lo annunzierà

>>
(Gv 16,14).


Lo Spirito agisce, rimanendo
nell’ombra, nel nascondimento, si dedica a radicali trasformazioni
di storie e di cuori, senza rendersi mai visibile, compie un’azione
misteriosa, incessante e sempre nuova in ogni uomo. Sovente la
rivelazione designa la terza Persona della Trinità con il simbolo
del vento che in ebraico suona 

  
ruach

.
È un termine che nel contesto biblico ha un ampio diagramma
semantico col significato di vento, alito, soffio, spirito, vapore,
respiro, ecc. Però, anche se il campo semantico di 

  
ruach


è molto esteso, può tuttavia essere ricondotto a due termini
fondamentali, cioè al binomio vento-respiro. Un numero elevato di
testi biblici si riferisce a 

  
ruach-vento


descritto come una realtà misteriosa, che non ha autonomia in sé,
ma dipende esclusivamente dal volere di Dio, il quale ne è
l’origine
e ne dispone liberamente. 



 






Il salmista esprime incanto e
stupore per il grandioso scenario della creazione e celebra la
maestà
di Dio che <<

  
Cammina
  sulle ali del vento (ruach) e fa dei venti i suoi messaggeri

>>
(Sal 104,4). Anche il profeta Isaia magnifica la grandezza di Dio:
<<

  
Secca
  l’erba, il fiore appassisce quando il vento del Signore soffia su
  di essi

>> (Is
40,7). Non meno numerosi sono i testi che si riferiscono a 

  
ruach


come respiro, per indicare l’energia vitale dell’uomo e di ogni
altro vivente, nonché riconoscere la totale dipendenza della
creatura dal Creatore, soprattutto nella dinamica del respiro. In
qualunque momento Dio può sottrarre all’uomo il respiro:
<<

  
Se
  Egli richiamasse il suo Spirito e a sé ritraesse il suo soffio,
  ogni
  carne morirebbe all’istante e l’uomo ritornerebbe in polvere

>>
(Gb 34, 14-15)


 







  

    
Il vento: soffio di
    vita
  


  
.
  

Respirare per
l’uomo è una necessità e un mistero. In questa funzione, l’uomo
scorge il segreto della vita. Il Signore, che si rivela come il
“Dio
vivente”, appare dotato di un soffio, di un’energia creatrice e
restauratrice in cui l’essere umano scopre l’inesauribile
sorgente della propria esistenza. Ed è un soffio il gesto che
compie
Gesù risorto sugli undici nel Cenacolo di Gerusalemme per
trasmettere lo Spirito: <<

  
Soffiò
  su di loro e disse: ricevete lo Spirito Santo

>>
(Gv 20,22).

  
 

Gesù
ripete lo stesso gesto che Dio aveva compiuto nell’Eden quando,
dopo aver modellato il corpo dell’uomo dalla polvere della terra,
<<

  
Soffiò
  nelle narici un soffio vitale

>>
(Gn 2,7). Ad un essere inerme, inattivo, spento, Dio infonde la
vita
e subito si ha il grande prodigio: un uomo vivo, un essere
dinamico,
una persona capace di pensare, di volere e di agire. Nel libro dei
Proverbi, ci si imbatte in una sorprendente espressione. L’autore
afferma che il soffio vitale che è nell’uomo, è come una “

  
Lampada
  di Dio

”: <<

  
Il
  soffio dell’uomo è una fiaccola del Signore che scruta tutti i
  segreti recessi del cuore

>>
(Pr 20,27). 



 






Il dono del “soffio”,
dunque, non solo fa dell’uomo la creatura più straordinaria del
creato, ma gli permette di scrutare se stesso alla luce di questa
singolare lampada di Dio. E la luce dell’autocoscienza di cui sono
privi gli altri esseri, è la capacità di introspezione che permette
di scoprire la giusta norma di vita e di attuarla nel vivere
quotidiano.


 







  

    
Il vento, simbolo dello
    Spirito
  

. In
alcuni testi del Nuovo Testamento, gli autori ispirati fanno
riferimento al fenomeno tanto comune del vento per rendere più
accessibile la misteriosa azione dello Spirito Santo nella vita del
cristiano. Nella narrazione che l’evangelista Luca fa della
Pentecoste, descrive la presenza dello Spirito nel cenacolo di
Gerusalemme come un <<

  
Vento
  che si abbatte gagliardo

>>
(At 2,2).

  
 

Ma
già Gesù, nel dialogo notturno con Nicodemo, un capo dei Giudei, si
era riferito al vento per enunciargli una nuova nascita dall’Alto:
<<

  
Il vento
  soffia dove vuole e ne senti la voce, ma non sai da dove viene e
  dove
  va: così è di chiunque è nato dallo Spirito

>>
(Gv 3, 7.8). Nicodemo, maestro in Israele, non deve ritenere
impossibile ciò che umanamente non è spiegabile. Una nuova nascita
per intervento dello Spirito non è impossibile. 



Al contrario, è possibile e
reale, pur restando tanto misteriosa.


 






Del resto si pensi al vento!
Secondo un’antichissima convinzione molto diffusa nella cultura
semitica, il vento era ritenuto come una realtà piena di mistero,
una realtà inafferrabile, imprevedibile, invisibile, tuttavia se ne
avverte il passaggio e sono riscontrabili ad occhio nudo i suoi
effetti: il vento spira, sibila, agita le foglie, espande il
profumo
nell’aria, spazza via le nubi e rende azzurro il cielo, piega i
rami e sradica gli alberi. Ebbene, come il vento esiste e lo si
avverte negli effetti, anche se è inspiegabile, così è dello
Spirito: esiste e opera, benchè resti misteriosa la sua esistenza e
la sua attività. 



 






Il vento-Spirito che soffia
dall’Alto, dal Cielo, da Dio, non lo si vede, ma si fa sentire; non
ha un volto da offrire alla visione ma fa avvertire la sua
presenza:
è una forza che afferra tutta la persona, è un fuoco che riscalda e
illumina “dentro”. La sua azione segreta e discreta si manifesta
nelle ispirazioni, nelle improvvise illuminazioni. L’esperienza
conferma largamente che il vento soffia qua e là, spazia per
l’Universo, sui monti e sui mari, senza che gli si possano imporre
degli argini, senza che sia possibile catturarlo e imbavagliarlo.
Ma
ciò è molto più vero dell’altro “Vento” che spira dall’Alto:
agisce con sovrana libertà, dove vuole, come e quando vuole; il suo
arrivo, la sua intima azione e l’incidenza della sua opera restano
nascoste all’uomo. Però la certezza assoluta di fede è che egli
diventa il nuovo principio vitale dell’uomo, agisce intimamente in
lui per modellarlo a immagine di Cristo <<

  
Uomo
  perfetto

>>
(Gs, 22). E così perseguire la storia della salvezza, alla storia
dell’antica alleanza’, costituita da eventi esterni, ne fa
seguito un’altra, quella della ‘nuova alleanza’, fatta di
eventi interiori di cui lo Spirito è protagonista.



 





  
Ecco quattro Vie. Vie
  d’Acqua e di Vento.



 







  
La Via del Training
  Autogeno o della Auto-Distensione Psico-Somatica. 




 







  
La Via della Buona
  Alimentazione e della Integrazione Coerente, che promuove
  Qualità,
  Stagionalità, Diversificazione, Corrette Combinazioni e Sobrietà.
  




 







  
La Via dolce
  dell’Antiginnastica, nella sintesi perfetta del Metodo “Reme”.
  




 







  
La Via Maestra,
  incomparabile e inviolabile, della Preghiera, quando i battiti
  dell’anima sfiorano il velo del Sacro Ineffabile Mistero. 




 







  
Sono Vie d’acqua e di
  vento, rivestite di leggerezza e profondità. Come l’acqua
  ricettive e adattabili. Vie di libertà come il vento che sibila
  tra
  gli alberi. 




 







  
Essenzialmente sono Vie
  semplici, permeate di saggezza, strette insieme dalla grazia di
  una
  brezza leggera che sussurra: <<Entra in te, ascolta e
  lascia
  agire l’Intelligenza del


  

    

    
  


  
corpo>>.
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Prologo
  



 






 






<<Lasciate agire
l’intelligenza del corpo>>. Un invito. Più di un invito: una
esortazione. Eravamo un piccolo gruppo, ‘praticanti della prima
ora’. In uno dei primissimi incontri, dopo alcune estensioni,
flessioni, leggere torsioni, si stava per concludere una semplice
pratica. 



Stesi sul dorso, l’insegnante
ci accompagnava a percorrere con attenzione ogni parte del corpo
aderente al suolo: “ascoltate, non trattenete, semplicemente
raccogliete i frutti del lavoro fin qui svolto”. Ad un certo punto
con tono ancor più pacato, profondo, l’adagio premonitore:
<<

  
Lasciate
  agire l’Intelligenza del corpo

>>.
Molti anni son passati da allora, tuttavia risuona ancora, elegante
e
raffinata, quell’espressione. Soprattutto ora che stiamo
affrontando una nuova esperienza, dove si impara qualcosa che è
molto più di una tecnica. Un’arte. <<

  
L’arte
  del non fare

>>.




 






Un lavoro che mette al centro
il corpo, poiché è attraverso esso che si inizia a sperimentare un
nuovo modo di essere, attraverso un cambiamento dalla più abituale
modalità “fare” alla meno consueta modalità “essere”. Nella
condizione del ‘fare’ è impegnata particolarmente la facoltà
volitiva e razionale della mente, azionata dalla parte sinistra del
cervello, più incline alla logica e all’analisi. Nella modalità
‘essere’ è preponderante l’azione dell’emisfero destro, che
sa cogliere il quadro generale delle cose, dove affiora
l’attitudine
creativa e intuitiva della mente che esperisce osservando ciò che
accade, e, nel processo del training autogeno (che per semplicità
indicheremo con la nota abbreviazione TA) <<

  
Lasciando
  che accada ciò che deve accadere

>>.




 






Il ritmo, sovente accelerato
del mentale, incontrando il ritmo lento e naturale del corpo, ne
viene gradualmente assimilato e tende a placarsi. Ovvero, si
converte
all’intelligenza del corpo. Johannes Heinrich Schultz, ideatore del
Training Autogeno, fa riferimento alla possibilità della
distensione
psicosomatica come preludio per una serie di conseguenze dagli
effetti benefici e terapeutici. La cura passa attraverso una
ripetizione sistematica, prolungata nel tempo, di esercizi che
implicano il coinvolgimento mente-corpo. Tra le molte pubblicazioni
sull’argomento, non emergono espliciti riferimenti ad una speciale
versione d’ “intelligenza del corpo”; tuttavia, la specificità
del TA, come vedremo, lascia intuire che sussista una effettiva
implicita centralità dell’apparato somatico negli esiti di tale
trattamento. Le implicazioni di ciò che questa espressione sottende
emergeranno significativamente nel procedere della trattazione,
così
da poterne cogliere il verso autentico.



 





  

    
Induzione alla calma
  



 






Calma. Quiete. In posizione
supina il corpo si distende. Lasciamo defluire: tensioni, pensieri,
progetti e pianificazioni. Respiriamo, ascoltiamo, ci affidiamo
all’
“Intelligenza del corpo”. Con la disposizione a lasciar scorrere
la vita che è in noi, affiora la calma. 



Lo pscico-terapeuta Valerio
Albisetti, ritenuto uno dei massimi esperti di TA, a tal proposito
afferma: “

  
La calma
  è un atteggiamento. Non si raggiunge con la volontà o con
  l’imposizione. 





  
Si deve creare dentro di
  noi.

”

  

  

Perciò: “

  
È
  solo questione di allenamento, …perché il nostro organismo
  possiede sistemi e meccanismi agenti automaticamente, senza il
  concorso della volontà.

”
Lo stato di calma nasce dal nucleo profondo e si propaga come una
marea, lambendo ogni singola parte, tutto unifica e tutto ricompone
in un ritmo. 



Nel training autogeno
l’esercizio preparatorio è detto ‘Induzione alla calma’. Come
vedremo in seguito, all’inizio si parla più propriamente di
“pre-induzione”, per indicare la situazione in cui sono
estremamente importanti sia l’atteggiamento del praticante quanto
le condizioni ambientali in cui si svolge l’esercitazione.
L’induzione alla calma e la distensione rappresentano quindi la
prima condizione per affrontare gli esercizi che seguono e che
costituiscono la parte centrale e sostanziale del TA di base, detto
anche inferiore o somatico. Evidenzia Albisetti: “

  
La
  calma non è di per sé un esercizio, ma la ritengo la base e il
  fine
  di tutto il training autogeno. Sconsiglio quindi di passare ai
  successivi esercizi…se prima non si è provata la calma

.”

  

  




 






In concreto, si inizia
ripetendo silenziosamente e interiormente una formula affermativa e
coniugata al verbo presente. Ad esempio, si può optare, secondo i
propri gusti, per l’una o l’altra di queste formulazioni:
<<

  
Io
  sono calmo, completamente calmo

>>
oppure <<

  
Io
  sono calmo, perfettamente calmo

>>.
Pronunciare, interiormente e lentamente, questa semplice frase sul
ritmo naturale del respiro, provoca gradualmente nel nostro
complesso
sistema psico-somatico una sensazione di calma, nonostante
interferiscano ancora pensieri e persistano difficoltà per un
completo abbandono. L’atten-zione deve posarsi sulla lenta
‘monocorde’ ripetizione della formula, così che possa
progressivamente realizzarsi lo stato di calma evocato, frutto
anche
di una respirazione che via via rallenta, si allunga nell’inspiro e
ancor più nell’espiro. 



 






La pre-induzione e l’induzione
alla calma sono dunque gli atti preparatori che precedono i 6
passaggi o esercizi base del TA. Inoltre, tra un esercizio e
l’altro
si consiglia di ripetere ancora la formula della calma, linea
portante dell’allenamento autogeno. Per ottenere i benefici che il
TA promette è necessario un allenamento (training) che richiede,
nella fase di apprendimento, l’esecuzione degli esercizi in 3
sedute giornaliere, e di “

  
…alcune
  settimane di allenamento…, per <<impadronirsi>> della
  sensazione, anche se tale capacità varia da individuo a
  individuo.

”




In seguito, si può scalare
tale frequenza a 2 volte e continuare poi con almeno 1 seduta
giornaliera. “

  
Induzione

”
è il termine chiave che funge da stimolo in tutti gli esercizi;
“

  
Commutazione

”
le corrisponde come esito: dalla tensione alla dis-tensione.
L’induzione è, per così dire, la parte attiva, mentre la
commutazione cosiddetta ‘

  
autogena

’
(che si genera da sé) è la parte passiva del processo. 



 






La sensazione di calma può
variare da seduta a seduta con differenti gradazioni di profondità.
Puntualmente Albisetti afferma che “

  
L’unica
  parte <<attiva>> che si vuole dal soggetto è
  staccarsi
  da sé, divenire spettatore di se stesso e lasciare che accada ciò
  che deve accadere

.”
Pertanto “

  
È
  fondamentale capire che questo porsi nello stato di calma non
  deve
  essere un atto di volontà, non deve essere eseguito con sforzo,
  quindi non in maniera attiva, ma passiva, cioè il soggetto deve
  abbandonarsi al proprio sentire fino a percepire spontaneamente e
  naturalmente, dopo il debito allenamento…

”

  

  

I primi due
esercizi (della pesantezza e del calore nel corpo) vengono detti
fondamentali, gli altri 4 (regolarizzazione del battito cardiaco e
del respiro, distensione degli organi del plesso solare,
distensione
del capo) sono detti complementari. Sono stati appositamente
formulati da Schultz in modo che la loro progressiva concatenazione
possa produrre gli effetti desiderati, in particolare lo stato di
rilassamento e di calma generalizzata sia a livello fisiologico che
psichico. 




 





  

    
Cenni storici:
    Caposcuola e Fautori del Training Autogeno
  



 






L’ideatore del training
autogeno è Johannes Henrich Schultz, neurologo e psichiatra tedesco
(1884-1970). Egli lavorò alla elaborazione del TA negli anni tra il
1908 e il 1928, ed è straordinario constatare che il metodo da lui
concepito non ha affatto subito i segni del tempo, al contrario,
oggi
è più attuale ed efficace che mai. Nel 1924 Schultz si trasferisce
a Berlino, dove coltiva l’amicizia e la collaborazione con Oskar
Vogt. Il neurofisiologo Vogt si occupava da tempo di ipnosi e
praticava all’epoca un tipo di terapia auto ipnotica, soprattutto
per i disturbi psicosomatici e ansiosi, impostata sul cosiddetto
“

  
rilassamento
  frazionato

”.


 






Le persone che si allenavano
regolarmente, dopo un periodo di tempo di alcuni mesi, si sentivano
più calme, sicure, fiduciose e vedevano fortemente ridimensionata
la
loro sintomatologia somatica. Schultz si dichiarò sempre debitore
nei confronti di questo metodo dal quale mutuò l’idea di esercizi
ripetuti (principio allenativo), da praticare per conto proprio
(principio di autonomia). 



Nel 1932 Schultz pubblica la
monografia dal titolo “

  
Training
  Autogeno. Metodo di autodistensione da concentrazione
  psichica

”,
in cui descrive la tecnica della psicoterapia autogena che
comprende
nel suo insieme il ciclo inferiore (o somatico), il ciclo
intermedio
(o modificazione autogena) e il ciclo superiore (o psichico) del
training autogeno. A partire quindi dalle tecniche ipnotiche ed in
particolare dalle ricerche sul sonno condotte da Vogt, Schultz ideò
una metodologia che, a differenza delle precedenti metodiche,
attribuiva al soggetto-paziente un ruolo molto più attivo ed
indipendente dal terapista nel raggiungimento dello stato di
rilassamento. 



 






Schultz, come accennato in
precedenza, era un profondo conoscitore dell’ipnosi e la utilizzava
nella sua pratica clinica, ma non ne era completamente soddisfatto.
Egli, come anche altri psichiatri del suo tempo, riscontrava in
tale
metodica alcuni inconvenienti: la passività del paziente, la
dipendenza di questi nei confronti del terapeuta, la difficoltà di
applicarla su larga scala perché il numero dei medici, in relazione
alle richieste da parte dei pazienti, non era certamente così
elevato come oggi; ma anche il fatto che alcune persone erano
refrattarie all’induzione della trance ipnotica. Per altro verso,
Schultz muoveva critiche analoghe anche alla psicanalisi, che
prendeva le mosse in quegli anni e di cui ne era ben al corrente,
avendo conosciuto personalmente Sigmund Freud. 



Schultz sviluppa quindi la
teoria della bionomia che rappresenta la cornice teorica di
riferimento della psicoterapia autogena. “

  
Bionomia

”
intesa come l’insieme delle “leggi della vita” che regolano il
funzionamento dell’organismo nella sua totalità
biologico-psichico-spirituale. Queste “leggi della vita”, che
Schultz descrive nella sua opera “

  
Psicoterapia
  Bionomica - Un Esperimento Fondamentale

”
del 1951, sono innate, vincolanti, e orientate ad una meta. 



Esse conducono l’organismo,
lungo un percorso a più tappe, verso uno stato di equilibrio
dinamico e verso il compimento delle proprie potenzialità. La
mancata o difforme adesione alle leggi della vita è all’origine
degli sviluppi patologici dell’organismo. 



 






Il TA, a partire dagli anni
‘30, conosce un’immediata e vasta diffusione e, nel volgere di un
paio di decenni, il suo testo viene tradotto in sei lingue diverse
e
conosce ben 14 edizioni. Tuttavia, il procedimento tecnico rimane
quello esposto nel 1932. Il boom di popolarità investe
prevalentemente l’utilizzo del “ciclo inferiore” o somatico del
TA. Successivamente l’accoglienza e l’interesse per il TA, sia da
parte della comunità scientifica che della popolazione generale,
conoscono fasi alterne che vanno dall’esagerato entusiasmo fino
all’oblio. Quando Schultz parlò a Freud del suo metodo, il maestro
della psicanalisi gli disse: “

  
Lei
  non crederà di guarire con la sua tecnica?

”
e Scultz rispose: “

  
Certamente
  no!; ritengo solo di aiutare ad evolvere, così come fa il
  giardiniere quando scosta pietre ed arbusti perché le piante
  possano
  meglio crescere.

”


 






Hannes Lindemann, allievo di
Schultz, definisce il TA un “

  
metodo
  scientifico finalizzato a indurre una leggera forma di
  autoipnosi,
  grazie alla quale ci si propone di potenziare l’immaginazione.
  Visualizzando la pesantezza, per esempio, si induce una
  sensazione
  alla quale fa seguito, poco dopo, una condizione di oggettiva
  pesantezza, data dallo stato di rilassamento muscolare. 





  
Il passaggio dallo psichico
  al somatico è possibile soltanto in quanto mente e corpo
  costituiscono un’unità.

”
Il TA è stato dunque definito con due termini specifici: “training”
e “autogeno”. ‘

  
Training

’,
inteso come allenamento, sottolinea la costanza richiesta
nell’applicazione del metodo. Per poter produrre dei risultati il
TA deve essere praticato con regolarità. ‘

  
Autogeno

’
sottolinea la contrapposizione con eterogeno ed ha contraddistinto
la
nascita di questa tecnica. Il TA è una tecnica autoindotta e non
subita passivamente da un somministratore esterno, quindi non
eteroindotta. Solo all’inizio viene proposta da un trainer
specializzato, ma, in seguito, portata avanti in autonomia, è
finalizzata ad una distensione passiva, ad una immersione nella
propria interiorità, lasciando che, in modo autogeno, le cose
semplicemente accadano. 



 






Schultz parlava appunto di
“

  
Autodistensione
  concentrativa

”,
che viene spiegata da Heinrich Wallnoffer come una “

  
disposizione
  passiva a lasciare che in sé accada ciò che vuole accadere.

”
Come scritto da Schultz, “

  
non
  può essere mai sottolineato abbastanza che il vero Training
  Autogeno
  è una faccenda del tutto individuale, e che ogni individuo deve
  seguire la sua propria via, quella destinatagli dalla sua
  natura.

”
Dal punto di vista filosofico, per l’uomo di cultura occidentale,
questo può essere un concetto difficile da capire. Vivendo immersi
in una cultura che elogia il fare, l’essere attivi, la
competitività volta al raggiungimento dei propri obiettivi, è
difficile comprendere come si possa fare qualcosa senza fare nulla,
lasciando semplicemente che le cose accadano. Eppure questo è un
concetto che si trova diffusamente nelle culture orientali, in cui
viene proposto da millenni e che rappresenta uno dei capisaldi
della
filosofia taoista. 



 






Anche in ambito cristiano,
principalmente nella tradizione meditativa, la persona si pone in
silenzio in uno stato di serena tensione relazionale verso
l’Alterità, svuotandosi dei propri contenuti mentali, ricevendo
così grazia e perdono dalla Presenza divina, sempre disponibile. Su
questi fondamenti, e nel rispetto del proprio orientamento
culturale
e religioso, si può trovare la giusta disposizione d’animo per
praticare il TA. 



 






Tale approccio è
essenzialmente “

  
olistico

”
(dal greco 

  
olos

=
tutto) dove l’essere umano è visto nella sua interezza
fisico-psichico-spirituale, un insieme in equilibrio che
interagisce
all’interno di se stesso e con il mondo esterno. Il TA, all’interno
di questa visione di essere umano, ha sviluppato una teoria e una
prassi che possono essere identificate, come accennato sopra, nei
concetti di “bionomia” e di “autogenia”. La rottura di questo
ordine bionomico sul piano somatopsichico determina squilibri che
possono far insorgere dei quadri patologici. Tuttavia, il sistema
vivente, posto nelle condizioni di poterlo fare, tende
spontaneamente, ovvero in modo ‘autogeno’ a ritrovare
l’equilibrio che è stato rotto, a riequilibrarsi da sé, secondo
le leggi della bionomia. 



Ora comprendiamo in tutta la
sua portata il significato dell’espressione citata in premessa:
“

  
lasciate agire
  l’intelligenza del corpo

”.
Si tratta cioè di un’attitudine a lasciare che l’organismo,
bionomicamente intelligente, si riequilibri da sé. 



Il piano teorico su cui si
sviluppa il TA è suddiviso in: a) Training autogeno di base o ciclo
inferiore; b) Modificazione autogena o ciclo intermedio che
comprende: formule d’organo specifiche (F.O.S.) e formule
intenzionali specifiche (F.I.S.); c) Training autogeno superiore o
psichico. 



Il TA di base, teorizzato da
Schultz, come sopra accennato, è un metodo basato su 6 esercizi che
sono autoindotti (dopo un primo e necessario training dove gli
stessi
sono appresi e proposti da un trainer specializzato). Attraverso
questi esercizi la persona può sperimentare diversi vissuti
corporei
(la pesantezza, il calore, il battito cardiaco, il respiro, il
rilassamento dell’addome e degli organi ivi racchiusi, il
rilassamento della fronte e della testa) che sono gli stessi
provati
dal soggetto sotto ipnosi etero indotta, e che permettono alla
persona di sperimentare una “commutazione” che comporta: un
generale e profondo rilassamento corporeo, un leggero cambiamento
del
livello di coscienza, con un incremento delle capacità di
introiezione psichica, la stimolazione all’emersione di vissuti
psichici attraverso immagini oniriche e l’evidenziazione di aree di
resistenza nella struttura psichica del soggetto. 



 






Le “formule intenzionali
specifiche” (FIS) e le “Formule d’organo specifiche” (FOS)
che rappresentano le tecniche di modificazione autogena, sono delle
frasi brevi, costruite su misura, che vengono inserite all’interno
degli esercizi base. Le F.I.S. si indirizzano ad influenzare
atteggiamenti, pensieri o comportamenti delle persone, mentre le
F.O.S. influiscono a livello fisiologico sul funzionamento di
organi
o sistemi di organi della persona. Le frasi devono essere fatte su
misura per le esigenze della singola persona, e dovrebbero
rispettare
delle regole generali quali essere sempre in positivo, evitando le
negazioni; essere brevi e concise, usando il linguaggio e la
terminologia affine alla persona che le usa. Generalmente vanno
ripetute per almeno 1 mese, alla fine del ciclo degli esercizi base
del TA, e tra un esercizio e l’altro. 




 





  
Meccanismo d’azione del
  Training Autogeno 




  
 




Alla base del meccanismo
d’azione del TA, come nell’ipnosi, vi è uno stato di
modificazione della coscienza o di trance. Per stessa ammissione di
Schultz, “

  
la
  tecnica del TA ha essenzialmente lo scopo di consentire il
  raggiungimento e la realizzazione di quella specifica
  deconnessione
  neuropsichica che si verifica nell’ipnosi suggestiva, da soli,
  cioè
  senza alcuna etero induzione

.”
Schultz concettualizza gli effetti del TA sull’organismo attraverso
il concetto di ‘

  
autoregolazione

’.
Nell’ambito della attuale letteratura sul TA, l’autoregolazione
organismica viene considerata l’elemento centrale del meccanismo
d’azione del TA. Infatti, secondo L. Masi il training autogeno
“

  
mira, attraverso
  un dialogo mente corpo, a mettere in moto meccanismi
  autoregolatori
  che avviano un programma di auto addestramento spontaneo,
  portando
  equilibrio in tutte le funzioni involontarie.

”



 





  
Training Autogeno Inferiore
  (Somatico)  




 






Le modalità operative del TA
somatico si caratterizzano in tre principali fasi: pre-induzione;
induzione; approfondimento e riorientamento. A queste si aggiunge
anche la fase cosiddetta del diario o protocollo. Per quanto
riguarda
la fase di pre-induzione il setting prevede che tutto sia
“tranquillo”, in modo che niente possa disturbare il soggetto:
luci soffuse, temperatura della stanza adeguata, niente e nessuno
che
interrompa la seduta, il soggetto deve allentare bottoni, cintura,
cravatta. A partire dalla costruzione del setting la tecnica di
Schultz

  
 

mostra
un rigido protocollo. Con germanica precisione vengono descritte e
raccomandate tre precise posture da assumere durante gli esercizi:
supina, in poltrona e del cocchiere. Proprio come nell’ipnosi
classica, la chiusura degli occhi consente di aumentare la capacità
di focalizzarsi sul proprio corpo ed in generale sul proprio mondo
interiore. Mentre, però, nel setting dell’ipnosi è talvolta
utilizzata una musica di sottofondo adeguata, nel TA l’utilizzo
della musica è proscritto. 



 






Secondo le precise indicazioni
di Schultz, il TA va realizzato nel più completo silenzio fin dalla
prima esperienza col metodo. Scrive infatti l’autore: “

  
possiamo
  affermare che per realizzare un autentico esercizio autogeno è
  indispensabile che la concentrazione psichica possa avvenire nel
  silenzio più assoluto; qualsiasi accompagnamento sonoro, da parte
  del medico o per mezzo di dischi, trasforma la seduta in una
  ipnotizzazione etero indotta e pertanto questo altro non sarebbe
  che
  una seduta eterogenea di vecchio stile

”.




Come inizialmente accennato,
l’elemento relazionale nel TA è sottolineato dal c.d. “protocollo
di allenamento”, ancorché

  

  

l’esercitazione
sia effettuata a casa dal paziente. Si tratta di un breve diario in
cui il paziente annota di volta in volta alcune sintetiche
osservazioni sui vissuti somatici e psichici emersi durante gli
esercizi e sulle eventuali difficoltà incontrate nella loro
esecuzione. Secondo Widmann, esso rappresenta in molti casi un
autentico regalo che il paziente porge al terapeuta.


 
 




Il protocollo di allenamento,
come il diario dei sogni in psicoanalisi e i cosiddetti “compiti a
casa” della psicoterapia cognitivo-comportamentale, favorisce
l’auto osservazione del paziente e l’emergere di nuovo
“materiale” dal profondo della personalità su cui lavorare poi
in seduta all’interno della relazione terapeutica. Per il TA
inferiore questo tipo di percorso è stato approfondito dallo
psichiatra tedesco E. Kretschmer che ha formalizzato la “t

  
ecnica
  del doppio binario

”.
Il primo binario si riferisce al lavoro sulla dimensione corporea
con
l’impiego del TA somatico. Contemporaneamente, il secondo binario
rappresenta il lavoro che il paziente effettua insieme al suo
analista sulla dimensione psichica, affrontando l’analisi dei
conflitti attuali, l’analisi del carattere e quella delle proprie
risorse psicofisiche. L’assetto mentale da tenere, per favorire
l’ingresso nella trance e il suo utilizzo terapeuticamente
orientato, è una modalità che fa ancora parte della cosiddetta
pre-induzione. Si tratta, sostanzialmente, di una sorta di stimolo
dissociativo, ovvero di uno stato mentale definito da Schultz
“concentrazione passiva”. 



 






Di fatto, l’atteggiamento
mentale per cui si praticano gli esercizi del TA, senza pretendere
di
ottenere qualcosa di specifico (né di preordinato), rappresenta una
sorta di situazione intrinsecamente paradossale, almeno in
apparenza.
Esso infatti implica contemporaneamente una componente di attività
(concentrazione dell’attenzione) e una di passività
(l’accettazione incondizionata). La prima richiede che il soggetto
ripeta mentalmente la formula, mantenendo l’attenzione sul
contenuto tematico; la passività richiede invece che egli sia
indifferente (non valuti) all’emergere dei vissuti d’organo e che
non interferisca minimamente nei confronti di qualunque cosa si
verifichi spontaneamente nell’organismo. Nella prospettiva della
psicoterapia autogena tutto ciò che accade spontaneamente
all’interno della “totalità unitaria dell’organismo” (ovvero
nel corpo e nella psiche) è da considerarsi una manifestazione
autogena, che va registrata e accettata come tale. Le formule
mentali
dei diversi esercizi, come ad esempio “il corpo è pesante” o “il
cuore batte calmo e regolare”, non fanno altro che descrivere, e in
parte anticipare, le normali sensazioni corporee di uno stato di
rilassamento che man mano si va instaurando e approfondendo.




 






A ben vedere, un altro stimolo
di tipo dissociativo, nel complesso rituale di induzione allo stato
modificato di coscienza, riguarda l’omissione del pronome
possessivo nelle formule mentali del TA inferiore. Questo aspetto è
concettualizzato, dal suo stesso ideatore, come l’invito a fare
un’esperienza di disidentificazione dall’Io (

  
Ent-ichung


la chiamava Schultz). Un altro elemento induttivo delle formule
mentali del TA è sicuramente, come più volte ribadito, la loro
regolare ripetizione. L’ingresso nella trance è favorito infatti
dalla ripetizione: ogni volta che il nostro comportamento si
struttura su ritmi e schemi ripetitivi allora è molto probabile che
si modifichi lo stato di coscienza. Per la verità, lo stesso
Schultz
sembra considerare la concentrazione immaginativa contenuta nella
formula del singolo esercizio di TA, un potente mezzo di ingresso
nella trance. Egli infatti espressamente raccomanda come “

  
le
  formule del training autogeno vanno immaginate in modo così
  evidente
  da non lasciar trapelare idee ‘collaterali’ o ‘inframezzate’;
  ogni idea estrema va lasciata perdere

”.
Gli esercizi del TA sono conclusi, come per le sedute di ipnosi
classica, dalla fase di riorientamento, che viene chiamata
“ripresa”,
ed è, come tutto il resto della tecnica, dettagliatamente descritta
in più passaggi dal suo stesso ideatore.



 





  
Training Autogeno
  Intermedio 





  
(


  

    
Formule
    di Proponimento e Modificazione 
  





  

    
Autogena
  


  
)



 






Nella via Schultziana “per
allenarsi all’autoipnosi” i suoi “proponimenti” segnano un
significativo punto di passaggio e di differenziazione, sia sul
piano
tecnico che su quello degli obiettivi terapeutici. Per poter
accedere
a questa fase del TA è necessario però aver completato
l’allenamento con gli esercizi del TA inferiore, ossia dopo aver
raggiunto la capacità di indurre uno stato di modificazione della
coscienza sufficientemente stabile e profondo. Nelle parole di
Schultz “

  
quando il
  soggetto è in grado di raggiungere un profondo stato di
  autogenia,
  può essere utile inserire, come formulazioni separate,
  proponimenti
  che si riferiscono al superamento di carenze personali e di
  difficoltà comportamentali

”.
In particolare, saranno due suoi collaboratori, K. Thomas e W.
Luthe,
ad approfondire la metodica delle formule di proponimento e ad
ampliarne il campo dell’applicazione alla terapia sintomatica di
condizioni non solo psichiche, ma anche fisiche. Si deve,
principalmente, a Luthe il termine di “

  
modificazione
  autogena

” che è
attualmente quello più utilizzato per riferirsi al ciclo intermedio
degli esercizi del TA.


 






Il meccanismo psicofisiologico
implicato, secondo la prospettiva di Schultz, ha qualcosa di simile
a
ciò che rende possibile l’effettuarsi delle suggestioni
post-ipnotiche. Infatti, esplicitamente afferma: “

  
Qualcosa
  di molto analogo lo troviamo negli studi sull’ipnosi sotto il
  termine di suggestione postipnotica. Sia in quest’ultima
  evenienza
  che nello stato autogeno l’optimum perché si realizzi un
  proponimento formulato si verifica quando esso, grazie
  all’intensità
  dello stato psichico concentrativo, sia così ‘assimilato’ da far
  si che quanto ci si è proposto, dopo il lasso di tempo
  prestabilito,
  venga eseguito in modo automatico e senza alcun impegno da parte
  della volontà

”.
Sul piano della tecnica, il TA intermedio prevede la ripetizione di
una formula di proponimento, inframmezzata tra le cosiddette
formule
standard del ciclo inferiore. Nella scelta di tali formule risulta
necessario discutere preliminarmente con il terapeuta lo stato
fisico, psicofisiologico e psichico che si vuole superare o
correggere, al fine di ‘costruire’ insieme il proponimento a
partire dalla condizione e dal vissuto del paziente. 



 






Risulta evidente che, rispetto
al ciclo inferiore, nel ciclo intermedio del TA si estende e si
approfondisce la relazione tra terapeuta e paziente, rendendo la
metodica verosimilmente meno “autogena” e ancor più vicina alla
terapia ipnotica. La formulazione dei proponimenti, secondo diversi
autori, può essere attuata secondo tre modalità fondamentali: a)
rappresentazione di una parola che sintetizza il comportamento
desiderato (ad esempio “sicurezza”); b) rappresentazione di una
frase con significato analogo (esempio: “Io sono sicuro di me”);
c) rappresentazione di una scena in cui il comportamento desiderato
viene messo in atto. L’ultima di queste opzioni apre la strada al
TA superiore che punta allo sviluppo e all’utilizzo terapeutico
della capacità di rappresentazione visiva statica e
dinamica.



 





  
Training Autogeno Superiore
  (Psichico)



 






Già durante il ciclo
inferiore del TA si registra in alcuni pazienti, come fenomeno
occasionale, l’emergere spontaneo di immagini visive durante lo
stato di trance. Nel ciclo intermedio è invece prevista, come
abbiamo visto, la possibilità, sempre in stato di trance, di
utilizzare le immagini mentali (proponimenti) come suggestioni
post-ipnotiche. Infine, nel TA superiore l’imma-ginazione visiva
occupa un posto più rilevante e rappresenta il mezzo attraverso cui
è possibile esplorare l’inconscio del paziente. Dal punto di vista
tecnico il ciclo superiore è quindi caratterizzato dal progressivo
sviluppo della rappresentazione mentale di tipo visivo (esperienze
cromatiche, percezione di oggetti concreti, visione di concetti
astratti, esercizio del vissuto personale, visualizzazione di
persone, dialogo con l’incon-scio), da una significativa riduzione
della rigidità tecnica e da un’accresciuta personalizzazione.
Viene infatti deciso, in base alla condizione del singolo paziente,
quanti e quali esercizi utilizzare. Diversamente dalle formule
chiuse
e immodificabili, “consegnate” o “suggerite” al paziente nel
ciclo inferiore, le formule del ciclo superiore sono aperte e
vengono
completate dal paziente in accordo col terapeuta. 



 






Le finalità applicative del
TA superiore sono esclusivamente di tipo psicoterapico, attraverso
l’esplorazione dell’inconscio del paziente durante lo stato di
trance e l’elaborazione del materiale emerso nella seduta col
terapeuta. In questo caso diventa preponderante il ruolo della
relazione terapeutica, come del resto lo è per tutte le
psicoterapie
del profondo. 



Schultz, riferendosi alla
trance autogena, sostiene che “

  
nelle
  condizioni del tutto eccezionali nelle quali il nostro metodo
  consente di porsi, è possibile vivere una produzione che
  spontaneamente affiora dall’inconscio e che viene a manifestarsi
  senza essere impedita da alcuna ‘inibizione’ […] Tali
  produzioni (di immagini in stato di trance) possono fornirci un
  importante materiale da elaborare in modo catartico… utile per il
  lavoro (analitico) che si deve intraprendere.

”




Nell’ambito della
psicoterapia autogena il TA superiore può essere iniziato dopo un
periodo di almeno sei mesi di allenamento con il TA di base,
preceduto o meno da un percorso intermedio di modificazione
autogena.





 





  
Schema di esecuzione del
  Training Autogeno 





  
di Base



 






Prima di esporre lo schema di
esecuzione del TA di base, ci sembra importante sottolineare la
posizione piuttosto netta, che condividiamo, del citato
psicoterapeuta Albisetti. Egli afferma infatti: “

  
Tanto
  che io, considerato uno specialista di Training autogeno, oggi ne
  censuro la seconda parte, i cosiddetti <<esercizi
  superiori>>,
  salvando […] solo gli <<esercizi inferiori>>.

”
Più avanti spiega ancor meglio la sua decisa contrarietà
all’utilizzo di pratiche che implichino il TA superiore, ritenendo
queste in contraddizione con la propria fede cristiana. “

  
Nel
  mio modo di pregare la respirazione e la distensione fanno parte
  dell’orazione a Dio, nella quale la mia corporeità assume un
  ruolo
  preciso, autentico, importante, di sacralità. In tale visione
  trova
  un posto adeguato la pratica del training autogeno, che è appunto
  un
  mezzo per calarsi…dentro di sé e permette a ciascuno di noi,
  attraverso la distensione, una presa di coscienza e
  un’accettazione
  del proprio io […] rifiuto gli esercizi superiori del training
  autogeno, riguardanti la psiche, poiché li ritengo fuorvianti e
  dispersivi per un buon cristiano. Ammetto invece gli esercizi
  inferiori, riguardanti il corpo, perché sono gli unici che
  ritengo
  non inquinanti […] per cui




  
ciascun individuo
  può e deve trovare la modalità più congeniale per vivere il
  rilassamento del proprio organismo.

”


 






Riprendiamo ora il discorso
sulla tecnica di svolgimento del ciclo inferiore o somatico del
training autogeno, tenendo conto anche di alcune direttive generali
suggerite da Valerio Albisetti. 



La caratteristica fondamentale
di questo metodo è, appunto, la possibilità di ottenere, attraverso
formulazioni che potremmo considerare ‘mentali’, delle reali
modifiche corporee, che a loro volta sono in grado di influenzare
la
sfera psichica del soggetto. Ciò è possibile in quanto l’organismo
umano è un’unità biopsichica, nel senso che mente e corpo non
sono componenti autonome e indipendenti, ma sono strettamente
correlate in un rapporto di influenza reciproca e costante. Perciò
è
possibile attraverso semplici attività mentali produrre modifiche
delle funzioni organiche e viceversa. Per spiegare con un esempio
questo concetto basti pensare cosa succede quando si ha fame. È
stato dimostrato che, in questi momenti, la sola idea di un buon
pranzo sia in grado di stimolare vere e proprie modificazioni
fisiologiche quali la salivazione (la cosiddetta acquolina in
bocca)
e la secrezione gastrica. In sostanza, sia che si mangi realmente
il
cibo, sia che lo si immagini solamente, il corpo reagisce nello
stesso modo. Il TA funziona secondo la medesima logica. 



 






Gli esercizi di concentrazione
(passiva) di Schultz sono infatti particolarmente studiati e
concatenati allo scopo di portare, progressivamente, al realizzarsi
di modificazioni organiche vere e proprie, che sono esattamente
opposte a quelle prodotte da situazioni di stress. Questa generale
distensione corporea produce necessariamente anche una distensione
psichica, perché, come abbiamo sottolineato, non si può intervenire
su una parte della totalità mente-corpo senza che si modifichi
tutto
il resto. Per raggiungere questo stato generale di calma (o quiete)
psicofisica è però necessario e imprescindibile fare esercizio,
ripetutamente e con costanza. Secondo Schultz, infatti, solo
attraverso l’allenamento (training) e la ripetizione costante degli
esercizi di concentrazione è possibile ottenere e consolidare
sempre
più risposte di distensione e di tranquillizzazione. 



 






Un’altra caratteristica
fondamentale di questo metodo è che la regolare pratica degli
esercizi porta alla produzione sempre più spontanea delle
modificazioni fisiologiche tipiche dello stato di rilassamento.
Questo implica che il regolare e costante allenamento fa si che la
distensione e il benessere psicofisico si producono in modo
automatico e spontaneo, come dei veri e propri riflessi. Già dopo
poche settimane di allenamento molti soggetti riferiscono, infatti,
che le sensazioni di benessere e di calma arrivano da sole, senza
cioè che si debba fare qualcosa. 



 






Abbiamo dedicato una parte
significativa per richiamare ed elogiare la fase preparatoria del
TA,
che consiste nell’esercizio dell’induzione alla calma, preceduto
dalla cosiddetta pre-induzione, dove alcune regole basilari
circoscrivono in modo preciso il setting della seduta. Come prima
regola infatti è importante individuare un momento e un luogo
opportuni, nei quali ci si possa dedicare a se stessi, senza
sollecitazioni disturbanti da parte del mondo esterno, evitando per
esempio luoghi rumorosi o troppo illuminati. Inoltre, occorre
indossare un abbigliamento comodo e non costringente. È consigliato
infine, soprattutto per coloro che sono agli esordi, di adottare la
posizione più comoda cioè quella supina. L’induzione alla calma,
come si diceva, è l’atto preparatorio che precede ognuno dei sei
passaggi o esercizi di base del TA. Inoltre, anche all’interno di
ogni esercizio, come vedremo, è consigliato ripetere più volte la
formulazione della calma, linea portante dell’allenamento autogeno.




 






In questo senso, è
significativo il punto di vista di Schultz riguardo la prima
importante acquisizione di chi accede all’apprendimento del TA,
ovvero la possibilità di realizzare in pochi istanti lo stato della
calma che porta allo smorzamento della risonanza emotiva attraverso
l’autosedazione. Ancor meglio spiega che: “

  
le
  stimolazioni emotive non determinano soltanto astratte
  ripercussioni
  nella corteccia, ma provocano onde di eccitamento che coinvolgono
  l’organismo nella sua totalità, in ogni sistema. Una tecnica, che
  permetta, a colui che ad essa si allena, di raggiungere per mezzo
  di
  una momentanea concentrazione psichica una messa a riposo di così
  importanti sistemi di espressione, come i muscoli, i vasi, il
  cuore,
  il respiro e persino entro certi limiti gli organi addominali, è
  facilmente comprensibile che possa smorzare in modo rilevante la
  componente somatica delle reazioni affettive

”.
Proponiamo ora uno schema di esecuzione degli esercizi, che può
naturalmente essere modificato da parte dello specialista, e
adattato
in funzione delle esigenze personali del paziente che si appresta
alla fase di apprendimento del training. 



 






Il primo compito è detto
“

  
Esercizio del
  Corpo pesante

”.
Si tratta del primo passo per raggiungere, in modo semplice, il
completo rilassamento dell’organismo con il distendere la
muscolatura scheletrica. Il rilassamento dei muscoli volontari può
essere utilizzato per dissipare le tensioni muscolari che causano
emicrania, dolore alle spalle o alla cervicale. Poiché quando un
muscolo è completamente disteso lo si percepisce pesante, Schultz
stabilisce come primo esercizio del TA appunto quello della
pesantezza. Ci si concentra prima su un arto, poi sull’altro fino
ad estendere, progressivamente, la sensazione di pesantezza a tutto
il corpo, nel modo seguente. 



 






1° step: formula della calma:
“Io sono perfettamente calmo” (si ripete da 6 a 8 volte in modo
lento e uniforme). Segue: “braccio dx pesante” (per i soggetti
mancini si inizia col sinistro; si ripete la formula da 6 a 8 volte
in modo lento e uniforme). Formula della calma come sopra. 2° step:
“braccio sx pesante” (si ripete con la stessa modalità di cui
sopra). Formula della calma. 3° step: “entrambe le braccia
pesanti” (si ripete con la stessa modalità di cui sopra). Formula
della calma. 4° step: “entrambe le gambe pesanti” (si ripete con
la stessa modalità di cui sopra). Formula della calma. 5° step:
“corpo pesante” (si ripete con la stessa modalità di cui sopra).
Formula della calma.


 






 






Il secondo compito
fondamentale è chiamato “

  
Esercizio
  del Calore

” che
mira al rilassamento del sistema vascolare. Immaginando che il
proprio corpo diventi caldo sulla base di una emissione esterna (ad
esempio il sole, oppure un getto di aria calda), è possibile
infatti
ottenere una reale vasodilatazione periferica, corrispondente alla
distensione della muscolatura che ricopre i vasi sanguigni. Si
realizza perciò l’induzione del calore che, come per la
pesantezza, viene generalizzato a tutto il corpo. Quindi si procede
come nell’esercizio precedente, passando in rassegna gli arti
superiori e poi inferiori, e tutto il corpo, ripetendo le formule:
braccio dx caldo, braccio sx caldo, braccia calde, gambe calde,
corpo
caldo, sempre intervallando con l’esercizio di induzione alla
calma. Il rilassamento che si ottiene con questo esercizio è
maggiore rispetto a quello raggiunto con il precedente. Lo stato di
calma, già parzialmente ottenuto con i suddetti esercizi
fondamentali della pesantezza e del calore, rinforzato con le
formulazioni della calma, viene reso più profondo con il terzo
esercizio, ovvero “

  
Esercizio
  del Cuore

”. 



 






In questa fase del training il
soggetto deve ripetersi mentalmente, per 6 volte o più, la formula
“cuore batte calmo e regolare”. Questo esercizio, regolarizzando
l’attività cardiaca, permette il consolidarsi dello stato di
rilassamento. Essendo inoltre la funzionalità cardiaca molto
influenzata da fattori psichici ed emotivi, l’esercizio favorisce
una più profonda tranquillizzazione emotiva del soggetto. Il
passaggio da questo esercizio al successivo, detto “

  
Esercizio
  del Respiro

”
prevede anche qui la ripetizione della formula induttiva della
calma.
L’esercizio del respiro è anche in questo caso un esercizio di
ritmo che si concentra appunto sul respiro. L’attività
respiratoria è alla base di alcuni disturbi psicologici, talvolta
invalidanti, quali ansia, attacchi di panico che conducono
all’apnea
o, al contrario, all’iper-ventilazione. 



 






Avere la percezione
consapevole del proprio respiro induce al controllo di questi
fenomeni. Con la formula “respiro calmo e regolare”, ripetuta 6
volte o più, la respirazione, già rallentata con i precedenti
esercizi, diviene sempre più profonda e spontanea, avvicinandosi al
ritmo che si ha durante il sonno. Arrivate a questa fase le persone
dicono di raggiungere uno stato di calma sempre maggiore e con una
minore interferenza da parte di pensieri disturbanti. 



Con il quinto esercizio del
“

  
Plesso Solare

”,
sempre preceduto dalla formula della calma, ci si concentra appunto
sulla zona del plesso solare, una struttura nervosa situata al di
sotto del diaframma, tra lo stomaco e la colonna vertebrale, che si
collega a numerosi organi interni: stomaco, intestino, fegato,
pancreas, milza, reni e ghiandole surrenali. Anche in questo caso
si
ottiene un aumento del flusso sanguigno, che ha un potere calmante
e
sedativo su zone specifiche del corpo, migliora la qualità del
sonno
e aiuta a recuperare le energie. 



 






Con la formula “Plesso
solare irradia calore”, oppure “Addome inondato di calore”
ripetuta 6 volte o più, una sensazione di piacevole calore e
distensione si estende a tutto l’addome e agli organi addominali
sopra citati. Il ciclo si conclude con l’”

  
Esercizio
  della Fronte

”,
preceduto dall’induzione alla calma. Mentre per il corpo la
distensione e il rilassamento vengono favoriti dalla pesantezza e
dalla vasodilatazione (esercizio del calore e del plesso solare),
per
quanto riguarda la testa è la vasocostrizione a portare una
piacevole sensazione calmante. L’esecuzione di questo esercizio
porta anche al miglioramento della concentrazione, dell’attenzione
e della memoria. È prevista perciò la ripetizione di 6 volte o più
della formula “fronte piacevolmente fresca” o semplicemente
“fronte fresca”, che induce nell’individuo una sensazione di
benessere e rilassamento anche nella zona del capo. Alla fine del
sesto e ultimo esercizio il soggetto ha acquistato una distensione
corporea generale, che si manifesta anche a livello mentale, con
una
profonda sensazione di calma. Il rilassamento è ormai completo e
profondo. 



 






Un’altra importante tappa
del TA che non deve mai essere omessa riguarda i cosiddetti
“

  
Esercizi
  di Ripresa

”. La
funzione di questo esercizio è di non passare improvvisamente dallo
stato di rilassamento a quello di veglia, facilitando un transito
lento da una condizione di rallentamento delle funzioni corporee
(circolazione, respirazione, ecc.) al ritmo che invece caratterizza
le attività quotidiane. La ripresa è molto importante e va eseguita
sempre. L’unico momento in cui non va eseguita è quando ci si
esercita con il TA la sera a letto prima di addormentarsi. In
questo
caso è facile che si scivoli direttamente nel sonno, oppure, dopo
la
fine dell’esercizio, si può assumere la posizione in cui
abitualmente si dorme. In pratica, l’esercizio della Ripresa
consiste nel preliminare movimento delle dita delle mani (come un
pianista in esecuzione): si aprono e si chiudono le mani per almeno
due volte, si flettono e si estendono più volte le braccia,
dapprima
in modo lento e poi via via più energico, si respira profondamente
ed espirando si estendono velocemente le braccia in alto per poi
lasciarle cadere in stato di abbandono, infine per ultimo si aprono
gli occhi. Quando il soggetto è già ben allenato, e riesce a
raggiungere lo stato di distensione psicofisica in modo sempre più
automatico e spontaneo, a questi 6 esercizi base del TA si possono
aggiungere delle ulteriori formulazioni, specifiche per quel
particolare soggetto. Queste formule aggiuntive, che vengono
chiamate
“formule intenzionali” (FI) o proponimenti, e che costituiscono,
come abbiamo visto, il ciclo intermedio del TA, sono d’aiuto per
quei soggetti che intendono modificare una certa condotta o le
proprie reazioni in situazioni problematiche. 




 





  
Azioni e Controindicazioni
  del Training autogeno



 






Il TA permette, come accennato
sopra, attraverso precisi esercizi di concentrazione di indurre
risposte di distensione e tranquillizzazione. Ciò avviene perché
l’allenamento autogeno è in grado di influenzare vari sistemi
organici quali: la muscolatura, il sistema cardiovascolare e
l’apparato respiratorio. Questi vari sistemi si influenzano poi
reciprocamente esaltando ancor più lo stato di distensione.
Interagiscono inoltre con il Sistema Nervoso Centrale ed in
particolare con una specifica area situata alla base del cervello,
la
Formazione Reticolare che è in grado di controllare, a sua volta,
molteplici funzioni dell’organismo (psichiche, ormonali,
vegetative, ecc.). 



In sostanza, l’azione del TA
non è semplicemente quella di rallentare o ridurre la reattività
dell’individuo, bensì di regolarizzarla, normalizzarla, favorendo
così, grazie a questo gioco di influenze reciproche, il recupero di
energie e risorse psicofisiche e inducendo uno stato di distensione
che coinvolge l’intero organismo. 



 






 






Fondamentalmente, quindi, la
generale distensione prodotta dalla tecnica di Schultz, ha un
consistente effetto riposante e ristorativo, tant’è vero che, per
alcuni studiosi, quando un soggetto è arrivato a un grado elevato
di
allenamento, un breve esercizio di TA potrebbe addirittura
sostituire
una o due ore di sonno. In generale il TA, proprio per il suo
effetto
riposante e ristoratore, è indicato ogni qualvolta ci si trovi a
dover affrontare situazioni che da alcuni possono essere vissute
come
particolarmente stressanti, quali ad esempio un costante
sovraccarico
di lavoro, un’importante competizione o un esame. Da anni infatti
si considera il TA come una tecnica che può essere di grande aiuto
nel miglioramento delle prestazioni sportive, professionali e
mentali, ma anche come presidio per ridurre significativamente la
percezione del dolore. Inoltre, l’induzione alla calma e la
corrispondente tranquillizzazione emotiva, che si raggiungono
attraverso l’allenamento autogeno, fanno di questa tecnica uno
strumento assai efficace nella gestione degli stati d’ansia e nei
disturbi in cui l’ansia ha un ruolo ragguardevole (ad esempio:
stati di panico, disturbo ossessivo-compulsivo, balbuzie, crampo
dello scrivano, tic, ecc.).


 






Un’ampia applicazione del TA
si trova anche nel campo della medicina psicosomatica, laddove
questo
metodo è particolarmente indicato per disturbi come le alterazioni
del sonno (soprattutto insonnia), gastriti, tachicardie e
brachicardie, ipertensione da ansia, cefalee, asma e dismenorrea.
Il
TA è stato anche applicato, con pregevoli successi, anche per il
tabagismo, per le preparazioni al parto, ecc. Quindi, alla fine di
un
determinato periodo di allenamento, che può variare da tre a sei
mesi, si incomincia ad apprezzare i benefici del training. Questi,
riassumendo, sono sia di natura fisica, psicologica e
comportamentale. 



 






 






A livello fisico, tra i più
comuni sono: abbassamento dello stato di ansia generalizzata;
rapido
recupero delle energie psico-fisiche (come dopo un breve sonno); la
possibilità di addormentarsi facilmente per chi ha problemi di
insonnia; l’autoregolazione di alcune funzioni organiche che
solitamente sfuggono al controllo della volontà: circolazione
sanguigna, ritmo cardiaco, temperatura corporea, ecc.


 






Più propriamente a livello
psicologico si è riscontrato: un miglioramento della capacità di
autocontrollo emotivo di fronte agli eventi stressanti; il
potenziamento di funzioni mentali, come concentrazione e memoria;
il
miglioramento della capacità di introspezione e di autocoscienza.




 






A livello comportamentale
invece sussiste la possibilità di intervenire, con l’assistenza
dello psicoterapeuta, su problematiche psiconevrotiche e fobiche.




In particolare, ciò che viene
fissato in termini di proponimenti relativi a situazioni personali,
ovvero ciò che si ripete mentalmente a se stessi, durante lo stato
autogeno, assume la valenza e l’efficacia di un “ordine post
ipnotico” che verrà poi eseguito automaticamente al momento
opportuno. Per altro verso è anche interessante notare che molti
dei
benefici di cui si è detto sono stati supposti da Schultz
all’inizio
del ‘900. Nei decenni successivi le sue ipotesi sono state
convalidate grazie all’introduzione di strumenti sempre più
sofisticati, tanto che oggi è possibile monitorare lo stato
autogeno. L’elettroencefalogramma, la Pet ci indicano i mutamenti
cerebrali positivi durante l’esecuzione del TA,
l’elettrocardiogramma quelli cardiaci, e così via. 



 






Un’altra osservazione degna
di nota è che il TA è forse la tecnica che più è stata sottoposta
a verifiche e sperimentazioni. Questo grazie anche al fatto che il
suo fondatore ha dato vita ad un ‘Comitato internazionale’ di
cultori del TA per promuoverne la ricerca e studiare sempre nuove
applicazioni (nella sua emanazione italiana: ICSAT, ovvero Italian
Committee for Study of Autogenic Training). Ad esso afferiscono
operatori del Training, medici e psicologi, che devono affrontare
prove severe per potervi accedere. Tale comitato è attivo ancora
oggi (a più di 30 anni dalla morte di Schultz) e rappresenta una
garanzia per l’utente che vuole essere sicuro della preparazione
del suo terapeuta.




 






Concludendo questa rassegna è
importante sottolineare che esistono anche delle situazioni nelle
quali la tecnica di Schultz va applicata con cautela o addirittura
sconsigliata. In alcuni casi, infatti, quando è presente una
condizione che può invalidare l’azione del TA o interferire con
una malattia già in atto, è opportuno apportare delle modifiche,
nel senso che si deve cambiare o addirittura omettere un esercizio.
Per esempio, nel caso in cui una persona sia stata vittima di un
grave trauma cranico, si deve evitare del tutto l’esercizio della
fronte fresca, come deve essere evitato l’esercizio del cuore per
coloro che presentano patologie severe a livello cardiaco, e così
via. 



Inoltre, come accennato, in
alcune situazioni il TA non è solo sconsigliabile ma addirittura
improponibile: ciò vale nei casi di grave disturbo psichico in
stato
di scompenso e di ritardo mentale; per patologie mediche molto
serie,
come l’infarto al miocardio o l’ipertensione grave su base
organica, non causata cioè da ansia e stress. 



 






Un’ultima annotazione va
fatta nei riguardi dei cosiddetti soggetti refrattari, ossia quelle
persone che pur godendo di condizioni fisiche e psichiche tali da
garantire una buona riuscita del TA, non potrebbero ottenere alcun
beneficio dalla tecnica: si tratta in questo caso di individui
estremamente inibiti o che si allenano con poca costanza e
svogliatezza, non raggiungendo così nessun risultato apprezzabile.
A
tal proposito è bene sottolineare che nel TA, come in qualunque
altro tipo di trattamento, è necessaria una buona dose di
motivazione e un sincero interesse da parte del paziente nei
confronti della tecnica. Viste le osservazioni fin qui fatte appare
ovvio che, per intraprendere l’allenamento autogeno, è di
fondamentale importanza fare prima un’adeguata valutazione della
persona, per avere un quadro completo sia della sua generale
condizione medica che della sua personalità. Per questo motivo si
sconsiglia l’apprendimento degli esercizi sulla base di manuali o
supporti audio-visivi. 




 





  
Conclusione



 






Come abbiamo visto, la
diffusione del TA ha conosciuto momenti di notevole interesse e
altri
di affievolimento. L’interesse ha riguardato particolarmente il TA
di base o cosiddetto somatico, che anche nell’intendimento del suo
fondatore può e deve consentire, dopo un periodo di apprendimento,
la possibilità di eseguirlo in piena autonomia e rispondere così
all’aspetto che più lo contraddistingue, ovvero di essere una
tecnica autoindotta e non subita passivamente da un somministratore
esterno, quindi non eteroindotta.


 






Alcuni studiosi considerano
questa tecnica alla stregua di una qualunque altra psicoterapia.
Seppur estremamente efficace, come abbiamo osservato, in molteplici
situazioni, se non addirittura risolutiva per alcuni disturbi di
natura psicosomatica, riteniamo che il TA sia da considerare alla
maniera di una tecnica di profondo e salutare rilassamento, che può
tuttavia in alcuni casi affiancarsi ad un percorso propriamente
psico-terapeutico. Sono stati infatti ampiamente illustrati gli
innumerevoli benefici che si possono ottenere con la pratica
costante
dell’allenamento autogeno: distensione dell’organismo, recupero
delle energie fisiche e psichiche, miglioramento delle prestazioni,
normalizzazione e auto regolarizzazione delle funzioni corporee,
tranquillizzazione emotiva, maggiore introspezione e coscienza di
sé,
riduzione della percezione del dolore. 



 






È chiaro perciò che il TA
permette realmente di normalizzare l’intera unità psico-corporea e
di scaricare l’ansia e le tensioni. Tuttavia, ciò non significa
che tale tecnica possa eliminare tutti i vissuti negativi e le
difficoltà della vita quotidiana. Sicuramente permette di
affrontare
meglio tali elementi disturbanti, di correggerli e contenerli se
esasperati, ma non può risolverli, in quanto non va a fondo nei
problemi, né ha fra i suoi scopi la ristrutturazione profonda della
personalità dell’individuo, anche se l’esercizio costante può
generare automaticamente una significativa modificazione della
personalità dell’individuo. 



 






 






In ultima analisi, allora, il
TA si può circoscrivere entro i confini di una psicoterapia breve
fondata sui principi dell’ideoplasia e della concentrazione
psichica passiva, consentendo di realizzare, mediante uno specifico
tipo di allenamento psicofisico, l’equilibrio neurovegetativo, la
calma interiore e le conseguenti modificazioni positive di
personalità; laddove per “ideoplasia” si intende la capacità di
un elemento ideativo (cioè un immagine, un pensiero o un concetto)
di produrre formazioni, cioè modificazioni somatiche, e per
“concentrazione passiva” si intende la condizione della psiche in
assenza di sforzo, di volontà e di azione, dimensione naturale
dell’uomo. 



La psicoterapia quindi in
questa ottica si trasforma, dopo un adeguato iter di apprendimento,
in auto-terapia in quanto solo il soggetto è artefice dei propri
progressi e delle conquiste che si verificano durante la pratica
del
training autogeno.
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