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			Alla mia mamma che mi ha trasmesso l’amore per i sogni.
Alle mie bambine. 
Alle ragazze di tutto il mondo e di tutte le età.
Credete nei sogni, notturni e diurni.
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			Qualunque cosa sogni d’intraprendere, cominciala. 
L’audacia ha del genio, del potere, della magia. 
J.W. Goethe 

			Che bello! Finalmente eccolo qua il mio libro sui sogni!

			L’ho desiderato, pensato, immaginato, progettato e infine, con audacia, concretizzato.

			Un’idea nata dalla voglia di condividere la mia passione per la psicologia, per i sogni e per il magico mondo che circonda tutto questo.

			Inizialmente una fantasia, un pensiero, un desiderio, che pian piano si è fatto strada diventando sempre più grande, un vero e proprio obiettivo, infine divenuto realtà. Ha preso corpo così, molto semplicemente, la mia personalissima versione, in chiave moderna e molto soggettiva, di un grande classico, ovvero l’interpretazione dei sogni.

			Dopo il mitico Freud e altri illustrissimi “Psi”, che hanno lasciato il segno, firmando opere, saggi e trattati letterari, nella mia assoluta e profonda immodestia, ecco il mio preziosissimo contributo su questo tema.

			Nero su bianco ecco la mia bibbia sul magnifico, misterioso e affascinate universo della psicologia dei sogni. 

			Come spero avrete già capito dal mio tono ironico e giocoso, questo non vuole essere un trattato scientifico, tantomeno un saggio con teorie e dogmi rigidi e fermi, bensì una lettura agevole, fresca, che esplora con passione, interesse e ironia, il fantastico mondo dei sogni. 

			Il titolo suona familiare vero? Sì, è stato scelto apposta! 

			Mi sono platealmente e spudoratamente ispirata al best seller di Marie Kondo, Il magico potere del riordino, che ho letto e riletto più volte. 

			Ho voluto prendere come spunto l’opera dell’ordinatissima giapponese, perché in effetti quel libro mi ha aiutata a sbarazzarmi di oggetti, vestiti e accessori superflui (anche persone), che occupavano inutilmente spazio nella mia vita. Bene, ti chiederai che c’entra tutto questo con la tematica sogni. In effetti ben poco…

			L’ambito che io tratto è completamente diverso, ma il senso che il mio libro vorrei avesse, è il medesimo, ovvero l’ispirazione. 

			Il mio obiettivo è stimolare, accendere quella fiammella di curiosità verso quei meravigliosi, bizzarri e personalissimi contenuti che il nostro cervello mette in scena ogni singola notte. Canalizzare l’attenzione verso il magico mondo dell’onirico. Magico perché, se ci pensi bene, è davvero quello che è. Possiamo essere tutto e il contrario di tutto, non ci sono regole, limiti e confini. 

			È meraviglioso, liberatorio, divertente ma anche sconcertante, misterioso e inquietante. Magia vera e propria. 

			I film più belli, sono i nostri sogni. Altro che Netflix, Sky o Prime Video… se solo ricordassimo ogni sogno, ogni dettaglio, sarebbe assolutamente stimolante oltreché benefico per capire più in profondità noi stessi. Calma, calma, so che non è facile ricordare i sogni, ma possiamo allenarci a farlo, specie se vogliamo. Quindi sì, possiamo ricordare i nostri sogni, ma dobbiamo fare esercizi di memoria. Come? Pazienza, lo spiegherò nei prossimi capitoli. 

			Leggi e apprenderai, continua e ti appassionerai. 

			Questo è un libro per i non addetti ai lavori, per coloro che, magari per la prima volta, si approcciano interessati e con fare curioso a tale scenario onirico.

			Il mio libro è per ragazze curiose, introspettive, sensibili, alla ricerca di una maggior consapevolezza. Ragazze interessate ad andare oltre ciò che vedono e ciò che conoscono. Che vogliono sapere il significato dei propri sogni, azzardando anche qualche risposta o magari ponendosi qualche domanda.

			Persone che vogliono valorizzare al meglio le proprie risorse, sfruttandole al massimo. 

			Questa mia creatura ha il mio stile, parla di me, dei miei sogni, delle mie intuizioni ed è strutturata a mia immagine e somiglianza. 

			In questo libro non troverai regole, punti fermi e verità assolute, ma solo la mia chiave di lettura, i miei studi, le mie esperienze, la mia personale interpretazione dei sogni. Non è un’opera scientifica, ma è rivolto alle ragazze di tutte le età che amano i sogni e la psicologia.

			Credo che questa professione abbia bisogno di svecchiarsi, cambiare linguaggio, evolversi, migliorare, adattarsi ancora di più al contesto del quotidiano, per sdoganare ogni forma di tabù. Di essere, insomma, alla portata di tutti. Ho un sogno: che la psicologia entri dolcemente nella vita di ognuno, soprattutto nelle camere dei più giovani, per educare a una maggior consapevolezza emotiva. E per far questo, è utile avvicinare le persone, i ragazzi, a uno stile meno ortodosso, meno formale ma più confidenziale, accogliente e smart, partendo proprio dalle basi.

			Parlo al femminile perché nella mia professione ho riscontrato che sono prevalentemente le donne a essere interessate a tale argomento. Perciò, non me ne vogliano gli amici maschietti, ma ho deciso di improntare la mia narrazione al femminile. Un libro per ragazze dunque? In realtà no. I sogni sono assolutamente unisex. Un libro per tutti, senza esclusione di genere. Sono sicura, infatti, che questo libro sarà letto anche da tutti quegli uomini che intelligentemente capiscono il mio stile, il mio messaggio, il mio contenuto e sono interessati ai sogni. 

			Cosa racchiude questo libro? Molte cose.

			Uno spunto di riflessione che vuole stimolare all’ascolto e alla consapevolezza.

			La tematica dunque è quella dei sogni, ma non solo. Qui dentro ci sono io, c’è gran parte del mio mondo, i miei ideali, i miei valori, la mia famiglia, alcune delle mie conoscenze ed esperienze. Un fil rouge che racchiude i miei studi, i miei vissuti onirici ma anche il mio background familiare (mamma psicoterapeuta) e il mio bagaglio di vita. 

			A proposito di mamma, è stata proprio lei a infondermi la passione per i sogni, con i suoi diari e le sue interpretazioni che ancora oggi condivide con me, coinvolgendomi con trasporto ed entusiasmo. 

			I sogni, per me, profumano di famiglia, sono elaborati a cui do molto valore e un’importante rilevanza, anche se ho scelto per la mia professione un orientamento sistemico-costruttivista, nello specifico, breve strategico.

			Dulcis in fundo, la cosa che più di tutte racchiude questo libro, è la mia ambizione di essere utile e la speranza che questa sia una lettura leggera, serena e che possa regalare momenti di benessere e leggerezza, con qualche barlume di introspezione, qua e là.

			Sono felice di aver reso tangibile questo sogno, aver realizzato questo libro per me vuol dire essere riuscita a esprimere, a comunicare quello che avevo dentro. Leggendo nero su bianco le mie parole, i miei pensieri, la mia determinazione, vorrei far passare il concetto che lo studio, il lavoro, le esperienze, la determinazione, la disciplina e soprattutto il passare attraverso i fallimenti, aiuta, fortifica e forma ciò che si vuol essere. Questa è la formula per realizzare i propri sogni.

			Se non avessi per prima creduto fortemente in me, adesso non stareste leggendo queste righe, non avvertireste la compattezza tattile delle pagine, non odorereste questo buon profumo di carta, non avreste potuto conoscere la mia interpretazione dei sogni.

			Il mio augurio è che questo libro possa essere letto e riletto ovunque si voglia, ogni qual volta si sogni e si ricerchi un barlume di senso in questo meraviglioso mondo dell’onirico. 

			Mi piace immaginare che questo libro possa accompagnarvi ovunque: al mare, in spiaggia o in barca, tra un bagno e l’altro o sugli scogli; oppure in volo, verso una meta esotica. Il suo luogo ideale sarebbe però in camera da letto, per la precisione sul comodino.

			Perché il comodino? Non perché voglia spiare nei dettagli le scene più intime e piccanti, ma perché tratta di sogni, materiale che prende vita a letto, quando si dorme… ho detto quando si dorme!!! [image: ]  

			Capire i nostri sogni è il primo passo verso un percorso di profonda e incessante conoscenza di noi stessi… e allora… Buon viaggio!
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			Il sogno è l’infinita ombra del vero. 
G. Pascoli

			Esplorato da migliaia di anni, sperimentato ogni notte, vissuto con emozioni diverse, il sogno da sempre affascina perché è un terreno misterioso in cui tutto può accadere. Un territorio franco. Almeno lì, lasciamo spazio all’imprevedibilità!

			Sognare è un’attività naturale, un fenomeno fisiologico che testiamo quotidianamente. Già dai tempi antichi, autori come Aristotele, Platone e altri illustri filosofi, riconobbero l’importanza di questo presidio innato per la nostra salute psichica. Uno spazio nel quale logica e razionalità, per fortuna, non esistono, non comandano, ma lasciano spazio alle emozioni, alle pulsioni, ai desideri e agli istinti più primitivi. Il sogno è un fenomeno meraviglioso, che ci permette di vivere molte vite, situazioni e personaggi diversi. Fantastico. 

			Il sogno ha funzione terapeutica, catartica, di difesa, una sorta di protezione e tutela della nostra psiche, è quello che si definisce “l’articolato linguaggio del nostro inconscio”. 

			Ricordarsi il contenuto del sogno, cercando significati, può aiutare a riequilibrare la nostra sfera emotiva. 

			Da sempre tutto ciò che ruota attorno ai sogni è in grado di stimolare grande interesse ma anche grande perplessità, poiché non tutti, ahimè, riconoscono il grande potere dei sogni. 

			I sogni affascinano anche perché fanno parte di noi, ma al tempo stesso non riusciamo a controllarli, a dominarli, a studiarli fino in fondo, poiché appartengono a quel sottobosco misterioso e inaccessibile che è l’inconscio. Eppure è materiale nostro, un fenomeno psichico, qualcosa che creiamo noi, qualcosa che è dentro la nostra testa, dentro la nostra mente.

			A tal proposito c’è una bellissima frase, che trovo illuminante ed esplicativa sull’argomento. Nell’ultimo libro della saga Harry Potter, J.K. Rowling, spiega in una maniera interessante, il concetto del non visibile: 

			«Professore, ma è vero tutto questo? O sta accadendo dentro la mia testa?»

			«Certo che sta accadendo dentro la tua testa, Harry! Dovrebbe voler dire che non è vero?» 

			Esattamente allo stesso modo, i sogni sono nella nostra testa e per questo rappresentano, in maniera articolata, la nostra realtà. Sono immagini che possono fornire una chiave di lettura, a volte anche alternativa, alla nostra realtà psichica. 

			I contenuti che appaiono in sogno, possono infatti avere un’eco importante e un forte impatto al risveglio. Allo stesso modo, come i nostri atteggiamenti, i sogni rappresentano la nostra personalità, nelle sue mille e a volte inaccessibili sfumature. Luci e ombre. In sogno possono emergere alcuni lati del nostro carattere, dimenticati, nascosti e risorse che non credevamo di avere. Insomma i sogni raccontano chi li fa e il suo contesto. Sognare stimola l’innata facoltà di problem solving. Per queste ragioni, prendere più dimestichezza, ricordarli, conoscerli e approfondirli, apre nuovi scenari a una più profonda conoscenza di noi stesse. 

			Il sogno contiene un grande valore istruttivo, può guidarci a conoscere le intricate dinamiche della nostra mente. Immagini apparentemente bizzarre e confuse, possono essere interpretate come interessanti soluzioni per sciogliere i nodi del presente. Tutto questo, a patto che tu ricordi cosa hai sognato! Calma! Tratteremo dopo questo argomento. 

			Il fine è quello di entrare in contatto con noi stesse, con le nostre emozioni più profonde, azzardando pure qualche risposta. 

			Non è una cosa che controlliamo per fortuna, ma è interessante sapere che è un qualcosa legato alla nostra scatola nera (o rosa, a seconda del colore preferito), ovvero il nostro inconscio.

			Inconscio, semplice parola che racchiude un mondo al suo interno. 

			Tutto e il contrario di tutto, contraddizioni, pulsioni, desideri, bisogni, istinti primitivi e lati oscuri. Metaforicamente parlando, immagino l’inconscio come un enorme, astratto e bizzarro universo colorato con tonalità fluo, dal quale prendono origine e si strutturano le varie emozioni. Raggi di luce viva che si intersecano tra loro, formando colori sempre nuovi. Una specie di caleidoscopio.

			Si parla di sogni, perciò leggerai spesso citazioni e studi che riguardano Lui. 

			Lui per antonomasia. Sigmund Freud, il padre della psicoanalisi, colui che ha donato valore, importanza e grande dignità al sogno. 

			Anche i muri lo conoscono, perciò non mi dilungherò molto. 

			La psiche secondo Freud è strutturata in Io, Es e Super-io.

			L’Es rappresenta l’istinto, la parte primitiva legata alle pulsioni, all’inconscio. Il Super-io è la parte opposta e speculare all’Es, quella razionale legata agli insegnamenti morali, che sorge gradualmente nell’individuo per performare bene e contrastando la natura primitiva dell’Es. L’Io invece è la struttura della personalità, che si pone in mezzo a questa diatriba, una specie di mediatore tra le pulsioni e la moralità.

			Il mondo dell’inconscio è più ricco e incontaminato rispetto a quello conscio. 

			Il Super-Io, è un po’ noiosetto. Molto più stimolante e controverso l’Es (Es: acronimo di Elisa Sergi  [image: ]    sarà anche un caso…)

			La vastità dei processi nascosti, relegati nel nostro inconscio, possono essere smisurati nella quantità e soprattutto nella qualità. Tutto questo contenuto insito nell’inconscio affiora nei sogni, ma può anche manifestarsi in lapsus e atti mancati. 

			Il lapsus è una sorta di errore, spesso verbale, non volontario, proveniente dai nostri conflitti interni. Gli atti mancati sono errori svolti in ambito dell’[o di un’]azione: vorremmo fare una cosa e invece ne facciamo un’altra o addirittura quella opposta.

			L’inconscio è un particolare regno della psiche 
con impulsi di desiderio propri, 
con una propria forma espressiva 
e con propri caratteristici meccanismi psichici 
che non vigono altrove. 
S. Freud

			Esistono diverse ipotesi sui sogni. Freud era dell’idea che i sogni fossero indiscutibilmente la via regia per accedere all’inconscio. Interpretando i sogni, tramite la sua analisi, era convinto che si potessero sciogliere i diversi conflitti interni della persona e che tutto, o quasi, ruotasse intorno al sesso, una sorta di ossessione la sua. Non è però il solo…

			Jung, padre della psicologia del profondo, postula che il sogno con i suoi numerosi simboli si collega a un inconscio collettivo costituito da simboli, archetipi universali, che ricorrono indipendentemente dal tempo, dal luogo e dalla cultura di riferimento. 

			Grazie a studi recenti tramite risonanza magnetica, alcuni neuroscienziati, affascinanti dal mondo dei sogni, continuano ad approfondire il funzionamento degli emisferi deputati al lavoro onirico.

			Ci sono poi teorie riduzioniste che affermano con arroganza che i sogni non servono a niente. Non sono misurabili, concreti e generalizzabili, perciò senza senso. Della serie: quando non si sa rispondere, si scredita la domanda, esattamente come la celeberrima favola di Esopo La volpe e l’uva.

			Il sogno, fortunatamente sfugge a tante logiche e anzi, quando si parla di sogno, il termine “logica” è del tutto fuori luogo. 

			Per questo motivo, oggi, forse più di ieri, il rapporto tra sogni e psicologia è molto complesso e sempre più dibattuto, ma non per questo meno affascinante.

			…la coscienza fa un tale rumore che non riusciamo a sentire i nostri sogni.
C.G. Jung
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			Se non vedo, non credo. 
San Tommaso

			Non è difficile sentire ancora oggi, teorie riduzioniste le quali affermano che il sogno sarebbe unicamente il risultato di scariche dell’area del tronco encefalico che attivano contenuti casuali. 

			Nonostante le oggettive difficoltà nello studio dei sogni, vista la sua irripetibilità ed estrema soggettività, lo stesso Aaron T. Beck, psichiatra americano tra i padri fondatori della terapia cognitiva, ha posato il suo sguardo curioso sul mondo dei sogni. Ma il sogno, continua a non essere uno strumento molto in voga nei moderni e avanzati approcci di psicoterapia, ai quali mi interesso anche io. Il mio approccio di riferimento è basato sulla terapia breve strategica, ma nonostante ciò, per me l’analisi dei contenuti onirici è assolutamente rilevante. 

			Il buon senso e l’inclinazione personale del terapeuta, lo spingono a trattare ciò in cui crede indipendentemente dal paradigma di psicoterapia che si è scelto. Così i sogni per me rappresentano uno strumento importante che uso nelle mie sedute. La narrativa, i contenuti e la forma espositiva sono centrali per comprendere la persona e il suo mondo. La capacità di esprimersi e raccontarsi in un determinato modo assume precisi significati. Il fine per me è quello di restituire, secondo la mia chiave di lettura, maggiore consapevolezza dei processi psichici. È un complesso lavoro di scoperta e conoscenza tra me e la paziente. Attraverso il racconto del sogno e la reciproca conoscenza, procedo spontaneamente verso una direzione interpretativa con particolare attenzione alle sfumature emotive che si delineano dal racconto stesso e nel modo di esporlo.

			Il sogno, dunque, riscuote da sempre consensi e dissensi. Fascino e interesse, scetticismo e indifferenza, spesso due lati della stessa medaglia. 

			A mio avviso, la moderna psicologia non tratta a sufficienza l’universo dell’onirico, non lo valorizza abbastanza, o almeno non quanto piace farlo a me. Un mondo apparentemente dimenticato, forse abbandonato a causa del continuo alone di mistero che avvolge l’argomento. 

			Il sogno è una materia che per certi aspetti rimane e rimarrà sempre impalpabile per l’ambito scientifico. In un mondo in cui abbiamo bisogno di prove, di dimostrazioni, perché siamo tutti un po’ San Tommaso (se non vediamo non crediamo), l’argomento “sogni” è tabù. È vero, non è dimostrabile scientificamente, ma è anche questo il suo bello.

			Oltre alla questione sogni, da sempre la psicologia ha l’ambizione di essere chiamata scienza. La lunga e complessa questione sulla scientificità della psicologia e sulla sua validazione di quei processi descritti con la metodologia scientifica, da tempo fa perdere il sonno a coloro che si impuntano sull’argomento. La psicologia da Freud ad oggi, si è evoluta, ampliata e ha compiuto passi da gigante in ogni sua diramazione. 

			Si parla di scienza applicata al contesto psicologico da quando nel 1879 si è iniziato ad approcciarsi per la prima volta al metodo scientifico. I risultati ottenuti, non possono essere assoluti e universali. Non si parla di elementi matematici, ma di costrutti psicologici, diversi e variabili per loro natura. Inoltre, la psicologia abbraccia numerosi paradigmi e modelli, alcuni anche in antitesi tra loro, per questo non credo sia saggio indugiare ancora su tale dicotomia. Sarebbe opportuno tralasciare l’idea che la psicologia debba essere per forza una scienza quantitativa, fatta di regole e rigidi assunti, inquadrandola come l’incontro di diverse teorie, a volte in contrapposizione, ma tutte parimenti interessanti e arricchenti l’un l’altra. 

			Inutile incaponirsi su simili questioni. A mio avviso, si perde il senso e la bellezza di questa materia. Perciò aborro la filosofia del “non vedo non credo”; per altro di San Tommaso, ce n’è stato uno solo e ci basta quello. 

			Senza offendere nessuno, io credo che tale filosofia sia appannaggio di quegli scettici che non vedono al di là del proprio naso. Abbiamo tutti bisogno di credere in qualcosa, anche se questo rimane del tutto inspiegabile. 

			Molti colleghi psicologi, non hanno un buon rapporto con i sogni e quindi, conseguentemente, i sogni non hanno un buon rapporto con loro. 

			Uso l’ironia e una nota di supponenza che mi contraddistingue, per indicare una classe di colleghi che nega la dignità e la funzione catartica e terapeutica dei sogni.

			Tempo fa su Instagram, la mia piattaforma social di riferimento, uno psicologo che ho smesso di seguire, perché arrogante e poco simpatico, rispondendo a una domanda sui sogni, esclamò con tono supponente che i sogni non avrebbero alcun significato e che sarebbero solo meri impulsi neurologici. Sfoggiava un’aria tipica di chi è convinto della propria realtà, come unica forma di verità inequivocabile. La psicologia non è questo. È lo studio di cose che a volte sono più grandi di noi. Dovremmo avere l’umiltà di capire che ci sono cose che ancora oggi è difficile comprendere, ma ciò non significa che esse non esistano.

			Sono cose che a volte fatichiamo a cogliere, poiché si parla di emozioni, di territori difficilmente decifrabili. A volte è più semplice affidarsi a pregiudizi e a stereotipi, piuttosto che lasciare qualche domanda in sospeso. 

			Il fatto che i sogni abbiano un’aura di mistero e siano soggettivamente interpretabili, non significa che non abbiano la loro rilevanza, la loro dignità e soprattutto la loro terapeutica funzione. 

			Ma poi parliamoci chiaro, quant’è bello, la mattina appena svegli, ricordare ciò che abbiamo messo in scena la notte? Com’è possibile che i sogni [?] non abbiano senso? Le immagini, le scene, i dettagli e le sensazioni che abbiamo vissuto, siamo sicuri che dipendano solo dal caso?

			Sono nostri contenuti, generati da noi; per forza hanno significato, semplice o complesso che sia. Rielaborazioni notturne di ciò che ci è successo di giorno, emozioni legate a un determinato momento. Negare l’importanza psicologica del sogno sarebbe come negare una parte di noi. Solo perché una cosa non è esattamente dimostrabile scientificamente non è detto che non sia importante. Fortunatamente ci sono cose che vanno ben oltre la nostra comprensione, oltre ciò che vediamo e studiamo e a cui è giusto non riuscire a dare risposte certe e univoche. Ma ci sono! Ti invito a compatire coloro che rigidamente hanno bisogno del dogma scientifico e dimostrabile. A mio avviso, si perdono le sfumature impalpabili e straordinarie del senso della vita.

			Dalla fede, alla fisica quantistica, al mondo del non visibile, ci sono universi complessi e meravigliosi intorno alla nostra esistenza, siamo pura energia, particelle che si incontrano e si fondono insieme. Ascoltiamoci e lasciamoci andare; non occorre trovare tutte le risposte, a volte basta anche solo una domanda per far accendere in noi una scintilla.

		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
			
Sonno
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			Non sono io che vado a letto tardi, 
è la mattina che arriva troppo presto.
Anonimo

			Per parlare di sogni e approfondire il loro magico potere, non possiamo non partire dalla base, ovvero dal sonno. I sogni, del resto, prendono vita mentre dormiamo. 

			Senza dilungarmi in articolati tecnicismi scientifici, il “modello attivazione-sintesi” è una teoria secondo la quale durante il sonno si alternano fasi regolate da un orologio biologico interno, variabile da individuo a individuo, attivate da porzioni del tronco encefalico.

			Un processo fatto di fasi alternate secondo un ritmo naturale. In questo approccio il sogno è il risultato ultimo di tale lavoro. Residui diurni, emozioni vissute, desideri e pensieri, verrebbero rielaborati, per poi essere selezionati dai nostri archivi mnemonici. 

			È stato dimostrato che l’area del nostro emisfero destro, deputata alle emozioni, è più attiva durante il sonno. Viceversa la parte del nostro emisfero sinistro, deputata alla logica, alla razionalità, è silenziata e inizia a carburare nella fase in cui si passa alla veglia.
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