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  . Steven Bailey, Ho’oponopono. 10 tecniche essenziali


  . Michael Doody, Mindfulness. 10 tecniche essenziali


  



  



  Dello stesso autore


  



  . Le regole essenziali della leadership, in ebook e libro cartaceo


  . Come ascoltare gli altri e farseli amici, in ebook e audiolibro


  
    Nota


    All’interno dell’ebook troverai i link per la fruizione dell’audio in streaming. Al termine dell’ebook troverai invece il link per il download completo di tutte le tecniche.

  


  C’è un destino che ci rende fratelli

  Nessuno va per la sua strada da solo:

  Tutto ciò che inviamo nella vita degli altri

  Nella nostra ritorna.

  

  Non m’importa dei suoi templi o delle sue fedi,

  Una cosa resta ferma e sicura

  Che nel cumulo fatale di giorni e atti

  L’anima dell’uomo è gettata.



  (Edwin Markham, Un credo)


  PREMESSA

  COME USARE QUESTO LIBRO



  In ciascuno di noi sono depositati programmi mentali che si sono formati fin dall’infanzia e modellati, nel tempo, attraverso l’educazione e l’influenza ambientale e sociale. Da tali programmi dipendono i nostri comportamenti.


  Ognuno di noi interagisce con l’esterno attraverso il linguaggio, le proprie convinzioni e la propria fisiologia creando determinate strutture percettive che danno significato al mondo. Modificando tale struttura percettiva e dunque il nostro universo simbolico di riferimento (la nostra mappa), possiamo intraprendere cambiamenti di atteggiamento e di comportamento.


  La percezione del mondo, e conseguentemente la risposta a esso, può mutare al fine di sviluppare un atteggiamento edificante per la nostra vita.


  Attraverso lo studio e l’analisi del comportamento, degli schemi mentali e del linguaggio in tutte le sue varianti (verbale, paraverbale e non verbale), la PNL (programmazione neuro linguistica) ci mostra che è possibile comprendere e modificare il programma mentale di ogni individuo. Essa ci presenta dunque il principale procedimento adottato da ogni individuo per decodificare, trasmettere, condurre e modificare il comportamento.


  L’intento primo della PNL è promuovere abitudini, comportamenti e atteggiamenti utili e, al medesimo tempo, inibire quelli limitanti o indesiderati. Non solo, la PNL ci insegna a rapportarci in modo armonioso con gli schemi mentali degli altri. In altre parole, con la PNL e le sue tecniche, impariamo a instaurare un rapport, ovvero un rapporto di sintonia con i nostri interlocutori.


  L’obiettivo del libro è proprio questo: utilizzare la PNL per migliorare il rapporto con noi stessi e con gli altri. Per questo percorso sono pensate le 10 tecniche essenziali qui proposte.


  Il libro si divide in due parti: la prima ti propone un’introduzione essenziale – ma mi auguro approfondita e chiara – alla PNL, la seconda, la più consistente, è dedicata alla pratica delle tecniche.


  Come gli altri titoli della serie, infatti, questo è principalmente un libro pratico, una raccolta di tecniche per usare la PNL ogni giorno, in qualunque ambito tu desideri: nel tuo lavoro e nelle relazioni, negli hobby e nello sport.


  Non sono necessarie particolari competenze per eseguire le tecniche. Anzi sono progettate proprio per essere utilizzate subito, da chiunque. Il supporto audio, che ti guiderà passo passo nell’esecuzione di ogni tecnica, ti garantirà la sicurezza di starle eseguendo al meglio. Per le tecniche più complesse, come l’autotest muscolare, avrai a disposizione anche video integrativi e immagini che ti mostreranno in modo semplice e diretto come fare. Perciò, questo libro è utile sia a chi vuole iniziare a praticare la PNL partendo da zero sia a chi già la conosce e la pratica, o l’ha praticata, frequentando per esempio workshop live o online, e vuole affinare la pratica e utilizzare la PNL tutti i giorni. Solo se diventa parte della nostra vita, infatti, la PNL riesce a esprimere e a darci il meglio di sé.


  Le dieci tecniche che ti propongo sono:


  
    	Riprogrammazione di un’esperienza negativa


    	Swish Pattern


    	Ancoraggio


    	Cambiare umore


    	Sintonia verbale


    	Sintonia paraverbale


    	Sintonia non verbale e ricalco


    	Modellamento corporeo


    	Vincere lo stress verso i cibi


    	Vincere lo stress verso il denaro e lo spendere

  


  Sono pensate come un percorso strutturato nel modo seguente:


  
    	Il primo gruppo di tecniche (1-4) riguarda esclusivamente il lavoro su di sé;


    	Il secondo gruppo di tecniche (5-7) riguarda invece la relazione con gli altri;


    	Il terzo gruppo di tecniche (8-10) ti mostra come la PNL può essere usata in ogni ambito della vita: nello sport (8), per superare stress alimentari (9), per superare stress specifici (10).

  


  A eccezione delle ultime due tecniche, che richiedono una minima esperienza e che ti consiglio pertanto di eseguire almeno dopo un mese dall’inizio della pratica, tutte le altre tecniche sono a tua disposizione fin da subito.


  Puoi seguire il percorso proposto, per esplorare personalmente le applicazioni della PNL, oppure puoi eseguirle singolarmente e separatamente. Con gli audio hai una guida sicura e affidabile (in totale hai cinque ore di audio guidati), che puoi ascoltare in tempo reale con i relativi link e QR Code, o da qualsiasi dispositivo, in qualsiasi momento tu voglia, grazie al download dei singoli file. I video integrativi e le immagini a colori da scaricare ti aiuteranno a dissolvere i restanti dubbi.


  Iniziare, proseguire e riuscire nella pratica dipende solo da te, da quanto usi questi strumenti.


  La PNL può rappresentare il mezzo per iniziare un lavoro costruttivo, di cambiamento e avanzamento, su di sé e, contemporaneamente, può essere uno strumento per relazionarsi al meglio con gli altri. Grazie alla PNL, puoi migliorare le tue capacità verbali e non verbali, sviluppare abilità empatiche, governare e guidare le tue emozioni.


  Tecnica dopo tecnica, ripetizione dopo ripetizione, un passo dopo l’altro, ognuno di noi può raggiungere il suo obiettivo. E migliorare stabilmente la sua vita.


  Farlo o non farlo dipende solo da te.


  Buon lavoro!


  PARTE PRIMA

  INTRODUZIONE ALLA PNL



  1

  Origini e sviluppo della PNL


  La PNL (programmazione neuro linguistica) è una disciplina che si occupa della connessione esistente tra comportamenti appresi attraverso l’esperienza (programmazione), processi di pensiero (neuro), e linguaggio (linguistica). Questi tre elementi possono essere organizzati al fine di raggiungere specifici obiettivi.


  In California, durante gli anni Settanta, grazie all’incontro tra John Grinder, un professore di linguistica e Richard Bandler, un matematico particolarmente interessato al settore informatico, nascono i primi sistemi teorici che daranno vita alla PNL.


  La tesi sostenuta da Grinder e Bandler è che


  



  “Siamo la sola macchina che può programmarsi. Siamo auto-programmabili. Possiamo impostare programmi deliberatamente progettati e automatizzati che funzionano da soli per occuparsi di noiose mansioni terrene, liberando così le nostre menti per fare altre cose più interessanti e creative.”


  



  Con questa convinzione, i fondatori della PNL hanno dato vita a una forma straordinariamente rapida ed efficace di terapia psicologica, particolarmente utile per trattare fobie, problemi di apprendimento e di comunicazione.


  L’intenzione dei due studiosi è ben chiara nell’introduzione del loro The Structure of Magic del 1975:


  



  “Il desiderio in questo libro non è mettere in discussione la qualità magica della nostra esperienza su questi stregoni terapeutici, ma piuttosto indicare che questa magia che compiono – psicoterapia... come altre attività umane complesse quali dipingere, comporre musica, o mandare un uomo sulla luna – ha una struttura ed è, quindi, imparabile, date le risorse adatte. Nostra intenzione non è nemmeno sostenere che leggere un libro può assicurare che abbiate queste qualità dinamiche. Non desideriamo in particolare rivendicare che abbiamo scoperto ‘il giusto’ o il più potente approccio alla psicoterapia. Desideriamo soltanto presentare un insieme specifico di strumenti che ci sembrano essere impliciti nelle azioni di questi terapisti, in modo che possiate cominciare o continuare il processo infinito per migliorare, arricchire e ampliare le capacità che offrite per assistere le persone.”


  



  La PNL dunque nasce come strumento veloce, efficace e utilizzabile non solo da medici e terapeuti ma anche (e soprattutto) da chiunque, in una liberazione (tipica del momento storico e del contesto sociale in cui i due vivevano, la California degli anni Settanta) da schemi, dogmi e credenze limitanti.


  Tra la fine degli anni Settanta e l’inizio degli anni Ottanta, la collaborazione tra i due studiosi si interrompe, ma gli studi di ognuno proseguono: Bandler porta avanti quella che oggi definiamo la PNL classica, lavorando sulla struttura del linguaggio e l’ipnosi, mentre Grinder elabora la PNL “New Code”, che si basa sui lavori di Carlos Castaneda e sulla teoria dell’informazione. Da questo secondo filone emergono nuovi modelli e schemi di interpretazione e di utilizzo della comunicazione, ancora oggi in evoluzione.


  La PNL è un modello che ci permette di interpretare i processi attraverso i quali ognuno di noi crea una propria rappresentazione del mondo esterno.


  Ogni persona è un sistema vivente formato da componenti biologiche e psichiche, in continua interazione tra loro e con l’esterno. Soffermandoci a riflettere su quanto c’è di più importante nella vita, che determina il nostro fallimento o successo, e ci fa sentire realizzati, le relazioni occupano un posto fondamentale.


  La comunicazione è lo strumento che, se ben utilizzato, innalza la qualità dei rapporti interpersonali. Il primo dialogo che risveglia i nostri comportamenti è quello interno: conoscerci meglio ci aiuta a utilizzare risorse che potremmo aver accantonato per un po’, o che non eravamo consapevoli di avere.


  Acquisire questi strumenti può risultare utile davvero a tutti: agli operatori della salute (terapeuti, naturopati, medici) per i quali instaurare un rapporto di fiducia è fondamentale ai fini della guarigione, a professionisti che svolgono un lavoro in team o in stretto rapporto con il pubblico, o anche per approfondire curiosità e migliorare in generale i propri rapporti interpersonali.


  Gli schemi del lavoro ipnotico di Erickson:

  alle origini della PNL


  Le strategie e le tecniche ipnotiche di Milton H. Erickson sono state la prima fonte di ispirazione per i pionieri della PNL, Richard Bandler e John Grinder. Il loro utilizzo ha trovato una vasta applicabilità in campo medico e, più specificatamente, psicoterapeutico.


  Avere cognizione di quanto accade nella nostra mente, di come essa funzioni su diversi stati di coscienza è una conquista che il lavoro ipnotico di Erickson ha reso a tutta l’umanità. La PNL affonda le proprie radici proprio su tali scoperte.


  Attraverso la terapia ipnotica, si è indotti a entrare in uno stato di coscienza alterato che permette di aprirsi a vasti cambiamenti di cui la parte cosciente rimane all’oscuro. Quanto più ci si dispone a una partecipazione attiva, maggiori saranno i risultati ottenuti in ogni stato di coscienza alterata. Il distaccamento dal personale modello di mondo consente di poter espandere il modo di percepire, comprendere e reagire consapevolmente alla realtà circostante.


  La conoscenza delle tecniche ipnotiche fornisce a ogni individuo una forte consapevolezza di quanto non si agisca sul mondo in maniera diretta, ma attraverso un modello di quello che si crede sia il mondo.


  I nostri modelli presentano differenze con la realtà: alcune parti dell’esperienza sono inconsciamente cancellate e non vengono rappresentate, sono presenti delle deformazioni, dei mutamenti rispetto alla nostra effettiva esperienza della realtà (ad esempio possiamo immaginare una zattera che prende il volo, o anche la sola progettazione del futuro è una distorsione); creiamo categorie a partire da elementi singoli (generalizzazione) al fine di espandere le nostre conoscenze.


  Tra tutti i modelli umani, il più studiato è il linguaggio naturale.


  Si è scoperto che alcuni schemi sono comuni a tutte le lingue: infatti ogni frase sottende sia una struttura superficiale caratterizzata dai suoni emessi durante l’atto del parlare, sia una struttura profonda che ne analizza il significato esplicito ed implicito.


  Ogni individuo utilizza un linguaggio che sottintende significati intuitivi, di cui non necessariamente si ha la consapevolezza. In generale, si tende a scegliere inconsciamente uno specifico sistema di rappresentazione che è possibile individuare ascoltando i predicati. Ad esempio, chi usa in particolare il sistema cinestetico (più avanti lo approfondiremo) ricorre spesso a enunciati come “voglio che tu afferri saldamente il concetto” oppure si può individuare un forte uso del sistema visivo attraverso frasi come “vedo chiaramente che le cose stanno così”.


  La comunicazione è data da un input, un sistema rappresentazionale e un output. Ognuno quindi crea un proprio modello del mondo in base alla propria esperienza, che è diverso non solo dal mondo in sé, ma anche dagli altri modelli soggettivi.


  Da qui si possono costruire dei metamodelli, ovvero dei modelli formali delle modalità secondo le quali avviene la loro creazione. L’analisi del linguaggio è molto utile nel lavoro degli ipnotisti e dei terapeuti, non solo per utilizzare il linguaggio stesso su vari livelli di modellamento, ma anche per capire come gli esseri umani elaborino complessi segmenti di linguaggio a livello inconscio. L’encefalo, come è noto, è suddiviso in due emisferi che svolgono funzioni diverse: un emisfero dominante (sinistro) e uno non dominante (destro). Le tecniche ipnotiche lavorano sia sulla parte che presiede le emozioni che risiedono nell’emisfero non dominante, sia sulla parte razionale coinvolta nell’emisfero dominante. Le induzioni di trance di Milton Erickson si possono dividere in tre dimensioni:


  
    	Ricalco e distrazione dell’emisfero dominante (che presiede al linguaggio);


    	Utilizzo dell’emisfero dominante ed elaborazione inconsapevole del linguaggio;


    	Accesso all’emisfero non dominante.

  


  La tecnica ipnotica di Erickson


  L’induzione della trance avviene attraverso vari strumenti verbali che operano una vera e propria imitazione delle nostre azioni e sensazioni, come ad esempio il respiro, i movimenti, il battito o la postura.


  Il ricalco dell’esperienza ha come obiettivo quello di indurre il paziente a uno stato di abbandono, da cui successivamente il terapeuta riesca a guidare l’esperienza della persona. Il ricalco avviene attraverso una vera e propria descrizione dell’esperienza osservabile per poi ridiscendere al livello dell’esperienza non osservabile.


  Una volta accettata la descrizione dell’ipnotista come un preciso resoconto dell’esperienza soggettiva, si abbatte la barriera tra gli interlocutori.


  La descrizione dell’esperienza non osservabile è molto complessa e fa ricorso a numerosi strumenti di modellamento linguistico come la cancellazione, che opera una formulazione di frasi generiche e incomplete che verranno completate a livello inconscio, o la nominalizzazione, ovvero la rappresentazione di un predicato attraverso un nome (la parola “sensazione” anziché “sentire”), così da rimuovere le informazioni su chi sia il soggetto o l’oggetto dell’azione.


  Con il procedere dell’induzione di trance, l’azione di guida prende il sopravvento su quella di ricalco. Attraverso tali metodi si effettua una doppia comunicazione: si racconta una storia alla mente conscia e si impartiscono comandi alla mente inconscia.


  Attuando dunque una comunicazione indiretta si evita lo scoglio della resistenza, lasciando liberi di scegliere (inconsapevolmente) come completare la comunicazione, il significato da attribuirgli e ciò garantisce una partecipazione più attiva e creativa al lavoro ipnotico.


  La tecnica ipnotica di Erickson è molto efficace non solo per correggere sintomi fisici derivati da fragilità psicologiche come le nevrosi, ma si è rivelata utile anche nel controllo del dolore, addirittura in stadi finali di malattie terminali.


  
    Alterazione degli stati di coscienza:

    un esperimento esemplare


    Milton Erickson è considerato universalmente un’autorità nel campo dell’ipnosi, sia per i trattamenti di origine medica sia per quelli psicoterapeutici. La sua attività ha avuto origine da questa domanda: quando la comunicazione tra due persone funziona efficacemente?


    La risposta che ha trovato è: quando c’è sensibilità dell’una per la visione del mondo dell’altra. La funzione del terapeuta è dunque quella di accompagnare il paziente nella scoperta di nuove scelte di comportamento più efficaci. Lo stato di coscienza alterato ci permette di avere un’apertura all’esperienza molto diversa da quella usuale. Non è un caso se il termine “creatività” indica per definizione un’alterazione dello stato di coscienza e se le scoperte di numerosi scienziati, matematici e innovatori sono nate sotto forma di sogni o di classici “lampi di genio”.


    Le efficacissime tecniche di Erickson non solo trovano soluzione a numerosi problemi medici e terapeutici, ma permettono di ritrovare parti del nostro potenziale, delle quali di norma non abbiamo consapevolezza e che si possono definire atti creativi.


    Particolarmente interessante in questo senso è la sua indagine, realizzata insieme ad Aldous Huxley, volta a studiare la natura dei vari stati di coscienza. Huxley, in quanto parte attiva dell’esperimento, rivelò di possedere quella che Erickson chiamava “riflessione profonda”, ovvero la capacità innata di entrare negli stati di coscienza alterati e di uscirne autonomamente.


    Essa consiste in uno stato di abbandono in cui la mente e i sensi si concentrano su un argomento di forte interesse, svolgendo azioni e pensieri che mantengono un focus dell’attenzione talmente elevato che tutto il resto viene escluso e ignorato. In sostanza il soggetto appare imperturbabile rispetto a ciò che gli accade attorno.


    Huxley usava questa sua abilità costantemente, per raccogliere i ricordi, fissarli in memoria ed esplorare l’estensione della propria esperienza mentale. Egli riportò le descrizioni di tale esperienza come uno stato di riduzione o assenza della modalità che rispecchiava il suo sistema di rappresentazione più utilizzato. Erickson ha successivamente sfruttato il sistema di rappresentazione che Huxley usava di più (quello cinestesico) per guidarlo nello stato ipnotico e dargli accesso ad altri sistemi di rappresentazione possibili, dando stimoli di tipo visivo o auditivo, così da ampliare l’organizzazione della propria esperienza. In questo modo Huxley, durante una seduta, fu indotto a vedere e sentirsi parte di un “mare di colore”, esperienza della quale rimase profondamente impressionato e dopo la quale, ascoltando il mutamento del linguaggio, fu possibile osservare il passaggio al modello visivo come quello predominante.


    Con l’ipnosi prende così vita un linguaggio ricco di significati che è la stessa persona sottoposta all’ipnosi ad attribuire, un linguaggio in codice che viene tradotto in maniera soggettiva, e che porta ad acquisire capacità e potenziali irraggiungibili nell’attività cosciente. Si può ad esempio sperimentare la distorsione temporale, la quale porta il soggetto a riesaminare in un tempo molto breve l’interezza della propria vita senza che sia percepita la ristrettezza del periodo trascorso. Lo studio condotto da Erickson sugli stati di coscienza ci mostra la complessità della mente umana, la ricca gamma delle nostre capacità latenti sulle quali è possibile lavorare. E su queste basi lavorarono i fondatori della PNL, dando vita a un sistema di cambiamento e potenziamento utile e valido per chiunque voglia migliorare la propria comunicazione, le relazioni con gli altri, insomma, la propria esistenza.
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