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Padronanza di sé attraverso l'autosuggestione cosciente

	 

	La suggestione, o meglio l'autosuggestione, è un argomento abbastanza nuovo, eppure allo stesso tempo è vecchio come il mondo.

	È nuova nel senso che finora è stata studiata male e di conseguenza compresa male; è vecchia perché risale alla comparsa dell'uomo sulla terra. Infatti l'autosuggestione è uno strumento che possediamo alla nascita, e in questo strumento, o meglio in questa forza, risiede un potere meraviglioso e incalcolabile, che secondo le circostanze produce i migliori o i peggiori risultati. La conoscenza di questa forza è utile a ciascuno di noi, ma è particolarmente indispensabile ai medici, ai magistrati, agli avvocati e a coloro che si occupano di educazione.

	Sapendo come praticarlo coscientemente è possibile in primo luogo evitare di provocare negli altri autosuggestioni cattive che possono avere conseguenze disastrose, e in secondo luogo, coscientemente provocare invece quelle buone, portando così la salute fisica ai malati, e la salute morale ai nevrotici e agli erranti, le vittime inconsce delle autosuggestioni anteriori, e guidare sulla strada giusta coloro che avevano la tendenza a prendere quella sbagliata.

	IL SÉ COSCIENTE E IL SÉ INCONSCIO

	Per capire bene i fenomeni di suggestione, o per parlare più correttamente di autosuggestione, è necessario sapere che in noi esistono due sé assolutamente distinti. Entrambi sono intelligenti, ma mentre uno è cosciente l'altro è inconscio. Per questo motivo l'esistenza di quest'ultimo generalmente sfugge. Tuttavia è facile provarne l'esistenza se ci si prende la briga di esaminare certi fenomeni e di riflettere qualche istante su di essi. Prendiamo per esempio i seguenti esempi:

	Tutti hanno sentito parlare del sonnambulismo; tutti sanno che un sonnambulo si alza di notte senza svegliarsi, esce dalla sua stanza dopo essersi vestito o meno, scende le scale, cammina per i corridoi, e dopo aver compiuto certi atti o compiuto certi lavori, torna nella sua stanza, va di nuovo a letto, e mostra il giorno dopo il più grande stupore nel trovare finito un lavoro che aveva lasciato incompiuto il giorno prima.

	Ma è lui stesso che l'ha fatto senza esserne consapevole. A quale forza ha obbedito il suo corpo se non a una forza inconscia, anzi al suo stesso inconscio?

	Esaminiamo ora il caso, ahimè troppo frequente, di un ubriaco attaccato dal delirium tremens. Come se fosse preso dalla follia, prende l'arma più vicina, coltello, martello o accetta, a seconda dei casi, e colpisce furiosamente coloro che sono abbastanza sfortunati da trovarsi nelle sue vicinanze. Una volta che l'attacco è finito, egli recupera i suoi sensi e contempla con orrore la scena di carneficina intorno a lui, senza rendersi conto che lui stesso ne è l'autore. Anche in questo caso non è forse l'io inconscio che ha fatto agire l'infelice in questo modo?

	Se confrontiamo l'io cosciente con l'io inconscio vediamo che l'io cosciente è spesso in possesso di una memoria molto inaffidabile mentre l'io inconscio al contrario è dotato di una memoria meravigliosa e impeccabile che registra a nostra insaputa i più piccoli eventi, gli atti meno importanti della nostra esistenza. Inoltre, è credulone e accetta con irragionevole docilità ciò che gli viene detto. Così, poiché è l'inconscio che è responsabile del funzionamento di tutti i nostri organi, ma con l'intermediazione del cervello, si produce un risultato che può sembrarvi piuttosto paradossale: cioè, se crede che un certo organo funzioni bene o male o che noi sentiamo una tale e tale impressione, l'organo in questione funziona effettivamente bene o male, o noi sentiamo quella impressione.

	Non solo l'io inconscio presiede alle funzioni del nostro organismo, ma anche a tutte le nostre azioni, qualunque esse siano. È questo che chiamiamo immaginazione, ed è questo che, contrariamente all'opinione comune, ci fa sempre agire anche, e soprattutto, contro la nostra volontà quando c'è antagonismo tra queste due forze.

	VOLONTÀ E IMMAGINAZIONE

	Se apriamo un dizionario e cerchiamo la parola "volontà", troviamo questa definizione: "La facoltà di determinare liberamente certi atti". Accettiamo questa definizione come vera e inattaccabile, anche se nulla potrebbe essere più falso. Questa volontà che rivendichiamo con tanto orgoglio, cede sempre all'immaginazione. È una regola assoluta che non ammette eccezioni.

	"Blasfemia! Paradosso!", esclamerete. "Niente affatto! Al contrario, è la verità più pura", risponderò.

	Per convincertene, apri gli occhi, guardati intorno e cerca di capire quello che vedi. Arriverai allora alla conclusione che quello che ti dico non è una teoria oziosa, figlia di un cervello malato, ma la semplice espressione di un fatto.

	Supponiamo di mettere a terra un'asse lunga 30 piedi per 1 piede di larghezza. È evidente che chiunque sarà in grado di andare da un'estremità all'altra di quest'asse senza calpestare il bordo. Ma ora cambiate le condizioni dell'esperimento, e immaginate questa tavola posta all'altezza delle torri di una cattedrale. Chi sarà allora capace di avanzare anche solo di qualche metro lungo questo stretto sentiero? Potreste sentirmi parlare? Probabilmente no. Prima di aver fatto due passi comincereste a tremare, e nonostante ogni sforzo della vostra volontà sareste certi di cadere a terra.

	Perché allora non cadreste se l'asse è a terra, e perché dovreste cadere se è sollevata ad un'altezza da terra? Semplicemente perché nel primo caso immaginate che sia facile andare alla fine di quest'asse, mentre nel secondo caso immaginate di non poterlo fare.

	Notate che la vostra volontà è impotente a farvi avanzare; se immaginate di non poterlo fare, vi è assolutamente impossibile farlo. Se i piastrellisti e i falegnami sono in grado di compiere questa impresa, è perché pensano di poterlo fare.

	La vertigine è interamente causata dall'immagine che ci facciamo nella mente che stiamo per cadere. Questa immagine si trasforma immediatamente in fatto nonostante tutti gli sforzi della nostra volontà, e quanto più violenti sono questi sforzi, tanto più rapidamente si ottiene il risultato opposto a quello desiderato.

	Consideriamo ora il caso di una persona che soffre di insonnia. Se non fa alcuno sforzo per dormire, se ne starà tranquillamente a letto. Se al contrario cerca di sforzarsi a dormire con la sua volontà, più sforzi fa, più diventa irrequieto.

	Non avete notato che più cercate di ricordare il nome di una persona che avete dimenticato, più vi sfugge, finché, sostituendo nella vostra mente l'idea "mi ricorderò tra un minuto" all'idea "ho dimenticato", il nome vi ritorna spontaneamente senza il minimo sforzo?

	Quelli di voi che sono ciclisti ricordino i giorni in cui stavano imparando ad andare in bicicletta. Andavate avanti aggrappati al manubrio con la paura di cadere. All'improvviso, scorgendo il più piccolo ostacolo sulla strada, cercavate di evitarlo, e più vi sforzavate di farlo, più sicuramente gli andavate addosso.

	Chi non ha sofferto di un attacco di risate incontrollabili, che scoppiano più violentemente quanto più si cerca di controllarle?

	Qual era lo stato d'animo di ogni persona in queste diverse circostanze? "Non voglio cadere, ma non posso fare a meno di farlo"; "Voglio dormire, ma non posso"; "Voglio ricordare il nome della signora Tal dei Tali, ma non posso"; "Voglio evitare l'ostacolo, ma non posso"; "Voglio smettere di ridere, ma non posso".

	Come vedete, in ognuno di questi conflitti è sempre l'immaginazione che vince sulla volontà, senza alcuna eccezione.

	Allo stesso ordine di idee appartiene il caso del leader che si precipita in avanti alla testa delle sue truppe e le porta sempre con sé, mentre il grido "Ognuno per sé!" è quasi certo di causare una sconfitta. Perché questo? Perché nel primo caso gli uomini immaginano di dover andare avanti, e nel secondo immaginano di essere conquistati e di dover fuggire per la propria vita.

	Panurge era ben consapevole del contagio dell'esempio, cioè dell'azione dell'immaginazione, quando, per vendicarsi di un mercante a bordo della stessa barca, comprò la sua pecora più grande e la gettò in mare, certo in anticipo che tutto il gregge l'avrebbe seguita, cosa che effettivamente accadde.

	Noi esseri umani abbiamo una certa somiglianza con le pecore e, involontariamente, siamo irresistibilmente spinti a seguire gli esempi degli altri, immaginando di non poter fare altrimenti.

	Potrei citare mille altri esempi, ma temo di annoiarvi con una tale enumerazione. Non posso però passare sotto silenzio questo fatto che mostra l'enorme potere dell'immaginazione, o in altre parole dell'inconscio nella sua lotta contro la volontà.

	Ci sono certi ubriaconi che vorrebbero smettere di bere, ma non possono farlo. Chiedetelo a loro, e vi risponderanno in tutta sincerità che desiderano essere sobri, che il bere li disgusta, ma che sono irresistibilmente spinti a bere contro la loro volontà, nonostante il danno che sanno che farà loro.

	Allo stesso modo certi criminali commettono dei crimini loro malgrado, e quando si chiede loro perché hanno agito così, rispondono: "Non ho potuto farne a meno, qualcosa mi ha spinto, è stato più forte di me".

	E l'ubriacone e il criminale dicono la verità; sono costretti a fare quello che fanno, per la semplice ragione che immaginano di non potersi impedire di farlo. Così noi che siamo così orgogliosi della nostra volontà, che crediamo di essere liberi di agire come vogliamo, in realtà non siamo altro che misere marionette di cui la nostra immaginazione tiene tutti i fili. Cessiamo di essere burattini solo quando abbiamo imparato a guidare la nostra immaginazione.

	SUGGESTIONE E AUTOSUGGESTIONE

	Secondo le osservazioni precedenti possiamo paragonare l'immaginazione ad un torrente che fatalmente spazza via il povero disgraziato che vi è caduto dentro, nonostante i suoi sforzi per guadagnare la riva. Questo torrente sembra indomabile; ma se si sa come, lo si può deviare dal suo corso e condurlo alla fabbrica, e lì si può trasformare la sua forza in movimento, calore ed elettricità.

	Se questa similitudine non è sufficiente, possiamo paragonare l'immaginazione - "il pazzo in casa" come è stato chiamato - a un cavallo non domato che non ha né briglie né redini. Cosa può fare il cavaliere se non lasciarsi andare dove il cavallo vuole portarlo? E spesso se quest'ultimo scappa, la sua folle carriera finisce solo nel fosso. Se però il cavaliere riesce a mettere una briglia al cavallo, le parti si invertono. Non è più il cavallo che va dove vuole, è il cavaliere che obbliga il cavallo a portarlo dove vuole.

	Ora che abbiamo imparato a renderci conto dell'enorme potere dell'essere inconscio o immaginativo, mostrerò come questo io, finora considerato indomabile, possa essere controllato tanto facilmente quanto un torrente o un cavallo non domato. Ma prima di andare avanti è necessario definire attentamente due parole che sono spesso usate senza essere adeguatamente comprese. Sono le parole suggestione e autosuggestione.

	Che cos'è dunque la suggestione? Si può definire come "l'atto di imporre un'idea al cervello di un altro". Esiste davvero quest'azione? Propriamente parlando, no. La suggestione non esiste infatti da sola. Non esiste e non può esistere se non alla condizione sine qua non di trasformarsi in autosuggestione nel soggetto. Quest'ultima parola può essere definita come "l'impianto di un'idea in se stessi da parte di se stessi".

	Si può fare una suggestione a qualcuno; se l'inconscio di quest'ultimo non accetta la suggestione, se non l'ha, per così dire, digerita, per trasformarla in autosuggestione, non produce alcun risultato. Io stesso ho occasionalmente fatto una suggestione più o meno banale a soggetti normalmente molto obbedienti, senza successo. La ragione è che l'inconscio del soggetto si rifiutava di accettarla e non la trasformava in autosuggestione.

	L'USO DELL'AUTOSUGGESTIONE

	Torniamo ora al punto in cui ho detto che possiamo controllare e guidare la nostra immaginazione, proprio come si può controllare un torrente o un cavallo imbizzarrito. Per farlo, basta in primo luogo sapere che ciò è possibile (cosa che quasi tutti ignorano) e in secondo luogo, sapere con quali mezzi lo si può fare. Ebbene, il mezzo è molto semplice; è quello che usiamo ogni giorno da quando siamo venuti al mondo, senza volerlo o saperlo e in modo assolutamente inconsapevole, ma che purtroppo per noi, spesso usiamo in modo sbagliato e a nostro danno. Questo mezzo è l'autosuggestione.

	Mentre noi ci diamo costantemente autosuggestioni inconsce, tutto quello che dobbiamo fare è darci autosuggestioni coscienti, e il processo consiste in questo: prima, pesare attentamente nella propria mente le cose che devono essere oggetto dell'autosuggestione, e secondo che richiedono la risposta "sì" o "no" ripetere più volte senza pensare ad altro: "Questa cosa sta arrivando", o "questa cosa sta andando via"; "questa cosa accadrà, o non accadrà, etc., etc. . . ." 2 Se l'inconscio accetta questa suggestione e la trasforma in autosuggestione, la cosa o le cose si realizzano in ogni particolare.

	Così intesa, l'autosuggestione non è altro che l'ipnotismo come lo vedo io, e lo definirei con queste semplici parole: L'influenza dell'immaginazione sull'essere morale e fisico dell'uomo. Ora questa influenza è innegabile, e senza tornare agli esempi precedenti, ne citerò alcuni altri.

	Se ti persuadi di poter fare una certa cosa, sempre che questa cosa sia possibile, la farai per quanto difficile possa essere. Se al contrario ti immagini di non poter fare la cosa più semplice del mondo, ti è impossibile farla, e i mulini diventano per te delle montagne inscalabili.

	È il caso dei nevrastenici che, credendosi incapaci del minimo sforzo, trovano spesso impossibile anche solo fare qualche passo senza essere esausti. E questi stessi nevrastenici affondano tanto più profondamente nella loro depressione, quanto più si sforzano di liberarsene, come il povero disgraziato nelle sabbie mobili che affonda tanto più profondamente quanto più si sforza di uscirne.

	Allo stesso modo è sufficiente pensare che un dolore se ne vada, per sentirlo effettivamente sparire a poco a poco, e inversamente, è sufficiente pensare che si soffre per sentire il dolore cominciare a venire immediatamente.

	Conosco alcune persone che prevedono in anticipo che avranno un mal di testa malato in un certo giorno, in certe circostanze, e quel giorno, nelle circostanze date, certo, lo sentono. Si sono procurati da soli la loro malattia, così come altri curano la loro per autosuggestione cosciente.

	So che generalmente si passa per pazzi agli occhi del mondo se si osa proporre idee che non si è abituati a sentire. Ebbene, a rischio di essere creduto tale, dico che se certe persone sono malate mentalmente e fisicamente, è perché si immaginano malate mentalmente o fisicamente. Se certi altri sono paralitici senza avere alcuna lesione che lo giustifichi, è che si immaginano paralizzati, ed è tra queste persone che si producono le guarigioni più straordinarie. Se altri sono ancora felici o infelici, è che si immaginano di esserlo, perché è possibile che due persone nelle stesse circostanze siano, l'una perfettamente felice, l'altra assolutamente miserabile.
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