ISR Tra scetticismo e curiosit, il 57 per cento degli italiani si dice propensoa  “provare”. Il perché ce lo spiega Marco Mozzoni, autore di un recente manuale sul tema

(LIPNOSI PUO ESSERE USKTA INAMBITOMEDICO EATUTAA MIGLIORARE Lt PROPRIE PERFORMANCE:

«Sono molte le applicazioni poco conosciute di questa tecnica, dice lo psicoterapeuta, «che vanno dalla salute allo sport fino al lavoro»
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e In certi casi puo perfino sostituire 'anestesia
!
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quando vediamo un i T, P uo sostituire in certi casi 'anestesia, paziente dalla parte del corpo che & oggetto
film o leggiamo un e £ . o h aiutare a superare la paura del dentista di cura o di intervento alla concentrazione
romanzo, s¢ veniamo TN e e . 3 ‘ e contribuire a ridurre i dolori del travaglio. sensoriale su momenti piacevoli e staccati
rapiti da un brano musicale ‘ \ 8 I \ Sono in aumento gli ambiti d’'uso dell’ipnosi in | dal contingente, neutralizzando logica
o mentre sogniamo a occhi medicina e sempre piu esperti sono convinti e razionalita e potenziando le emozioni
aperti. Ogni volta, insom- A che possa diventare una pratica in rapida positive». E i campi di applicazione

diffusione, dal suo impiego in sala operatoria terapeutica dell’ipnosi sono infiniti, assicura
all’utilizzo per ridurre ansia e dolore. I’esperto. «Un altro esempio riguarda la

ma, che la nostra attenzione
resta attratta da qualcosa e

perde temporaneamente il Ma come é possibile che I'ipnosi riesca ad cura dei disturbi alimentari: scaricare
controllo del mondo esterno agire come un anestetico o come un farmaco | traumi emotivi attraverso il potere della

e la percezione del tempo. E \ che allevia la sofferenza fisica? «Lo stato suggestione puo aiutare a curare vecchie
come uno stato di grazia che di trance», spiega lo psicologo Mozzoni, ferite psicologiche sfociate in patologie come

ci permette di mollare il con- «permette lo spostamento dell’attenzione del | anoressia e bulimia».
trollo razionale che la mente

esercita sui nostri sensi, ci fa

trovare risorse inaspettate e
ci permette di migliorare le
nostre performance o faci-
litare il ripristino dell’equi-
librio e del benessere. Noi
non lo sappiamo, ma quel
momento di alterazione del-
la nostra mente ¢ a tutti gli

e come strumento sempre a
nostra disposizione»: cosi
spiega a Vero Marco Moz-
zoni, psicologo e psicotera-
peuta, specializzato in ipno-
si, autore del testo Ipnosi in
pillole appena pubblicato da
Armando Editore. Piu che

precisa lo psicologo, «per-
ché rilassandosi il corpo re-
cupera benesserey.

Si tratta, in pratica, di una
dimensione incosciente che
non € mediata dalla mente
«ma che ci consente di rin-
forzare quell’unita di mente

e corpo e ci permette di stare
bene. Imparare a “sentirsi”»,
conclude Marco Mozzoni,
«€ una vera rivoluzione per
la nostra vita, perché ci por-
ta a essere liberi e a credere
anche di piu nelle nostre ri-
sorsey.

effetti uno stato di ipnosi.

un trattato, un manuale pra-
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bi psicosomatici e da tutti i gni persona puo arrivare a seguire da sola il proprio
disordini “figli” del vivere percorso ipnotico, una volta acquisita padronanza

nel metodo e un’adeguata conoscenza dei principi del
funzionamento del proprio corpo. Ecco alcuni passaggi per
allenare la nostra capacita autoipnotica.

Del resto, la tecnica : . !
dell’ipnosi punta proprio a = ,, ' , contemporaneo.

questo: grazie alla guida del n— -
terapeuta che aiuta a favorire ‘ NElllINGﬂNscl Secondo un recente studio, oltre la meta degli italiani ““ COorno recupera
‘ stesia, aiutare a superare la il Slio ne“essere"

il rilassamento e il distacco non sa che I’'ipnosi puo essere una risorsa per alle-
paura del dentista o contri- 1 - Scegli 'oggetto della meditazione

dalla realta, il paziente arri- viare disturbi fisici e mentali. Marco Mozzoni (nel riquadro), psicologo e psicotera-
va all’inconscio, quel luogo peuta, é specializzato in ipnosi e autore del testo Ipnosi in pillole da poco pubblicato buire a ridurre i dolori del Ma non solo. Come rife- 2 — Mettiti seduto in un posto tranquillo
parto. Inoltre, piu del 51 per | risce sempre [’esperto: «ll 3 - Chiudi gli occhi

dove abitano le informazio- da Armando Editore. Nel libro si illustrano anche le tecniche di autoipnosi.

ni che abbiamo appreso nel cento dice di non sapere che | tema puo interessare a tutti 4 - Rilassa i muscoli e concentra I’attenzione sul respiro
corso della vita e di cui ab- cosa sia I’autoipnosi e solo il | coloro che vogliono miglio- 5 - Pensa silenziosamente all’oggetto della meditazione
biamo perso coscienza, dove | energie. Ecco perché I’ip- | mensione. Secondo irisultati | nosi in ambito medico, nella 14 per cento la intende come | rare le proprie performance almeno per dieci minuti

si ritrovano anche la nostra | nosi puo essere una risorsa | della Prima indagine sull’ip- | terapia del dolore, nella pre- “una pratica utile a fare dasé | a livello sportivo o lavorati- 6 - Se ti accorgi di aver perso la concentrazione torna
creativita, immaginazione e | per alleviare disturbi fisici | nosi in Italia, realizzata dal | venzione, nel trattamento di al bisogno”. vo, per esempio. Nelle sedu- pazientemente sull’oggetto della meditazione

intuizione. In quella “zona | e mentali, ma anche per mi- | Centro di ipnosi clinica di | patologie specifiche. «Ma ¢ proprio da qui che | te, ma anche con I’autoipno- 7 — Esplora liberamente lo scenario che si crea nella tua
buia” si recupera la visione | gliorare le performance fisi- | Roma in collaborazione con bisogna partire per cogliere | si, si creano le condizioni mente

d’insieme di tutte le nostre | che e intellettuali. Brainfactor, il 57 per cento Sllllel'al'e Ia Ilalll'a il grande valore che I’ip- | di rilassamento e si aiuta la 8 - Sperimenta la soluzione

esperienze. Libera dai rigidi Sara per questo che, tra | degli italiani si dice propen- [Iﬂl dentista nosi puo avere nella nostra | persona a ritrovare la pro- 9 - Raggiunto il tempo stabilito apri gli occhi, lascia passare
schemi della realta, la no- | scetticismo e curiosita, in | so a “provare”. La ricerca vita: se la intendiamo come | pria soggettivita, quella che un minuto o due

stra mente riesce a liberare | tanti ormai si sentono tentati | indica pero che ben pochi Infatti, questa pratica puo modalita innata di funzio- | permette di avere fiducia in 10 - Riprendi coscienza del tuo corpo muovendoti piano.
i malesseri e a potenziare | di avvicinarsi a questa di- | conoscono |’utilizzo dell’ip- | in certi casi sostituire 1’ane- namento della nostra specie | sé. E una sensazione fisica»,




