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PSICOLOGIA

Nei film viene spesso dipinta 
come una pratica un po’ ma-
gica e diabolica, con cui loschi 
figuri manipolano gli altri, 
costringendoli ad agire se-
condo la loro volontà. Nella 
realtà, le cose non stanno 
così: l’ipnosi è uno strumento 
serio e molto efficace che, in 
ambito psicologico, può aiu-
tare ad aumentare il benes-
sere personale e ad affronta-
re varie problematiche 
(anche serie).   

AVVICINARSI 
ALL’INCONSCIO
Il tipo d’ipnosi utilizzato al 
giorno d’oggi è stato inventato 
verso la metà del ‘900 dallo 
psichiatra americano Milton 
H. Erickson. Si tratta di una 
tecnica che consente al pa-
ziente di raggiungere la tran-
ce, ossia uno stato di coscien-
za non ordinario in cui 
l’attenzione si sposta da fuori 
a dentro di sé, permettendo di 
entrare in contatto con le pro-
prie risorse e i propri punti di 
forza. «Secondo Erickson, l’in-
conscio di ognuno è un enor-
me database che contiene non 
solo le nostre esperienze di 
vita, ma anche le nostre capa-
cità, incluse quelle non anco-
ra espresse, e le aspettative 
relative al futuro» spiega Ni-
coletta Gava, psicologa, psico-
terapeuta e direttore di un 
centro ipnosi (www.nicoletta-
gava.it). L’ipnosi permette di 

stato di trance, ci si può autoi-
pnotizzare ogni volta che si 
vuole, per esempio per allen-
tare lo stress» assicura l’e-
sperta. Insomma, quando si 
diventa esperti della pratica, 
la si può utilizzare anche nel-
la quotidianità, come succede 
per esempio anche con la 
meditazione.

FRONTEGGIARE 
LE FOBIE
Questa tecnica è utile in tan-
tissime situazioni. Per esem-
pio, si rivela vincente per su-
perare un trauma: consente, 
infatti, di portare alla luce 
situazioni che possiamo ave-

re rimosso e poi di osserva-
re da un nuovo punto di 
vista, più equilibrato e 
distaccato, l’evento trau-
matizzante. Di conse-
guenza, attenua le emo-

zioni negative a esso 
connesse, permette di fron-

teggiare ferite emotive anche 
profonde e aiuta a lasciarsele 
alle spalle. Questa pratica è 
ottima anche per vincere le 
proprie paure: insegna a re-
golare in modo rapido ed ef-
!cace i propri stati emotivi e 
a recuperare risorse preziose 
come coraggio e sicurezza. «In 
questo modo, quando ci si 
trova di fronte all’oggetto del-
la propria fobia, non si entra 

È una pratica poco conosciuta, ma che può rivelarsi 
molto utile per superare traumi e delusioni, affrontare disagi 
e paure. Ecco tutto quello che c’è da sapere
DI  S I LV IA  F INAZZI  CON  LA  CONSULENZA D I  N ICOLETTA  GAVA  (*) 

Hai mai provato 
con l’ipnosi?
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avvicinarsi a questo ricco ser-
batoio, altrimenti poco acces-
sibile, e di sfruttarlo a proprio 
vantaggio.

IL POTERE
DEL DIALOGO
Come funziona in con-
creto l’ipnosi? Lo stato 
di trance viene indotto 
principalmente attraver-
so il dialogo: durante la 
seduta, l’ipnoterapeuta 
affronta gli aspetti cruciali 
dell’esistenza del paziente, le 
sue emozioni e le sue inclina-
zioni. In base a reazioni e 
segnali, orienta di continuo la 
conversazione, in modo da 
favorire la pratica. L’ipnosi 
può essere anche autoindotta, 
cioè raggiunta da soli attra-
verso i metodi suggeriti dal 
professionista: «Una volta 
appreso come accedere allo 

memo
L’ipnosi è utile anche 
per contrastare disagi 

fisici ricorrenti 
come colite oppure

 herpes. 
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ri sono stati molto disponibili 
e ci hanno aiutati ad avviare 
l’attività. Io, intanto, ho chiesto 
il part-time e poi lasciato il 
mio impiego da commessa per 
fare la mamma a tempo pieno 
(abbiamo tre !gli). Per diversi 
anni le cose sono andate bene, 
al punto che siamo riusciti ad 
acquistare un appartamento 
nel centro di Parma, dove vi-
viamo, a comprare una mono-
volume e a concederci diversi 
s!zi. Poi, è arrivato il Covid ed 
è cominciata la tragedia: sono 
mesi che mio marito non gua-
dagna praticamente nulla e 
siamo in grave dif!coltà. Ma 
l’aspetto più triste è che mia 
suocera, pur sapendo che fa-
tichiamo ad arrivare a fine 
mese, ci ha detto che non ci 
aiuterà, perché quando mio 
marito ha scelto di diventare 
imprenditore avrebbe dovuto 
mettere in conto momenti 
difficili. Probabilmente ha 
ragione e noi siamo stati un 
po’ ingenui, ma per me è in-
concepibile che una madre 
non aiuti il !glio in dif!coltà. 
«Siete adulti e vaccinati, pote-
te cavarvela da soli. Forse non 
sarà facile, ma ce la farete» ha 
commentato la volta in cui mio 
marito ha affrontato l’argo-
mento. Insomma, questa don-
na si è rivelata cinica e spie-
tata. Chiariamo: non è che mi 
aspetti denaro e regali da lei. 
Mi accontenterei di un picco-
lo prestito, che permetta alla 
mia famiglia di stare a galla 
!no a quando il mercato im-
mobiliare si riprenderà. Inve-
ce: niente. Lei non ha inten-
zione di darci una mano e mio 
suocero, succube della sua 
prepotenza, la asseconda in 
tutto e per tutto. Sono arrivata 
a odiare mia suocera». ●

SCARSA EMPATIA
«Angela attraversa un momento 
impegnativo» commenta la psicologa 
Priscilla Carbonare. «La sua angoscia 
è comprensibile, ma colpisce la sua 
scarsa capacità di empatizzare con la 
suocera. La donna valuta la vicenda solo 
dal suo punto di vista e non è in grado 
di soffermarsi sulle ragioni che possono 
spingere la suocera a non aiutare lei e 
suo marito». Per esempio, Angela non 
riesce a ipotizzare che la suocera possa 
avere motivazioni comprensibili (magari 
la sua situazione economica non è così 
solida oppure è risentita con il !glio). E 
si limita a giudicarla ”cinica e spietata” 
senza avere provato a confrontarsi 
a fondo con lei. «Credo che Angela 
dovrebbe provare a incrementare le sue 
doti empatiche. Solo così potrà costruire 
rapporti familiari (e non solo) più solidi». 

W  G L I
A G R U M I

DI  ALESSANDRA TR INCHERO TEST IMONIANZA D I  ANGELA  F.

«Io e mio marito provenia-
mo da ambienti molto 

diversi: io da una famiglia 
semplice, con scarse possibi-
lità economiche, mentre lui ha 
alle spalle un padre e una 
madre benestanti, che hanno 
sempre condotto una vita 
agiata, per non dire lussuosa. 
Quando ci siamo sposati, mio 
marito, biologo, ha deciso d’i-
niziare a lavorare in proprio 
come agente immobiliare. In 
quell’occasione, i suoi genito-

nel panico, ma si gestisce il 
timore con pacatezza». 

STRESS E 
FALLIMENTI
L’ipnosi può essere una solu-
zione anche per chi, stressato 
e oppresso dall’ansia, sente 
l’esigenza di rilassarsi. Questa 
pratica, infatti, permette di 
concentrarsi sulle priorità del 
momento e di accedere alle 
abilità utili a contenere stan-
chezza, stress e tensioni. È di 
supporto, inoltre, in presenza 
di insonnia, disturbi dell’umo-
re e del comportamento. «In 
generale, è indicata in tutte 
quelle situazioni in cui ci si 
sente bloccati e si fatica a 
esprimere ciò che si prova: 
sprona ad aprirsi, a conside-
rare le problematiche da altre 
prospettive e a trovare il modo 
per affrontarle». Quindi, può 
rivelarsi utile anche per met-
tere a fuoco problemi relazio-
nali o familiari, per esempio. 
«Inoltre, aiuta nei momenti 
delicati dell’esistenza, come 
quando si deve fare i conti con 
un fallimento o un errore». In 
questo caso, permette al pa-
ziente di ridistribuire le re-
sponsabilità e di allontanare 
il senso di colpa. Esempio: se 
non hai ottenuto la promozio-
ne a cui tenevi, probabilmen-
te non possiedi le skill neces-
sarie per il ruolo e, allo stesso 
tempo, il tuo capo non ha sa-
puto credere in te.

BASTANO 15 SEDUTE 
(AL MASSIMO)
Quanto tempo impieghiamo 
ad affrontare paure e fragilità 
con l’ipnosi? Il numero delle 
sedute varia da caso a caso: in 
genere, comunque, non si va 
oltre i 15 incontri. L’ideale è 
rivolgersi a uno psicoterapeu-
ta con una formazione speci-
!ca in ipnosi, che possa impo-
stare un percorso terapeutico 
“su misura”.  ●

Arance & Co. 
non sono utili 

solo per 
prevenire il 
raffreddore: 
secondo uno 
studio inglese 

regalano 
ottimismo e 

serenità. 

«Odio mia suocera»
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