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Non ci sono "regole” di suggestione ipnotica. Beh, piuttosto, non ci sono regole rigide di
suggestione ipnotica. Ci sono alcune linee guida approssimative, che si verificano in
una forma o nell'altra nella maggior parte dei libri tradizionali sull'argomento. Variano
leggermente da un autore all'altro. In particolare, i seqguaci di Milton Erickson, che
enfatizzano l'uso di forme di suggestione "indirette”, seguono principi diversi, e questo
potrebbe essere dovuto al fatto che stanno effettivamente tentando di impiegare una
forma o un meccanismo diverso di suggestione.

Tuttavia, l"effetto di suggestione classico’, come € noto, € normalmente associato alla
tradizione ipnotica derivante da James Braid, il fondatore dell'ipnoterapia. Braid ha
chiaramente definito l'ipnotismo come uno stato di attenzione mentale focalizzata su
un'idea dominante attesa o un'immagine mentale. Questa era in grado di evocare una
risposta corporea per mezzo di un meccanismo neuro-psicologico noto come ‘riflesso
ideodinamico”. Questa é, almeno, la teoria tradizionale della suggestione ipnotica.
Questo effetto sembra essere prodotto in modo piu facile e affidabile quando
adottiamo i seguenti principi di base,

1. | suggerimenti dovrebbero essere formulati in positivo

Questa e forse la piu importante “regola” di suggestione. | suggerimenti non
dovrebbero impiegare predicati grammaticali negativi come "non" o "'meno’, ecc. Ad
esempio, "Non sono ansioso" € un suggerimento mal formulato. "Sono calmo e
rilassato” sarebbe meglio perchée é formulato positivamente. In altre parole, non
intendiamo "positivo" nel senso di "buono’, ma piuttosto la formulazione di
suggerimenti in modo che si riferiscano direttamente all'esperienza o alla risposta che
cercano di evocare piuttosto che tentare di farlo per mezzo della negazione verbale.

2. | suggerimenti dovrebbero essere formulati al tempo presente

| suggerimenti formulati al futuro creano un senso di distacco dalla risposta e quindi
non sono evocativi. Inoltre non riescono a fornire alcuna prova immediata, o feedback,
che dimostri che il suggerimento e stato efficace. | veri suggerimenti post-ipnotici
hanno costantemente scoperto che funzionano molto meno frequentemente dei
semplici suggerimenti fisici, in molti esperimenti sull'ipnosi. Il dilemma di base
dell'ipnoterapia € che i clienti cercano di apportare cambiamenti in futuro, ma i
suggerimenti formulati al futuro sono deboli. Suggerimenti come "Il venerdi, prima
dell'operazione, ti sentirai calmo e a tuo agio” tendono ad essere inefficaci se usati da
solo. Chiediamo quindi generalmente ai clienti di proiettarsi in una situazione futura,
utilizzando immagini mentali per fare suggerimenti appropriati al presente. Quindi, a un
cliente potrebbe essere chiesto di immaginare che sia venerdi e di immaginarsi



appena prima dell'operazione in modo che possano invece essere dati suggerimenti
come "Ora ti senti calmo e a tuo agio”.

3. | suggerimenti dovrebbero essere vari e ripetuti

| suggerimenti normalmente devono essere ripetuti molte volte per accumulare
abbastanza effetto. Tuttavia, quando una parola o una frase viene ripetuta molte volte,
c'é una forte e facilmente osservabile tendenza a diventare meno evocativa. Inizia a
suonare come un rumore senza senso. | suggerimenti devono quindi essere vari ma
ruotano attorno alla stessa idea o treno di pensiero. Variamo le parole mantenendo
costante l'idea. Questo e il motivo per cui gli "script di suggerimento” ipnotici di solito
impiegano molte parole e frasi diverse basate su un singolo tema, forse descrivendo
diversi aspetti di una risposta complessa.

4. Le risposte suggerite dovrebbero essere raggiungibili

Il pubblico in generale spesso confonde i suggerimenti ipnotici con il tipo di
affermazioni utilizzate nei metodi di auto-aiuto spirituale che, ad esempio, affermano
"La vita € essere generosa con me', ecc. | suggerimenti funzionano evocando risposte
corporee, quindi dovrebbero generalmente riferirsi a cambiamenti comportamentali o
fisiologici che potrebbero essere evocati psicologicamente. Allo stesso modo, i
cambiamenti in altre persone sono al di fuori della mia sfera diretta di controllo, quindli
non suggerirei "Le persone hanno maggiori probabilita di comprare da me*, ma
piuttosto "Sto diventando piu sicuro di vendere alle persone’, per esempio.

5.1 suggerimenti dovrebbero essere significativi ed evocativi

La suggestione funziona con un meccanismo psicologico, non con la magia. Se
dovessi leggere a qualcuno un suggerimento scritto in latino, supponendo che non
conosca la lingua, non ci sarebbe alcun effetto. (A meno che non abbiano indovinato il
significato dal mio linguaggio del corpo o qualcosa del genere.) Questo potrebbe
essere ovvio. Tuttavia, le parole della lingua usata dovrebbero anche essere vissute
come personalmente significative ed evocative per il soggetto. Ad esempio, "Ora sei
piu sicuro” € un suggerimento astratto. Per alcune persone pud evocare immagini di
comportamento assertivo, ricordi specifici e sentimenti, ecc. Per altri, potrebbe essere
semplicemente un concetto troppo vago per suscitare una risposta specifica. |
suggerimenti astratti sono utili quando sono stati definiti, concreti, da molti
suggerimenti specifici. Ad esempio, suggerire "Ora sei piu sicuro” sarebbe piu
evocativo se associato a una sceneggiatura dettagliata di fiducia in se stessi o a
immagini mentali specifiche. Un'immagine vale piu di mille parole.

6. | suggerimenti dovrebbero essere forniti in modo congruente

La tradizionale suggestione ipnotica, come ha notato lo stesso Braid, & legata alle piu
ampie discipline della retorica e dell'oratoria. E un mito che i suggerimenti dovrebbero
essere ripetuti in un "monotono ipnotico” e una delle scoperte piu coerenti di
ricercatori e medici € che i soggetti rispondono meglio ai suggerimenti che vengono
forniti con un tono di voce sicuro e significativo rispetto a quelli che vengono ripetuti
monotonamente e senza impegno. Braid ha illustrato questo punto dimostrando che
quando suggeriva ai soggetti ipnotici che potevano vedere un animale, avrebbero
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visto un lupo, ad esempio, se parlava con un tono di voce inquietante, o un agnello, al
contrario, se parlava con un tono spensierato o felice.

Tieni presente che ['uso della suggestione verbale € un‘arte, piu che una scienza,
proprio come qualsiasi altra forma di retorica. La risposta che un soggetto sperimenta
al suggerimento € in gran parte determinata dal contesto, dalle aspettative e dal modo
in cui viene consegnato. Una buona analogia sarebbe raccontare barzellette. Una
barzelletta puo essere scritta, ma l'effetto di raccontarla variera a seconda del
contesto in cui viene raccontata, di come viene raccontata e di chi la sta raccontando.



