Uso delle metafore

Alcune metafore o archetipi sono ricorrenti nella
simbologia utilizzata negli interventi in ipnosi:

 |’albero che cresce rigoglioso
* |’albero nelle quattro stagioni
* ilfiume calmo che scorre

* lafonte magica

* lalottaconildrago

* ilfuocodelcamino

per una descrizione dettagliata vedi:
Umberto Longoni, in Merati, Ercolani, Manuale pratico di ipnosi clinica e
autoipnosi, 2° ed., cap. 23, EDRA Edizioni, 2025.

27



TECNICHE IPNOTICHE “DIRETTE”

Di solito, parlando di tecniche ipnotiche “dirette” ci si riferisce prevalentemente all’ipnosi tradizionale: sono quelle che
sembrano affrontare direttamente il problema, si basano su suggerimenti espliciti e chiari al soggetto. Comunque, soprattutto
per ci0 che concernel’ansia da prestazione, non si tratta mai di impartire “ordini perentori” (per esempio, “Devi stare calmo!”
o “Smettila di avere paura!): tali “ingiunzioni” o raccomandazioni, nonostante 1’ipnosi, non sarebbero efficaci. Dunque, per
quanto riguardal’ansia da prestazione, di solito le tecniche ipnotiche dirette piu utilizzate sono il segno segnale e
’anticipazione della prestazione.

IL SEGNO SEGNALE

E una tecnica che si basa su un comando post-ipnotico utile a ritrovare calma prima e durante la prova da affrontare.
Nella trance si addestra il soggetto alla pratica di un gesto, per esempio unire con discreta forza 1’indice e il pollice di una
mano per tre volte, verbalizzando che tale contatto, se effettuato nei momenti di tensione, contribuira ad abbassare il livello
di ansia e a trasmettere un senso di tranquillita. In tal caso, ci0 che opera positivamente ¢ una sorta di condizionamento: il
gesto, infatti, possiede un’azione tranquillizzante perché richiama I’idea della serena calma piu volte sperimentata
dall’individuo nello stato di trance. Non con tutti questa tecnica pare possedere la medesima efficacia. Vi ¢ inoltre il pericolo
di abusarne: la ripetizione esagerata e troppo frequente del gesto non € consigliabile e non da gli effetti sperati.

[’ANTICIPAZIONE DELLA PRESTAZIONE

Consiste, essenzialmente, nel far “vivere” e sperimentare in ipnosi la futura performance. Tale tecnica € ci0 che nello
sport rappresenta un aspetto importante dell’allenamento mentale, oggi chiamato spesso mental training, € si rivela molto
utile nel preparare I’atleta o la persona alla prova che lo attende. Sarebbe un errore, pero, indurre uno stato di trance e poi
fare immaginare al soggetto che la sua futura prestazione sara perfetta e attendersi la vittoria: infatti, poi, nella realta il
minimo intoppo potrebbe deludere le attese. Conviene, invece, proporre in ipnosi 1’eventualita che, durante la performance,
si verifichino delle problematiche, oggettive o psicologiche, aiutando la persona a immaginare come gestirle e risolverle. In
effetti, la tecnica dell’anticipazione della prestazione pare molto utile a sollecitare positive risposte € risorse mentali nei
momenti difficili di una gara, di un match, di una prova della vita, proprio perché si allena la mente a reagire nel modo giusto
e piu proficuo.

TECNICHE IPNOTICHE INDIRETTE

Le tecniche ipnotiche indirette utilizzate nell’ansia da prestazione sono di tipo essenzialmente metaforico e trovano



ampia applicazione nella risoluzione delle difficolta emotive, nel rinforzo dell’lIo (e quindi dell’autostima) e nel favorire
I’assimilazione di nuovi atteggiamenti psicologici che possono giovare alla persona. Si tratta soprattutto di visualizzazioni
che vengono proposte e “raccontate” al soggetto, dopo I’induzione della trance, mentre lo si guida a immaginare € si trova in
quello stato mentale particolarmente ricettivo determinato dall’ipnosi. Tra le piu note, si possono citare: [’albero che cresce,
I’albero nelle quattro stagioni, il fiume, la fonte magica, la lotta con il drago e il fuoco.

L’ALBERO CHE CRESCE

L’albero, simbolo di vita, equilibrio, radicamento, fiducia, cambiamento e di molto altro, si presta a immaginazioni che in
ipnosi sono molto indicate come rinforzo dell’lo. In particolare, I’albero che cresce presenta un’utilita ad ampio raggio:
stempera 1’ansia, concorre a migliorare 1’autostima, trasmette calma e migliora il rapporto con se stessi. In sintesi, 1’esercizio
immaginativo consiste nella visualizzazione di un albero che da piccolo, fragile e vulnerabile, via via si rinforza e cresce: le
radici entrano piu profondamente nella terra, il tronco aumenta di volume e diventa piu alto, nascono nuovi rami € nuove
verdissime foglie nella folta chioma.

E chiaro che in tutto questo & insito un messaggio molto positivo, sia di cambiamento che di gestione dell’ansia e delle
paure.

L’ALBERO NELLE QUATTRO STAGIONI

Una possibile variante della precedente visualizzazione ¢ 1’albero nelle quattro stagioni: in questo caso le immagini
proposte in ipnosi si riferiscono alle capacita di un albero di mutare pur restando sempre se stesso, sopportando le difficolta
climatiche e ambientali dell’autunno e dell’inverno, conservando la fiducia nella primavera e con la ferma convinzione di
dare buoni frutti quando verra 1’estate.

La similitudine con le fasi difficili della vita, del lavoro o dello sport sono evidenti... Per quanto concernel’ansia da
prestazione, 1’albero nelle quattro stagioni sembra molto utile per evitare il perfezionismo, la paura della sconfitta, del
giudizio e di vincere.

IL FIUME

Il tema di un fiume calmo che placidamente scorre senza fretta verso il suo obiettivo, che possa essere il mare, un lago o
un altro flume, suggerisce sia di focalizzarsi sul presente e sul piacere del “viaggio”, sia di lasciarsi andare all’esperienza
senza preoccuparsi di un risultato positivo o negativo. Dunque la visualizzazione in ipnosi consiste nell’immaginare un fiume
nel suo sereno andare verso quella che sara la foce. L’acqua ¢ limpida e poco profonda, la corrente non impetuosa ma bensi
dolce: non vi sono scogli, né sassi che emergono, né insidiosi vortici sulla superficie. Viene naturale entrare nel fiume e
sdraiarsi sull’acqua che, sorprendentemente, sostiene. Senza alcun pericolo, con antica saggezza, il fiume tranquillo condurra
dove ¢ giusto che sia...



LA FONTE MAGICA

Quella della fonte magica € soprattutto una visualizzazione antistress € un aiuto per trovare la calma. Indotta la trance, si
propone al soggetto una passeggiata in un bosco in un’azzurra e fresca giornata d’estate... D’un tratto, ecco il rumore di
acqua che scorre. E un “silenzioso rumore”, anzi una profonda voce che proviene da una roccia da cui sgorga limpidissima
acqua. Su tale roccia, vi € incisa un’antica scritta: fonte magica. Si invita, quindi, il soggetto a immaginare di unire le mani a
coppa € a bere tale acqua, le cui virtt sono quelle di indurre tranquillita, fiducia e soprattutto di “guarire” tutte le ferite
dell’anima, eliminando 1’ansia.

LA LOTTA CON IL DRAGO

La lotta con il drago stimola combattivita e competitivita: ma non soltanto. Il drago rappresenta, simbolicamente, le
paure e tutto cio che intimorisce prima e durante una performance. Sono parecchie le versioni di tale visualizzazione ma, in
generale, una volta indotta la trance, si suggerisce al soggetto di immaginare di essere un cavaliere con armatura, lancia e
cavallo incaricato di una missione speciale: rintracciare il nascondiglio del drago che terrorizza la regione, e ucciderlo.
Inutile dire che, con la guida della voce dello psicologo, I’obiettivo verra raggiunto. Tuttavia sono molte le possibili varianti.
Una ¢ accompagnare con le immagini e le suggestioni 1l soggetto fino al rifugio del drago e poi lasciarlo libero di “vedere”,
mentalmente in ipnosi, ci0 che accadra, non prima di averlo rassicurato sulla sua forza ed efficacia. Ebbene, non € inconsueto
che poi la persona riferisca che il drago, sotto la minaccia delle armi, si sia rimpicciolito, magari fino a diventare un cucciolo,
oppure di avere fatto amicizia con lui. Questa cosa significa, in altri termini, che la persona sta prendendo confidenza con 1
propri timori, li sta ridimensionando ed elaborando.

IL FUOCO

La visualizzazione in ipnosi relativa al tema del fuoco merita di essere sottolineata per la sua efficacia. Il fuoco ¢ un
simbolo che racchiude in s€ moltissimi significati. Limitandoci soltanto ad alcuni, rappresenta forza, dinamismo, elasticita,
movimento, azione, purificazione, calore, passione, amore e vitalita. Dunque, immaginare il fuoco significa liberare energie
buone, sfogare e bruciare tensioni, stress € paure, predisporsi a diventare piu attivi e determinati, nella vita e nello sport.
Quella qui proposta ¢ una personale rielaborazione tratta dal libro Istruzioni di sano egoismo:

Sei davanti a un camino acceso, su una comoda poltrona e come spesso accade guardando il fuoco, 1 pensieri galleggiano pigri, in un
dolce, totale, abbandono. Il tuo sguardo ¢ innamorato della fiamma, difficile staccare gli occhi da lei: dalla sua magica alchimia, dalla
vivacita, forma e colore... Non ¢ soltanto rossa o gialla: bruciando, talvolta cambia tinta. Diventa verde, azzurra e perfino bianca:
quasi tutti i colori dell’arcobaleno. Si alza e si abbassa, la fiamma, muta forma e aspetto crepitando nel camino. Pare affievolirsi,
estinguersi, spegnersi € morire: ma poi riprende forza e improvviso vigore. Nel piccolo cielo del camino volano brevi scintille di luce



come minuscole stelle cadenti...

Piu guardi questo fuoco, piu ti pervade un dolce, irresistibile incanto... D’un tratto ¢ come se il fuoco entrasse dentro di te, in senso
positivo: lo percepisci come tua forza, energia, volontd, passione. Voglia di essere, di fare, di vivere, di lottare. E il fuoco dei tuoi
sogni, dei desideri: € la calda voce che ti suggerisce di volerti bene, amarti quando vinci e quando perdi, rispettarti € credere sempre in
te, qualsiasi cosa accada.

E questo fuoco, a poco a poco, ti purifica bruciando lo stress, le ansie, le paure, i problemi e tutte le cose negative lasciate li, in
sospeso. Riduce in cenere le delusioni e quello che ¢ inutile e ti danneggia.

Ora percepisci soltanto una grande calma e forza.

Sai che, ogni volta che vorrai, potrai ritrovare dentro di te questo potere: il fuoco che ti tiene compagnia, ti sostiene e sempre ti aiuta. ..

Non ¢ raro che poi, durante la futura prestazione, I’idea e la sensazione positiva di questo fuoco vengano avvertite
dall’atleta, o dalla persona, come una presenza interiore viva, come sostegno, supporto psicologico, riserva di energie.
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