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Le tecniche di induzione 
della trance



Induzioni graduali o “lente”
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Tra le tecniche induttive che richiedono un tempo più 
lungo ed un approccio graduale troviamo:

• rilassamento progressivo (o frazionato) di tutto il 
corpo

• fissazione di un punto
• senti il braccio
• senti il respiro
• pesantezza delle braccia
• mani a calamita
• il metodo di «ricalco e guida»
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Rilassamento progressivo (o frazionato) di tutto il corpo

… bene, molto bene, vedo che hai lasciato che i tuoi occhi avessero ristoro dalla chiusura delle 
tue palpebre. E mentre con la tua mente cosciente ascolti i rumori nella stanza, puoi sentire il tuo 
corpo che molto lentamente e delicatamente comincia a rilassarsi. A cominciare dalla sommità 
della testa, una calda onda di rilassamento si propaga dalla base del collo, e rilassa 
delicatamente i muscoli. Adesso le guance e la bocca che si rilassa e potrebbe lasciarsi andare, 
aprendosi leggermente. Ora ti chiedo di immaginare quest’onda che si dirige alla spalla destra. Ti 
tocco la spalla destra e mentre ti massaggio il braccio (eseguire due passate dalla spalla al polso), 
puoi percepire questo rilassamento che si fa sempre più intenso, sempre di più, come quando il 
braccio si rilassa sempre di più… E ora, questa bella sensazione di rilassamento, puoi portarla alla 
spalla sinistra. Ti tocco la spalla sinistra e mentre puoi percepire questa sensazione di 
rilassamento, anche questo braccio può sentirsi piacevolmente appesantito, estremamente 
rilassato. E mentre questa sensazione può intensificarsi di più, sempre di più, questa meravigliosa 
sensazione di rilassamento si può dirigere ai muscoli del petto, alla pancia, alla schiena, 
lentamente, dolcemente, rilassando ogni muscolo completamente. E mentre continui ad 
ascoltare la mia voce che ti accompagna e tutti i rumori presenti in questa stanza, puoi sentire 
tutti muscoli ancora più rilassati. Sempre di più. E ora l’onda di rilassamento può attraversare la 
coscia e la gamba destra, rilassandola completamente. Completamente! E adesso anche la 
gamba sinistra, che piano anch’essa si rilassa. Completamente rilassata…

A questo punto, bisognerà guardare con attenzione il soggetto e valutare, attraverso i segni 
sopra descritti, che sia davvero entrato nello stato ipnotico e, se necessario, valutarlo 
direttamente, sollevandogli leggermente il polso.
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Fissazione di un punto

La tecnica consiste nel far fissare al paziente un punto sul soffitto, o sul muro 
evitando di fargli inclinare posteriormente la testa. 
Una volta ottenuto il fenomeno pre-ipnotico e ratificato, anche più volte, 
l’ipnotista insisterà con la suggestione, per esempio quella riguardante le 
palpebre, finché esse non si chiuderanno:

…. vedo che cominci a sbattere gli occhi. Sì, le 
palpebre, queste membrane che proteggono gli occhi 
con il loro movimento, e tante persone, quando le 
chiudono per proteggere gli occhi, possono sentire il 
bisogno di lasciarle cadere, lentamente, 
delicatamente, facendole chiudere e percependo la 
bellissima sensazione del lasciarle chiuse, riposate, 
delicatamente chiuse…
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Senti il braccio

... chiudi gli occhi e porta la tua attenzione sul tuo braccio destro.
… e ora ti chiedo di chiudere gli occhi, così potrai sentire meglio la mia voce… e con il tuo
permesso, appoggerò la mia mano sulla tua spalla. Puoi sentirla?
L’ipnotista, previo avviso, appoggia la mano sulla spalla del soggetto e poi la fa scorrere
scorrere lungo il braccio e l’avambraccio, fino al dorso della mano.
... cerca un momento nei tuoi ricordi in cui ti si sentivi particolarmente rilassato ...
... ti chiedo di proiettare questa sensazione di rilassamento proprio sul braccio ...
... e ora vorrei che tu provassi a immaginare i muscoli di tutto il braccio che si rilassano,
lentamente, dolcemente, facendolo diventare piacevolmente pesante, rilassato, pesante…
... ora vorrei che tu pensassi a un momento nella tua vita in cui tutto il tuo corpo era molto
rilassato, proprio come i muscoli del tuo braccio… E a mano a mano che il ricordo di queste
sensazioni cresce nella tua mente, potresti sentire il braccio che diventa ancora più rilassato,
sempre di più…
La ratifica, in questo caso, viene applicata proprio sull’arto in questione, che, preso per il
polso, si lascia andare, cade e diventa pesante.
… bravo, bene, proprio così. È davvero molto rilassato questo braccio… ma potresti
immaginare un rilassamento ancora più profondo, in cui il braccio può diventare ancora più
pesante, ma così pesante, che tante persone quando cercano di sollevarlo fanno davvero
fatica…
La tecnica “senti il braccio” è particolarmente indicata per i soggetti “pesanti”.
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Senti il respiro

Si tratta di far focalizzare l’attenzione del soggetto sul suo respiro, in particolare sui movimenti 
che il torace esegue con gli atti respiratori e sul flusso d’aria che ne consegue:
… e ora vorrei che tu ti concentrassi sul tuo respiro, a cominciare dai movimenti armoniosi del 

tuo torace. Quando l’aria entra questo si espande e si eleva, quando l’aria esce invece si 
abbassa e si sgonfia… e mentre il tuo torace si eleva e si abbassa, puoi sentire il flusso d’aria 
che entra ed esce: entra aria fresca ed esce aria tiepida…
Una volta fatto questo, si potrà assistere a un cambiamento del ritmo respiratorio, oppure a 
movimenti dell’addome, in genere consoni con l’attività respiratoria, oppure ad altri segni di 
scarico di tensione. 
In questa fase bisogna porre particolare attenzione e ogni fenomeno pre-ipnotico che si 
otterrà andrà ratificato prima possibile:
… bene, vedo che il tuo respiro è diventato un po’ più profondo e, allo stesso tempo, si è 
rallentato, come quando ci si rilassa, come quando ci si sta per addormentare…
A questo punto sarà importante applicare gli strumenti ricalco e guida:
… e mentre senti la consapevolezza della mia voce che ti guida, puoi anche concentrarti 
sull’aria che entra ed esce dai tuoi polmoni e, se fai attenzione, potresti anche percepire che 
ogni volta che l’aria esce, il tuo corpo si può rilassare un pochino di più, come quando il corpo 
si rilassa, sempre di più… e quando il corpo si rilassa, anche le palpebre tendono a 
volersi rilassare, come quando hanno la tendenza a trovare ristoro chiudendosi, sentendo poi 
la bellissima sensazione del riposo…
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Chiediamo al soggetto di alzare ambedue le braccia davanti al petto nella 
posizione orizzontale.

... ora le tue braccia sono piacevolmente alzate; fra poco sentirai le tue braccia 
un po’ pesanti e man mano che respiri avvertirai che la pesantezza delle 
braccia aumenterà, sempre di più, ancora, ancora di più; le braccia 
cominciano a scendere molto lentamente, giù, scendono lentamente con 
sensazioni piacevolissime, ancora, ancora… quando si abbasseranno 
completamente, sentirai le braccia piacevolmente rilassate…

Utilizziamo un fenomeno: le braccia alzate dopo un po’ si stancano, si sente il 
loro peso, cominciano spontaneamente ad abbassarsi. Questo fenomeno 
viene rafforzato con la suggestione ipnotica, allo scopo di far provare al 
soggetto la sensazione del peso delle braccia e del loro spontaneo 
abbassamento. 
È importante suggerire che l’abbassamento graduale delle braccia sia molto 
lento.

Pesantezza delle braccia



Induzioni graduali o “lente”

9

Chiediamo al soggetto di restare con gli occhi aperti e di tenere le braccia 
alzate con i palmi delle mani girati l’uno verso l’altro a una distanza di circa 40 
cm. Dopo gli diciamo:

... fra poco sentirai i palmi delle mani come due calamite, sentirai una forte e 
piacevolissima energia magnetica che tira e preme per avvicinare le mani, 
sempre di più, ancora, piacevolmente; le mani cominciano a muoversi, 
lentamente e sempre più piacevolmente, l’energia magnetica aumenta e sta 
avvicinando le mani, ancora, ancora di più, fino al momento che le dita si 
incrociano e le mani si uniscono ...

Il soggetto si accorge che non è la sua volontà a spingere le mani, ma la mente 
inconscia, la quale, in virtù della suggestione ipnotica, crea questo fenomeno, 
che in generale viene accettato abbastanza facilmente.
Quando le mani si uniscono è necessario intervenire con suggestioni di 
rilassamento e approfondimento per usare al meglio la condizione a cui il 
soggetto è arrivato.

Mani a calamita
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Metodo ricalco e guida

Allo scopo di ottenere la fiducia del soggetto, si richiama la sua attenzione su 
aspetti osservabili che siano sicuramente veri (truismi), e che riescano a 
passare agevolmente l'esame della sua verifica critica. I riferimenti devono 
essere abbastanza vaghi per non contraddire le sensazioni del soggetto. Si 
possono usare percezioni visive, uditive e cenestesiche.

... hai agli occhi chiusi puoi sentire molto bene il tuo corpo poggiato sulla
poltrona... e i tuoi piedi appoggiati sul pavimento . . . così come le mani 
appoggiate sui braccioli... e mentre senti molto bene la mia voce mentre ti 
parla... puoi sentire anche il ritmo del tuo respiro... e renderti conto di
quali sensazioni stai provando... così come delle immagini o dei pensieri che si 
stanno formando nella tua mente...
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Metodo ricalco e guida

Le indicazioni di guida devono necessariamente seguire quelle del ricalco. Una 
sequenza efficace prevede diverse affermazioni vere concatenate ed una 
finale di guida:

Ricalco: "con gli occhi chiusi, puoi sentire la mia voce mentre ti parla... "
Ricalco: "...ed il tuo corpo appoggiato alla poltrona...
Ricalco: " ...e mentre ti rendi conto che puoi sentire il rumore della stanza... «
Ricalco: "... e la temperatura dell'aria sul tuo volto..."
Guida: " ...Il tuo respiro comincia a farsi più tranquillo e profondo".
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Alcune tecniche induttive aggiungono lo stato di trance 
più velocemente, ma gradualmente:

• fissa la tua mano che si avvicina al viso
• fissare il mio dito che si muove
• apri e chiudi gli occhi
• induzione di Elman
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Fissa la tua mano che si avvicina al viso

Si aiuta il soggetto ad assumere la posizione con 
l’avambraccio piegato ed il palmo della mano rivolto 
verso il viso a circa 30 cm.

... guarda con attenzione al centro del palmo della tua mano 

... fissa bene e non perdere mai il contatto dei tuoi occhi con la tua mano ... 

... vedi che la mano, sospesa nell’aria, potrebbe muoversi senza che tu lo voglia ...

... lascia che accada quello che deve accadere ... perché adesso la tua mano comincia 
a sentire una strana forza magnetica che arriva dalla tua fronte ... è la forza di una 
potente calamita che esercita una grande attrazione ... lascia che accada tutto quello 
che deve accadere ... la tua mano si sta muovendo attratta dalla tua fronte ... è lento il 
movimento ma inarrestabile ...

... tra un attimo le tue dita toccheranno la tua fronte ... e tu sai che quando questo 
accadrà, allora dentro di te tutto quanto si scioglierà, il tuo braccio cadrà e tutto il tuo 
corpo lo sentirai abbandonato come accolto in un abbraccio morbido e caldo...

Appena il contatto si realizza, rinforzare l’abbandono con suggestioni di rilassamento 
totale del corpo e svuotamento della mente.
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Fissa il mio dito che si muove

Consiste nel far fissare al paziente il dito indice dell’ipnotista a una 
distanza di circa 70-80 cm in avanti e inclinato di 30 gradi verso l’alto.

Una volta fissato, si avvicinerà il dito riducendo la distanza, fino a r
aggiungere uno spazio di circa 15 cm dal centro della fronte. 

Esso determinerà uno sforzo da parte di entrambi gli occhi, che 
convergeranno verso il centro. 

Una volta evocato lo sforzo, si allontanerà di nuovo il dito, facendolo poi riavvicinare, 
producendo nuovamente l’affaticamento che potrebbe provocare, a sua volta, 
l’ammiccamento o un altro fenomeno pre-ipnotico, utile per la ratifica. 

Le palpebre si predispongono a chiudersi e vengono invitate a farlo.
Lo stato di abbandono e di rilassamento vengono fatti diffondere in tutto il corpo.
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Apri e chiudi gli occhi

Questa tecnica richiede di focalizzare l’attenzione sul proprio corpo e di coordinare 
l’apertura e la chiusura degli occhi, con gli atti respiratori. Si invita il soggetto ad aprire gli 
occhi durante l’inspirazione e a chiuderli durante l’espirazione:

… e ora vorrei che tu portassi la tua attenzione sul tuo respiro e ti concentrassi sull’aria che 
entra e l’aria che esce. Metti d’accordo il respiro con la chiusura dei tuoi occhi: l’aria entra e 
gli occhi si aprono, l’aria esce e gli occhi si chiudono, l’aria entra e gli occhi si aprono, l’aria 
esce gli occhi si chiudono…

Durante questa sequenza potrebbero emergere dei fenomeni pre-ipnotici da ratificare 
(rallentamento delle palpebre, deglutizione, inclinazione del capo).

…  bene, vedo che ti stai rilassando e sembra che gli occhi facciano fatica ad aprirsi, e 
tante persone in questa fase sentono proprio il bisogno di tenerli chiusi, come quando si 
lasciano cadere per ottenere ristoro e percepire la bellissima sensazione del tenerli 
chiusi…

Suggerire il rilassamento totale estendendo la sensazione sugli occhi a tutto il corpo.
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Induzione di Elman

L’induzione di Elman segue uno schema operativo standard e consente un 
controllo passo passo del progredire della trance.

Le diverse fasi sono:
1. Respiro profondo
2. Rilassamento delle palpebre
3. Catalessi delle palpebre
4. Diffusione del rilassamento
5. Approfondimento aprendo gli occhi
6. Verifica dello stato di rilassamento
7. Approfondimento con il conteggio a ritroso
8. Consolidamento e lavoro in trance 
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Altre tecniche sono particolarmente veloci e permettono 
una trance quasi istantanea:

• metodi a rottura di schema:
• metodo a stretta di mano

• metodo hand drop
• metodi shock
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Metodo hand drop
L’utilizzo di questa tecnica prevede che l’ipnotista sia
posizionato di fronte al soggetto, al quale viene
chiesto di rimanere concentrato sul respiro e sulla
temperatura dell’aria.

Dopo aver fatto ciò, si invita il soggetto a collocare la sua mano su quella dell’ipnotista,
che sarà a sua volta opportunamente posizionata col palmo rivolto verso l’alto, invitandolo
a imprimere su di essa una forza verso il basso.
Appena l’operatore avrà avvertito la pressione sulla mano, inviterà il soggetto a chiudere
gli occhi, rimanendo concentrato sul respiro e sulla sua mano che spinge.

Un’attenta analisi di quanto fatto finora potrà facilmente evidenziare come, nella mente
del soggetto, ci siano a questo punto numerosi stimoli: la percezione del respiro, la
temperatura dell’aria, la mano che pressa e gli occhi che si devono chiudere. Appena il
soggetto si accingerà a svolgere quest’ultimo gesto, l’operatore provvederà a rimuovere
rapidamente la sua mano sinistra, determinando con questo la rottura dello schema.

Ciò avverrà in quanto il soggetto avrà una sorta di percezione di perdita dell’equilibrio e
incapacità appunto di rendersi conto, per un secondo, di cosa stia realmente accadendo.
Ed è proprio in questo frangente che l’operatore dovrà pronunciare la parola “dormi!”,
oppure “giu!
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Lo stato di trance si può ottenere anche con metodi non 
verbali:

• metodi somatici con manipolazione e dondolamento
• metodi dinamici o subliminali
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La suggestione ipnotica può essere veicolata, in una certa misura, anche 
senza produrre un vero e proprio stato di trance.

1. Orientare al contesto: non si tratta di imporre la propria volontà, ma 
piuttosto di dirigere la conversazione in modo sottile, trovando una 
sintonia.

2. Costruire il rapport: consiste nell’instaurare un legame di fiducia con 
l’altro, imitandone il linguaggio e il tono e con modalità non verbali di 
ricalco.

3. Modellare il cambiamento: introdurre suggerimenti e suggestioni 
attraverso racconti e simboli che stimolino la sfera immaginativa e quella 
emotiva

4. Chiudere implicitamente: dopo i processi di disseminazione delle 
suggestioni, si può spostare altrove l’attenzione. Il cambio di argomento, 
inoltre, genera una sorta di “amnesia selettiva”, facendo sì che la 
suggestione non venga eccessivamente analizzata a livello razionale e 
cosciente, ma rimanga comunque radicata a livello subcosciente
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Lo strato di trance si realizza a livelli diversi di profondità.
Alcune tecniche permettono l’approfondimento:

• discesa con immagini
• frazionamento
• entrare ed uscire dalla trance
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Con una adeguata preparazione, il soggetto 
può produrre lo stato di trance in autonomia 
e sviluppare dei fenomeni ipnotici leggeri.

• training per l’autoipnosi
• tecniche, suggestioni ed immagini
• ancoraggi e comandi post ipnotici
• ascolto di induzioni registrate

Per “autoipnosi” intendiamo un’ipnosi che il soggetto si induce da solo, 
attraverso graduali esercizi di rilassamento o attraverso il richiamo di 
suggestioni post-ipnotiche, che gli sono state impartite in un precedente 
trattamento.

Il soggetto ha appreso l’uso di un segnale di ancoraggio che gli consenta di 
rientrare ogni volta che lo desidera in una condizione di ipnosi. Inoltre è 
necessario che l'ipnotista gli abbia fornito specifiche istruzioni su come 
applicare l'abilità ipnotica per i diversi obiettivi personali di miglioramento.
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Fisso lo sguardo su un punto fisso qualsiasi, leggermente al di sopra dell’altezza degli occhi, fino 
a che le mie palpebre cominciano a diventare pesanti. 
Nella mia mente sento ripetere più volte: «Le mie palpebre diventano sempre più pesanti… a ogni 
respiro le mie palpebre diventano sempre più pesanti… fino a che gli occhi si chiudono 
piacevolmente… e le palpebre… sempre più pesanti… non vogliono riaprirsi.»
Ripeto quest’ultima frase più volte, le parole entrano in sincronia con il mio respiro.
Quando sento miei occhi tranquilli e chiusi, rivolgo l’attenzione ai miei piedi, partendo dal destro, 
ripeto nella mia mente: «Sento il mio piede destro piacevolmente stanco e pesante... come la 
mia caviglia… e più i muscoli del mio piede si rilasciano e più io mi abbandono in uno stato che 
non è sonno e non è veglia, è un torpore piacevole e profondo… e più il rilassamento si propaga 
su per la gamba sino alla coscia e più mi rilasso, e più mi abbandono a un sonno ipnotico 
profondo.» 
La stessa procedura la ripeto con il piede sinistro, la gamba e la coscia sinistra. Poi rilasso il 
braccio destro e la mano destra, il braccio sinistro e la mano sinistra, i muscoli dello stomaco, 
del torace, delle spalle, della schiena, del bacino contro la poltrona, dei muscoli anteriori e 
posteriori del collo e della testa, delle orecchie, della fronte, dove risiede la mente che sta 
riposando tra le due sopracciglia, le guance, la bocca, il mento: «E tutto il mio viso… sempre più 
rilassato come il resto del mio corpo… e io sto sprofondando in un sonno ipnotico… sempre più 
piacevole e profondo.»
È importante concatenare le suggestioni con le sensazioni di rilassamento che si 
generalizzeranno gradevolmente in tutto il corpo.
Dopo la fase di induzione, sentiremo il respiro sempre più lento e regolare, perché saremo entrati 
in uno stato leggero di trance o, per alcuni, molto più profondo.
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Le sessioni di supporto psicologico a distanza con mezzi 
telematici possono includere anche alcune tecniche 
ipnotiche e l’induzione di una vera e propria trance.

• caratteristiche dell’ipnosi a distanza
• tecniche e accorgimenti per la trance a distanza
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Le applicazioni cliniche dell’ipnosi
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Nelle applicazioni cliniche dell’ipnosi finalizzate al 
sollievo di specifiche condizioni di sofferenza, risulta 
rilevante la scelta della strategia dell’intervento ipnotico 
da usare.
La scelta delle suggestioni e delle metafore che devono 
essere proposte in stato di trance diventa un fattore di 
efficacia fondamentale.

Le metafore devono essere adattate ai vissuti emotivi 
del soggetto ed alla sua storia.
Parte dell’efficacia della metafora dipende dall’aderenza 
della narrazione alla condizione del soggetto.

La suggestione diretta di eliminazione totale del dolore 
non è efficace. Le formule indirette, permissive, di 
possibilità, consentono invece al soggetto di 
sperimentare le sue possibilità e di sentirsi incapace in 
caso di insuccesso.
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Alcune metafore o archetipi sono ricorrenti nella 
simbologia utilizzata negli interventi in ipnosi:

• l’albero che cresce rigoglioso
• l’albero nelle quattro stagioni
• il fiume calmo che scorre
• la fonte magica
• la lotta con il drago
• il fuoco del camino

per una descrizione dettagliata vedi:
Umberto Longoni, in Merati, Ercolani, Manuale pratico di ipnosi clinica e 
autoipnosi, 2° ed., cap. 23, EDRA Edizioni, 2025.
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Nei casi di dolore acuto e di dolore cronico l’ipnosi può 
ridurre la sensazione e l’interpretazione del dolore.
Tecniche specifiche si sono dimostrate efficaci.

Erickson e Rossi individuano undici diversi tipi di 
intervento per il controllo del dolore:

• suggestione diretta di eliminazione totale del dolore
• eliminazione indiretta e permissiva
• amnesia
• analgesia ipnotica
• anestesia ipnotica
• surrogazione o sostituzione delle sensazioni
• spostamento del dolore
• dissociazione: disorientamento temporale e corporeo
• reinterpretazione dell’esperienza dolorosa
• distorsione temporale
• suggestioni ipnotiche di diminuzione del dolore
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Il più importante meccanismo d'azione dell'ipnosi sul dolore agisce a livello 
mentale in modo indiretto. 

Si possono infatti ridurre le sensazioni dolorose semplicemente agendo sulla 
condizione di base del soggetto:
• creando una situazione di rilassamento generale, di calma e di dissociazione 

psichica
• allontanando nell'immagine la zona dolorosa dalla mente. 

La persona può immaginare di essere comodamente seduta in poltrona e di 
vedere il suo ginocchio dolorante allontanarsi e spostarsi in un'altra stanza.

Le tecniche di distrazione tendono a dirottare la potenza della focalizzazione
mentale dal sintomo doloroso ad altre zone del corpo o su altre immagini
mentali. Infine, è possibile trasformare il significato del dolore a livello men-
tale in altre sensazioni, come il calore o la pressione.
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Erickson ha seguito nel tempo numerosi pazienti afflitti da dolori cronici di origine 
neurogena, viscerale, neoplastica o conseguenza di lesioni traumatiche. 

A differenza dell’ipnosi tradizionale, dove la suggestione per indurre un’analgesia 
viene comunicata in modo diretto, con frasi del tipo:
«Ora non percepirai più nessuna sensazione dolorosa in questa zona del tuo corpo 
che è diventata completamente insensibile», 
nell’approccio ericksoniano, l’esperienza dell’analgesia viene sapientemente 
costruita, nel modo definito “indiretto”, attraverso l’utilizzo di storie,

dove, tramite immagini che costruiscono percezioni di benessere e rilassamento 
profondo, si giunge a un’analgesia profonda e duratura senza menzionare il dolore 
in modo diretto, ottenendo risultati sorprendenti anche in persone affette da 
patologie croniche e senza più speranze di guarigione.



Analgesia e controllo del dolore – neuroimaging
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Uno studio di neuroimaging con tecnica
PET del canadese Pierre Rainville (1997)
dimostra come l’ipnosi sia in grado di
modulare non solo la componente
motivazionale-affettiva del dolore ma
anche quella sensoriale-discriminativa (più
legata all’intensità dello stimolo
nocicettivo), sia pure in grado minore.

Si assiste in pratica a una sorta di “scollegamento” sia delle aree cerebrali
preposte alla percezione delle sensazioni (somatomotorie) sia di quelle più
interne (regioni limbiche) rispetto al resto del cervello.
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Il dolore alla mano potrebbe, ora o più avanti, iniziare a
scemare… come quando, dopo un forte colpo, si mette la mano
sotto un getto d’acqua fredda… e lo si sente sempre meno…
sempre meno… alla fine ci si potrebbe stupire di non sentirlo
addirittura più...

… mi ha detto che il dolore che prova è sempre presente nella sua
giornata... ma forse non si è accorta che svanisce ogni volta che parla con i
suoi nipoti... e non mi sorprenderei se lei potesse dimenticare quella
sensazione anche altre volte… tutti noi dimentichiamo molte cose nella
vita… buone e cattive… dimentichiamo soprattutto quelle cattive… perché
le buone sono belle da ricordare... così lei può ricordare la comodità, il
sollievo, il rilassamento e il riposo... e ora lei sa che non ha bisogno di
provare dolore … ed è bello conoscere il non dolore... ed è bello ricordare
altre cose belle...

… potrebbe iniziare ad accorgersi... pian piano, che la
sensazione che prova si sta trasformando... in modo
impercettibile... in torpore, in perdita di sensazioni... così che
dopo un certo tempo potrebbe sembrarle… addirittura diversa…
forse più simile a un fastidio... ma comunque non più quella di
prima…
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…ora sposta pure la tua attenzione dentro di te… come sai già fare… puoi restare ad
ascoltare il tuo corpo che respira tranquillo... e il tuo respiro è quell’onda onda
dolce e potente… che sa farsi ancora più lenta e regolare... come quando ti
abbandoni al sonno... e se fai proprio attenzione puoi notare sulla cresta dell’onda
un piccolo punto luminoso... una lucina azzurra come il tuo colore preferito... è
sempre sulla cresta dell’onda mentre lei percorre tutto il tuo corpo in un massaggio
caldo e calmante... e quando raggiunge la radice dei capelli la luce azzurra si
espande… come una doccia luminosa di un piacevole calore… che scivola sul capo
e rilassa i muscoli del cranio… scivola sulla nuca e scioglie la tensione di quei
muscoli... che possono farsi più lunghi e distesi, più morbidi e caldi… poi scivola
sulla fronte e sul viso e lava via la tensione e il dolore... così che anche i muscoli del
viso si possono ora abbandonare al riposo... e ogni volta che l’onda azzurra e calda
passa sul capo e sul viso... ti stupirà accorgerti di come riesca a sciogliere il
dolore... a lavarlo via ogni volta sempre un po’ di più... fino a farlo pian piano
scomparire... è così bello il massaggio della luce azzurra… che il tempo sembra
fermarsi e stemperarsi nella luce.... il tempo e quella sensazione fastidiosa che ti
affligge… si sciolgono nell’azzurro... mentre nuvole bianche passano davanti ai tuoi
occhi chiusi... in un gioco rilassante di luci e ombre...
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[...] immagina di essere lungo il tuo percorso… nella natura… e mentre cammini… continua
ad ascoltare il tuo respiro… portando l’attenzione all’aria fresca che entra… e all’aria calda
che esce… in un movimento ciclico… naturale… piacevole… come la vita… [...] …attorno a
te il verde della natura… la luce del sole che passa attraverso le fronde degli alberi… il
cinguettio degli uccelli… la brezza di un leggero venticello sul volto… i piedi ben saldi sul
terreno forte e stabile… [...] …senti l’energia di ciò che ti circonda… del terreno che
calpesti… delle pietre… dei fili d’erba… degli alberi… della vegetazione… degli animali che
sono presenti e che vivono la natura… dell’aria… del cielo… delle nuvole… delle stelle… e di
tutti i pianeti che popolano l’universo… …ed ad ogni respiro un po’ di quell’energia può
entrare dentro di te… profondamente dentro di te… così che ad ogni respiro l’energia si
espande e si stabilizza fuori e dentro di te… [...] …ora cerca di portare la tua attenzione a
quella parte del tuo corpo che hai detto essere più sensibile… cerca di visualizzare il suo
dolore… dagli una forma… se vuoi definisci i limiti della sua presenza nel tuo corpo… [...] ora
riporta l’attenzione all’energia che è fuori e dentro di te… e dà all’energia un colore brillante…
vedendolo fuori e dentro di te… e con le tue mani della mente… convergi quella energia lì
dove ne senti maggiormente il bisogno… e accarezza quel dolore dandogli la possibilità di
essere lenito ad ogni passaggio della tua energia brillante… più l’accarezzerai… più il dolore
potrà finalmente perdere di intensità e di definizione… tanto che anche la sua forma andrà
piano piano a diminuire… riducendosi… tanto che quando lo vorrai… forse tra poco… forse
tra qualche giorno… quel dolore non sarà più un problema… e saprai che se dovesse
ripresentarsi… tu potrai sempre contare sull’energia… la forza… la vitalità… che è tutta
attorno a te… e profondamente dentro di te… [...]



Disturbi alimentari
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L’ipnosi può essere applicata ai disturbi alimentari.
In particolare per:

• obesità
• anoressia
• bulimia
• binge eating

La bulimia nervosa, come il binge eating disorder, è rappresentata dalla mancanza del 
controllo degli impulsi. Si tratta di una sindrome compulsiva che possiamo considerare 
una variante dell’anoressia con gli stessi sintomi: una eccessiva preoccupazione per il 
peso con conseguente sovrappeso, o magrezza, causata da una inappropriata 
valutazione delle forme e del peso del corpo.

L’anoressia nervosa presenta invece un sintomo fondamentale: l’alterazione dello 
schema corporeo che, oltre a includere il timore apertamente espresso di aumentare di 
peso, definisce anche un comportamento persistente che interferisce con l’aumento del 
peso.



Disturbi alimentari – bulimia - uno schema di intervento
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1. induzione e approfondimento ipnotico;
2. verbalizzazioni e visualizzazioni rilassanti per neutralizzare l’ansia;
3. tecniche dirette e indirette di rinforzo dell’Io;
4. educazione ipnotica al piacere di un nuovo modo di mangiare e 

concentrazione sui segnali cenestesici di ascolto delle sensazioni 
di fame e sazietà dello stomaco;

5. rinforzi negativi:
a. condizionamento avversivo (visivo, olfattivo, gustativo) verso 

cibi ricchi di calorie;
b. visualizzazioni negative nei riguardi dell’abuso alimentare;

6. rinforzi positivi orientati al futuro mediante tecniche di 
progressione temporale e verbalizzazioni affermative;

7. visualizzazioni volte a modificare l’immagine del corpo e l’alterata 
percezione del sé;

8. visualizzazioni e verbalizzazioni orientate ad attività di movimento;
9. autoipnosi.
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Entri in un castello e ti trovi in una grande stanza dove c’è un lungo tavolo pieno
di cibi accatastati in grande disordine... c’è di tutto... carni crude sanguinolente,
carni cotte e bruciate, grassi che colano, creme, dolci e torte mescolate al resto
e altri cibi “proibiti” e disgustosi che danno nausea e vomito. Attorno al tavolo
banchettano numerose persone... mangiano avidamente, malgrado gli odori
sgradevoli che i cibi emanano e malgrado il disgusto che provocano. Si
riempiono lo stomaco fino a sentirsi male, fino a vomitare e ti invitano a fare
altrettanto, finché anche tu, in preda al malessere, non ne puoi più e abbandoni
la stanza con un grande senso di peso allo stomaco e di disgusto... ti senti
pesante e nauseato e giuri a te stesso che mai più ti metterai in questa
situazione…

Dopo queste gratificanti esperienze di ridotta e piacevole alimentazione,
immagina ora il tuo corpo nudo davanti a un grande specchio: lo vedi snello,
gradevole come era nel passato, e ti senti anche bene, molto leggero/a, con
grande desiderio di correre sulla spiaggia, di passeggiare ed essere
ammirato/a, di ricevere complimenti dagli amici. Proiettati verso il futuro,
realizza il tuo desiderio e valuta i cambiamenti positivi del tuo corpo e i vantaggi
che ti darà una migliore stima di te stesso/a…



Rilassamento profondo - Insonnia
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L’intervento ipnotico sui disturbi del sonno si basa 
sull’importanza di far vivere al paziente, durante la seduta, 
un’esperienza di benessere, di quiete, di calma che poi possa lui 
stesso riprodurre da solo attraverso autoipnosi e suggestioni 
ipnotiche per favorire l’addormentamento.

L’autoipnosi viene utilizzata per facilitare un profondo 
rilassamento muscolare e anche l’esplorazione inconscia della 
funzione del sintomo e dei conflitti sottostanti associati al 
disturbo del sonno. Inoltre, vengono utilizzate suggestioni volte a 
creare stanchezza fisica e intorpidimento per far raggiungere alla 
persona il rilassamento che agevoli la quiete e prepari il corpo 
all’abbandono e al sonno.

Una persona che soffre di insonnia, potrà utilizzare il segnale di 
ancoraggio ricevuto durante una precedente seduta di ipnosi per 
poter accedere in pochi secondi alla condizione di autoipnosi e 
utilizzarla per scivolare rapidamente in un sonno assolutamente 
fisiologico.
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39

Immagina ora di essere tu nel tuo posto sicuro... un luogo reale o immaginario dove ti senti
perfettamente al sicuro, tranquillo o sereno…
Può essere un luogo all’aperto o in una abitazione... è il tuo posto sicuro e tu ora sei lì…
Vedi il luogo in cui ti trovi, riconosci le forme, i colori... se c’è luce o penombra…
Senti i suoni... i profumi... sono quelli tipici del tuo posto sicuro, li riconosci... senti la
temperatura... è proprio quella del tuo posto sicuro…
Senti le sensazioni... provi le emozioni di quando sei lì... ti senti bene, tanto bene…
E allora scegli un punto nel tuo posto sicuro dove poterti sdraiare o sedere per assaporare
meglio la pace e l’armonia emanati da questo luogo... e ti lasci andare... ti rilassi... ti rilassi
sempre più completamente e piacevolmente... sempre di più... ancora, ancora di più…
sempre più piacevolmente... profondamente... profondamente…
E adesso puoi pensare a una parola che possa rappresentare per te ciò che stai provando
ora... scegli la parola... e la ripeti mentalmente a te stesso mentre ti senti piacevolmente,
profondamente rilassato…
Ogni volta che andrai a dormire, potrai ripeterti quella parola e la tua mente gentilmente e
automaticamente ti riporterà lì, nel tuo posto sicuro e ti sentirai come ti senti ora...
tranquillo, sereno, rilassato…
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Il “rinforzo dell’Io” di Hartland consiste in una serie di suggestioni psicoterapeutiche
correttive, in parte standard (cioè universalmente applicabili), in parte variabili in
base alla personalità del soggetto e ai disturbi da curare. Ha lo scopo di preparare i
pazienti alle nuove situazioni che li attendono e di rinforzare la loro personalità nel
corso dei cambiamenti che verranno.

Concretamente, tale tecnica è diretta verso una modificazione dei tre processi
psicologici fondamentali: pensiero, sentimento e azione, allo scopo di ristrutturare le
difese generali dell’Io e restaurare la fiducia in se stessi. Nella verbalizzazione si
distinguono tre fattori formali tecnici e cinque fattori sostanziali. Il ritmo, la
ripetizione delle parole, l’accentuazione di parole e frasi sono i fattori formali, messi
in evidenza per la loro importanza e il significato che hanno per il paziente.

Tra le altre tecniche di rinforzo dell’Io sono note la tecnica “immaginale” di Stanton,
le tecniche “evocative-proiettive” (psicosintesi di Assagioli), la tecnica della “forza
interiore” di Frederick-MacLean, la tecnica della distorsione temporale (regressione-
progressione) e la tecnica “immaginale-simbolica di immersione nell’inconscio”
(Weilbacher).



Rinforzo dell’io – Hartland – esempio di induzione
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Tu sei ora così profondamente rilassato, così profondamente immerso, e la tua mente è
diventata così sensibile, così recettiva a ciò che io dico, che ogni parola penetrerà così
profondamente nella parte inconscia della tua mente e ti lascerà un’impressione così intensa e
così duratura da non poterla dimenticare… di conseguenza, le parole, le sensazioni che
penetrano nella parte inconscia della tua mente cominceranno a esercitare impercettibilmente
un’influenza sempre più grande sul tuo modo di pensare, sul tuo modo di sentire, sul tuo modo di
comportarti… e poiché queste cose rimarranno incise nella parte più profonda della tua mente,
esse continueranno a esercitare la stessa grande influenza sui tuoi pensieri, sui tuoi sentimenti…
sulle tue azioni, con la stessa forza, la stessa potenza di ora, anche quando sarai a casa o al
lavoro o nella tua vita normale… Tu sei ora così profondamente rilassato che ogni cosa che sta
per accadere per il tuo bene… accadrà esattamente come io la descrivo… e ogni sensazione che
io ti suggerirò sarà da te sperimentata ogni giorno così potentemente, così fortemente, anche
quando non sarai più qui con me in questa stanza… Come risultato di questo profondo
rilassamento… ti sentirai fisicamente più forte e più in forma in qualsiasi momento… ti sentirai
più sveglio, più pronto, più energico… non ti stancherai più facilmente… non ti scoraggerai più
facilmente… non sarai più depresso… Ogni giorno che passa tu diventerai così profondamente
interessato in ciò che stai facendo, in quello che sta accadendo intorno a te, che la tua mente
sarà completamente distratta da te stesso… si allontanerà da te stesso… e non penserai più alle
tue difficoltà… i tuoi nervi diventeranno più forti e più saldi… la tua mente più calma e più
chiara… e sarai in grado di pensare più chiaramente e di concentrare tutta la tua attenzione su
ciò che stai facendo, con la completa esclusione di qualsiasi altra cosa… di conseguenza, sarai
in grado di vedere le cose nella loro giusta prospettiva, senza esagerarle…
A ogni successiva seduta ti sentirai sempre più felice, contento, più ottimista… e di conseguenza
diventerai sempre più capace di difendere la tua volontà, il tuo giudizio…
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Nelle procedure di test medici è talvolta necessario aiutare il soggetto ad 
affrontare la situazione di disagio o di dolore.
Il metodo ipnotico dissociativo si è dimostrato particolarmente efficace.



Ipnosi in medicina – esempio di dissociazione
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Milton Erickson usava spesso la dissociazione e in particolare utilizzava la suggestione “del 
luogo che non c’è”. In pratica, aveva avuto la geniale intuizione di capire che un soggetto, 
portato in un luogo inesistente, dà origine a una condizione paradossale che esita nella 
scissione dell’esperienza. Quella persona si trova contemporaneamente in un luogo e nel 
luogo che non c’è: nel luogo inesistente. 
… e mentre sei sdraiato sul lettino, in questo ospedale… puoi tranquillamente renderti conto 
che una parte di te è qui, in questo luogo, con questi rumori, con la testa appoggiata sul 
cuscino. Allo stesso tempo puoi percepire che l’altra parte di te si allontana, come quando il 
resto di te si allontana… perché può allontanarsi. Tante volte questa parte si allontana, ma non 
sappiamo esattamente dove va, non è vero? Questa parte va in nessun luogo, nel luogo del non 
luogo, nel vuoto, dove non c’è lo spazio, dove non c’è il tempo, dove non c’è il luogo. E mentre la 
mia voce ti accompagna, nel luogo che non c’è possono esserci i tuoi pensieri. È un posto 
proprio bello dove si può stare, e in nessun altro luogo possiamo assaporare tutte le sensazioni 
di essere liberi di non stare in nessun luogo, perché dobbiamo spesso essere in un luogo, in 
quel tempo, ma non adesso… e mentre percepisci sempre di più il luogo che non c’è, nello 
spazio che non c’è, nel tempo che non c’è, è sempre bello trovarsi nel luogo, nel vuoto, nel 
luogo che non c’è… e in questo luogo, se fai attenzione, puoi trovare un posticino, dove si sta 
meglio, più piacevole, perché queste cose si possono percepire anche nel luogo che non c’è, 
nel luogo dove puoi stare particolarmente bene. Nel luogo del non luogo, puoi sentire anche la 
freschezza dell’aria che respiri, perché nel vuoto l’aria entra nella gola liberamente e tutte le 
tensioni si sciolgono… nel luogo del non luogo, tutto il corpo può rilassarsi, in particolare lo 
stomaco… ma mentre una parte del tuo stomaco rimane lì, il resto si allontana, distende ogni 
tensione e raggiunge ancora il luogo del non luogo… e non sai esattamente dove va, non è vero?
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