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COVID: STOP GRAZIE
Uscire dal lockdown mentale

UN TOPOLINO CON IL COMPLESSO 
DELLA CIVETTA

Ti senti in trappola?

FAME NERVOSA?  PROVA CON L'IPNOSI
Un metodo efficace

notizie e curiosità tra psiche e dintorni

IMPRENDITORIA E GENTILEZZA
Che non c'è



COVID
stop grazie

uscire dal lockdown mentale

In periodi particolari, come quello odierno, fare chiarezza diventa obbligatorio, soprattutto per
contenere il vissuto ansiogeno e frustrante delle persone, di tutti noi. 
Quello che viviamo, oggi, è sicuramente un periodo di forte ansia più che paura. La paura è
un’emozione universale e, in talune occasioni, potrebbe essere addirittura un “dono”. Nella paura si ha
la percezione della fonte del pericolo. Potremmo anche non essere in grado di affrontare tale pericolo,

ma conosciamo comunque l’origine; potremmo addirittura credere di poter avere il controllo di una
certa situazione, pur se minimo. Alla paura possiamo reagire e lo facciamo con il meccanismo atavico
“Fight, Flight, Freeze”. Possiamo, quindi, reagire combattendo, oppure scappando o ci rimane
l’alternativa di uno stato di congelamento, immobilità, attendendo che la fonte del pericolo passi al
più presto. La paura è di fatto gestibile, sempre che non si trasformi, ovviamente, in una fobia. La
paura è quindi in stretta connessione con un oggetto definibile. Ad esempio, tutti coloro che sono
“scappati” dal Nord, raggiungendo magari le proprie famiglie al Sud, lo hanno fatto per paura e lo
hanno fatto, probabilmente, anche perché non avevano ben chiara l’emozione di base che stavano
provando! Non è così con l’ansia .L’ansia è in rapporto con una minaccia non quantificabile, che non
ha un’origine chiara e definita. Intensità, direzione, movimento non sono certe. L’ansia è una paura
senza oggetto. Ansia deriva dal latino angere (stringere) ed è uno stato di apprensione, oppressione,

legato ad un senso di soffocamento, incertezza, allarme che si presenta anche, in assenza di un
pericolo oggettivo. Il controllo che possiamo avere, se pur minimo, in una situazione che genera paura,

svanisce in una situazione ansiogena. Ed è proprio quello che stiamo effettivamente provando in
questo periodo. Quello che viviamo oggi è una pandemia, come la definiscono gli esperti. Da greco
pan-demos, “tutto il popolo”. È una malattia epidemica che si diffonde rapidamente su larga scala e
che coinvolge una percentuale significativa della popolazione mondiale. Un virus non è una cosa
visibile, non rappresenta una minaccia quantificabile. Un virus non crea paura, ma genera ansia!Il
vissuto ansiogeno diventa estremo ed aumenta esponenzialmente anche attraverso le ansie dell’altro,

del familiare, dell’amico, del conoscente che magari posta sui Social notizie, articoli, immagini, con lo
scopo principale di esercitare un minimo controllo, di trasformare, se pur inconsciamente, l’ansia in
paura, plasmando magari un oggetto indefinito in qualcosa di definibile. La cosa però non funziona ed
è alquanto vana. L’incertezza così aumenta: “sono sicuro che se mi mantengo alla distanza di 1 metro
non verrò infettato? Sono sicuro che la mascherina che utilizzo sia sufficiente? Sono certo che lavarmi
le mani bene possa scongiurare ogni contagio? È vero che la trasmissione avviene solo per contatto
diretto? In fondo, neanche gli esperti riescono a dare risposte certe ed esaustive … Tale sovraccarico di
domande e di incertezze alimentano l’ansia e al contempo il senso di impotenza. È naturale allora,

innanzi ad un evento così ansiogeno, reagire con altri sentimenti ed emozioni, tra ragione e
sentimento: la speranza è tra questi. Davanti alla paura, la speranza serve a poco, ma nell’ansia diventa
quasi vitale! “La speranza è il solo bene che è comune a tutti gli uomini, e anche coloro che non hanno
più nulla la possiedono ancora”. Oltre che  sperare però, cercate di gestire l’ansia e non la paura …



In un esperimento condotto da alcuni psicologi, qualche anno fa, si chiese a degli studenti di fare un

semplicissimo gioco con un labirinto. Bisognava tracciare una riga con una matita dal centro del

labirinto fino all’uscita, senza staccare la matita dal foglio (molti di voi lo conoscono sicuramente). Si

chiedeva ai partecipanti, divisi in due gruppi, di risolvere l’enigma e l’obiettivo era quello di aiutare un

topolino disegnato a raggiungere sano e salvo la sua tana. C’era una variante però: un gruppo si

impegnava su una versione del labirinto che aveva anche un pezzo di formaggio dall’aspetto invitante e

delizioso davanti alla tana, subito dopo l’uscita dal labirinto stesso. In linguaggio tecnico questo è noto

come “enigma positivo” o “orientato all’avvicinamento”. Nella versione dell’altro gruppo non c’era il

formaggio, c’era invece la figura di una civetta che si librava, pronta a piombare sul topo in ogni istante

e a catturarlo con gli artigli. Questo è noto come “enigma negativo” o “orientato all’evitamento”.I due

labirinti era facili da percorrere e infatti, tutti li completarono nel giro di un paio di minuto. Gli effetti

successivi del gioco sugli studenti, invece, furono ben diversi. Dopo averlo completato, i ragazzi erano

stati invitati a fare un altro test, in apparenza scollegato che misurava la creatività. Quelli che avevano

evitato la civetta diedero risultati peggiori del 50% rispetto a quelli che avevano aiutato il topolino a

trovare il formaggio!Venne fuori che nella mente degli studenti, l’evitamento aveva spento la capacità di

accedere alle diverse opzioni, aveva attivato in loro il circuito di avversione lasciandoli con un

persistente sensazione di paura e aumentando in loro la vigilanza e la cautela. Quello stato mentale

aveva il duplice effetto di indebolire la creatività e ridurre la flessibilità della mente stessa.

.

U N  T O P O L I N O  C O N  I L
C O M P L E S S O  D E L L A

C I V E T T A

Per gli studenti che avevano aiutato il topolino a trovare il

formaggio, invece, la prospettiva non avrebbe potuto essere

più differente: si erano aperti a nuove esperienze, erano più

giocosi e spensierati, meno cauti, ben contenti di

sperimentare. L’esperienza aveva aperto loro la mente.Questo

interessantissimo esperimento si presta a diverse

interpretazioni, anche in merito ai nostri giorni. Potremmo

dire, in primis, che lo spirito con cui fai una cosa, spesso, ha la

stessa importanza dell’azione in sé.Se fai una cosa in modo

negativo o critico, se ci rimugini sopra o ti preoccupi

eccessivamente, se porti a termine un compito a denti stretti,

attivi il sistema di avversione della mente … Ciò ti fa diventare

un topolino con il complesso della civetta: più ansioso, meno

flessibile e meno creativo. Se invece fai la cosa a cuore aperto e

volentieri, attivi il sistema mentale di avvicinamento: la tua vita

ha la possibilità di diventare più ricca, calda, flessibile e

creativa. Non c’è niente che attivi il sistema di evitamento

quanto l’impressione di essere in trappola!



LIBRO CONSIGLIATO

Un manuale indispensabile 

per il moderno investigatore



Tra i disturbi alimentari, c’è anche il   Binge Eating

Disorder, detto anche disturbo da alimentazione

incontrollata, caratterizzato da mangiare

rapidamente una grande quantità di cibo, anche in

assenza di appetito o fame; sentirsi spiacevolmente

pieni; mangiare in solitudine e sperimentare senso di

colpa e vergogna. Il disturbo sembra essere connesso

a rabbia, ansia, noia e frustrazione. Sebbene esistano

pochissime evidenze scientifiche sulla validità

dell’ipnosi e il BED, essa può essere strategica

soprattutto per gestire i sentimenti di

autosvalutazione della persona e per comprendere le

ragioni delle abbuffate. In tal senso, l’ipnosi “lavora”

molto non solo sul piano comportamentale, ma

anche emozionale.Oltre alle evidenze cliniche e ai

disturbi brevemente descritti, l‘ipnosi viene utilizzata

anche per gestire diete e piani alimentari, lì dove la

persona “ricada” sempre e comunque in vecchie

abitudini o non riesca a seguire la nuova

alimentazione. Con l’ipnosi, infatti, si possono

“smuovere”  volontà e  motivazione del cliente, oltre 

 a creare condizionamenti negativi nei confronti di

alcuni cibi (es. cliente goloso di dolci che attraverso

l’ipnosi, sperimenta una sensazione di sgradevolezza

nei confronti degli stessi).Come al solito, prima di

procedere all’utilizzo dell’ipnosi nell’ambito della

sfera alimentare, è opportuno procedere ad

un’indagine approfondita su altre problematiche e

situazioni cliniche eventuali che possano interferire

con la situazione della persona.

Durante alcune fasi dello sviluppo è probabile che

possano insorgere delle problematiche legate

all’alimentazione. Tra queste, sicuramente

l’anoressia e la bulimia sono quelle più note e

diffuse.L’anoressia nervosa è caratterizzata  da un

rifiuto persistente del cibo e dalla paura ossessiva

di ingrassare .  La bulimia, invece, è un disturbo

dell’alimentazione che presenta fasi caratterizzate

dall’assunzione di grandi quantità di cibo seguite

da fasi in cui vengono attuati diversi metodi (per

esempio il vomito autoindotto), per riuscire a non

acquisire peso.Attraverso alcuni studi recenti, si è

rilevata una significativa diminuzione del volume

di materia grigia nelle pazienti affette da anoressia,

specie nel lobo parietale (inferiore e superiore).

Tale area sarebbe collegata  alla costruzione e alla

modifica delle immagini mentali e soprattutto alla

rappresentazione mentale del sé.Utilizzare l’ipnosi

con pazienti affetti da disturbi alimentari non è

cosa semplice, soprattutto perchè tali pazienti

presentano numerosi comportamenti di controllo.

Ciò si registra soprattutto in caso di anoressia. Nel

caso della bulimia, invece, differenti studi

evidenziano la maggior efficacia dell’ipnosi. Il

tipico stato di dissociazione durante alcuni

attacchi di fame nervosa, infatti, può essere

considerato simile a quello riscontrato durante un

procedimento ipnotico.

F A M E  N E R V O S A ?
P R O V A  C O N  L ' I P N O S I



IMPRENDITORIA

E GENTILEZZA

(CHE NON C'È)

Qualche giorno fa mi sono felicemente
“imbattuto” in un articolo che sottolineava
la “Gentilezza” e la rilevanza strategica in
ambito aziendale. Contemporaneamente,

cercavo di negoziare con un imprenditore,

illustrando l’importanza imminente di
“trattare” i lavoratori come vere Risorse.

Jung lo avrebbe chiamato “evento
sincronistico”. Tale coincidenza però,

penso sia servita solo a me!Un argomento
molto interessante e affascinante che
dovrebbe essere approfondito da molti
imprenditori di oggi è proprio quello
legato alla Gentilezza. Qualcuno parla
addirittura di “vantaggio competitivo per
il business.” La gentilezza è una filosofia di
vita e non è un segno di debolezza o
sottomissione, è anche una forma
culturale che ci aiuta ad essere più
equilibrati e in armonia con il resto del
mondo, compreso quello lavorativo. Per
alcuni imprenditori tali affermazioni
potrebbero già risultare difficili,
soprattutto se convinti delle loro
convinzioni e delle loro sfaccettature
narcisistiche e simil psicopatiche.Caro
imprenditore, non farai mai un salto
qualitativo (e quantitativo) se continuerai
a trattare gli altri come oggetti o come
“voce di spesa”! Un atteggiamento
improntato sulla gentilezza e sull’empatia
plasma strategicamente un ambiente di
lavoro e favorisce il benessere psicofisico,

oltre a incidere sulla performance e sul
clima organizzativo. Concetti, forse, che
ancora sfuggono ad alcuni imprenditori.
Non è un caso che paesi come la Norvegia
e la Svizzera (dove si investe
maggiormente in benessere) sono i Paesi
più felici in cui vivere.La gentilezza ripaga
anche nei rapporti interpersonali, tra
colleghi, clienti e fornitori. Inoltre, alcune
ricerche dimostrano che le persone felici
sul lavoro sono anche più produttive
(12%). E questo, caro imprenditore, magari
potrebbe interessarti maggiormente.

Gentilezza è un ulteriore valore aggiunto
per ogni sistema lavorativo e significa
soprattutto riconoscere il valore dell’altro.

Ma probabilmente, caro imprenditore,

dovresti ritornare sui banchi di scuola!
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