


CAPITOLO 1

I1 potere della suggestione

Prima di tutto, esamineremo da vicino i metodi per attivare
il potere dei pensieri e dell’immaginazione. Poi faremo una pas-
seggiata virtuale attraverso il corpo per verificare come I’appli-
cazione di questi strumenti possa aiutarci a tenere le articola-
zioni, i muscoli, gli organi, le ghiandole e i nervi in uno stato di
permanente efficienza operativa.

Come attivare il potere del’immaginazione

Ci sono diversi modi di considerare I'uso delle immagini
mentali. Per alcuni esso denota una disciplina mentale capace
di migliorarci la vita, per altri un modo di ottimizzare i risul-
tati sul piano fisico; altri ancora lo vedono come una tecnica di
rilassamento.

In primo luogo verra chiarito il concetto di “immagini”.
L’addestramento che viene applicato nel nostro programma
Belli dentro e belli fuori ¢ oggetto di ricerca scientifica e inclu-
de la simulazione mentale del movimento, immagini mentali di
tipo anatomico e metaforico, dialogo interiore, definizione degli
obiettivi, tecniche di motivazione e rilassamento. Verra intro-
dotto il concetto di immagini mentali intuitive e illustrato ["uso
delle immagini mentali per migliorare la flessibilita, la postura
e la salute delle articolazioni, dei muscoli e degli organi.

Tramite la visualizzazione possiamo tonificare i muscoli,
influenzare la digestione, attivare gli ormoni, regolare e modu-
lare Iattivita cerebrale e molto di piu.

Grazie alla sua vasta rete di tecniche disparate, il Metodo
Franklin® gode di un tasso di successi molto elevato. La velocita
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con cui raggiungerai il risultato dipendera dalla tua capacita di
creare immagini mentali vivide, ma fortunatamente le nostre capa-
cita fondamentali di immaginazione sono innate e possono essere
applicate immediatamente. Per la maggior parte dei principianti,
ci vogliono circa dieci giorni per ottenere risultati nettamente
positivi. Tuttavia, so di molti casi in cui sono stati sufficienti pochi
minuti per aumentare la flessibilita e veder sparire il dolore, o in
cui un partecipante si sia sentito all'improvviso rinvigorito. Una
volta che l'esercizio ¢ diventato familiare, 'immaginazione opera
velocemente: basta pensarlo e il risultato ¢ gia raggiunto.

E ora iniziamo con la pratica. Ho organizzato i primi eser-
cizi secondo una sorta di “rassegna generale delle applicazioni
dell’immaginazione” (secondo il percorso previsto dal Metodo
Franklin®). In questo modo, potrai farti immediatamente un’i-
dea di cosa sei in grado di farci.

La concentrazione

La concentrazione ¢ il punto di partenza per ogni tecnica
che implichi la visualizzazione. Se non siamo consapevoli o
presenti a noi stessi, non possiamo neanche usare 'immagina-
zione in modo cosciente. Essere presenti a noi stessi ci permette
di conoscere i processi immediati che hanno luogo nel corpo
e nella mente, e di modificarli usando I'immaginazione. Per
molte persone affette da dolore cronico, 1'uso della concentra-
zione (specialmente per quanto riguarda la respirazione) con-
sente una valida gestione del dolore stesso.

Un respiro sulla punta del naso

Scegli una parte del corpo specifica, come ad esempio il ginoc-
chio destro, il tallone sinistro, oppure, come nell'ipotesi che segue,
la punta del naso. Concentrati esclusivamente sull'aria che fluisce
dai pori della punta del naso. Resta concentrato per un minuto su
questo flusso d’aria. Pensa soltanto a questa corrente eterea. Alla
fine dell'esercizio, sentirai il respiro pil calmo. Magari non sara
stato un successo completo e ti sarai ritrovato a inseguire pensieri
imprevisti che ti vagavano per la mente. Rifai 'esercizio scegliendo
un punto diverso a cui prestare attenzione. Con il passar del tempo,
la concentrazione diventera piu profonda e durera piu a lungo, e
potrai raggiungere prima i tuoi obiettivi.
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Come attivare i sensi
Un cuoco annusa e assaggia una minestra prima di servirla
in tavola; un musicista sente una melodia nella propria mente
prima di suonarla. Usiamo I'immaginazione per visualizzare la
casa o il compagno dei nostri sogni, magari mentre ci massag-
gia le spalle (ahhh... va gia meglio!). Siamo seduti in una vasca
per idromassaggio, ascoltiamo gli uccellini cantare e ci giunge
il profumo dei fiori vicini a noi; consideriamo la possibilita di
uscire dalla vasca, ma per il momento decidiamo di no.
Con quanto sopra descritto, abbiamo usato gli organi di
senso per immaginare:
* odori (immagini olfattive);
* sapori (immagini gustative);
* suoni (immagini uditive);
* immagini visive vere e proprie;
» la sensazione del massaggio (immagini tattili);
» la sensazione della posizione di chi siede in una vasca per
idromassaggio (immagini propriocettive);
* movimento: I'uscita dalla vasca per idromassaggio (immagi-
ni cinestetiche);
+ il brivido di una corrente mentre ci troviamo accanto a una
vasca per idromassaggio (immagini termiche).

Mentre alcune di queste immagini sono situate all’interno
del corpo (come ad esempio la musica e la sensazione rilassan-
te del massaggio), altre, come le bollicine d’acqua, si trovano
all’esterno del corpo. Altre ancora sono in grado di penetrare
la superficie del corpo dall’esterno, come quando si immagi-
nano dei raggi di sole caldi e rilassanti che ti raggiungono nel
profondo. Alcune immagini possono diventare piu grandi o piu
piccole. Una bellissima farfalla vola verso di te (e diventa piu
grande); sulle ali della farfalla c’¢ qualcosa di scritto in lettere
colorate: queste diventano sempre piu grandi e presto saranno
chiaramente visibili. Per contemplare con I'immaginazione
questo battito d’ali e le relative iscrizioni, hai creato un’imma-
gine precisa chiamata immagine localizzata. Se la farfalla si
leva in volo e si allontana, essa diventa sempre piu piccola. Alla
fine non vedrai altro che il cielo che riempie tutto il tuo campo
visivo. Questa vasta distesa ¢ un’immagine globale. Un altro
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esempio di immagine globale di tipo cinestetico ¢ visualizzar-
si immersi nell’acqua presso una bellissima spiaggia. Poiché
senti ’acqua tutta attorno a te, I'immagine ¢ di tipo globale; se
immagini di toccare il fondo sabbioso con un piede, I'immagine
diventa localizzata, perché riferita soltanto a un punto specifico.

Udire dei complimenti con I'immaginazione

Prova di persona quanto le immagini di tipo uditivo possono
migliorare il tuo umore. Una mattina, prima di cominciare la giorna-
ta, ascolta con limmaginazione il modo in cui gli altri reagiscono al
tuo aspetto: «Ehi, oggi sei stupenda! Si vede proprio che le cose ti
vanno bene. Hai un ottimo aspetto. Sei stata in vacanza? Hai un‘a-
ria cosi riposata! Mi sa che sei innamoratal», e cosi via.

Usa espressioni come queste, oppure collaudane altre che
potrebbero far meglio al caso tuo. Visualizza e ascolta delle persone
dire queste parole: chi parla pud essere un personaggio inventato
oppure qualcuno che conosci. Magari, in un primo momento, ti sem-
brera assurdo o stereotipato immaginare cose del genere; tuttavia,
I'effetto & sorprendentemente benefico. Le persone avranno nei tuoi
confronti delle reazioni effettivamente diverse da prima. La gente
notera la tua disposizione d'animo, anche se non riuscira bene a
individuarne la fonte. E un esperimento che vale la pena fare.

Gli effetti delle compresse di zucchero: e solo vanita?

I complimenti virtuali hanno la loro massima efficacia
quando si ha un compito specifico da svolgere, come ad esem-
pio tenere una conferenza o un discorso. Gli impegni di natura
atletica o artistica traggono anch’essi vantaggio da questi o
simili accorgimenti preparatori. Cid non ha nulla a che vedere
con la superficialita della vanita, ma chiama in causa le aspetta-
tive positive. 11 fatto che le nostre aspettative abbiano una note-
vole influenza sul corpo ¢ stato dimostrato in numerosi studi
sui placebo, nei quali un farmaco viene testato paragonandone
gli effetti a quelli di una sostanza priva in sé di proprieta tera-
peutiche (in genere, compresse di zucchero). In un esperimento
particolarmente singolare, i pazienti di un pronto soccorso
furono informati che il farmaco loro prescritto era in realta un
placebo. Sebbene fosse stato loro detto che la pastiglia era solo
zucchero, le prove dimostrarono che lo stato di molti pazienti
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migliord ugualmente. In tutti i pazienti si ridussero i sintomi,
grazie alla “medicina” di zucchero, tranne che per una donna
che era stata convinta dal marito a non prendere la pastiglia
perché non era altro che un imbroglio.

Immagini mentali efficaci per tutti i sensi

Piu 'immaginazione ¢ in grado di stimolare i sensi o di
relazionarsi ad essi, piu essa si rivela efficace. Ecco un esempio
di un’immagine relativamente inefficace: «Immagina di essere
una rocciay. La sensazione del movimento e i sensi che influen-
zano i cambiamenti nella disposizione del corpo non sono suffi-
cientemente stimolati.

Immaginare di avere un girovita snello e slanciato e i muscoli
addominali ben sviluppati ¢ una cosa che ha piu senso per la
maggior parte delle persone, poiché ha un significato e suscita
una risposta positiva a livello emozionale. Inaspettatamente, un
girovita snello, o piu specificatamente I’assenza di adipe nella
zona addominale, ¢ un dato che ¢ stato associato a prestazioni
cerebrali migliori in fase di invecchiamento (secondo I’articolo
“Dimenticare ¢ la nuova norma”, Time Magazine, 30 giugno
2008).

Un esempio di un’immagine olfattiva/tattile/gustativa che
tende a suscitare una risposta a livello sensoriale ¢: «Stai adden-
tando una melay. Senti la polpa del frutto a contatto con le gen-
give, l'acidita sulla lingua e fra i denti, I'aroma pungente (senti
I’acquolina in bocca a leggere queste parole?).

Un’immagine funzionale produce una risposta fisicamente
percettibile. Cio ¢ particolarmente vero quando le situazioni o
immagini visualizzate mentalmente hanno un significato perti-
nente o un contesto emozionale.

Immagini biologiche e metaforiche

Nel Metodo Franklin® operiamo una distinzione fra immagini
mentali di tipo biologico e immagini mentali di tipo metaforico
(dal verbo greco che significa “trasferire”), dette anche dirette e
indirette. Nel primo caso, 'immaginazione si rivolge direttamen-
te al corpo anatomico (reale); nel secondo caso, il corpo viene
metaforicamente trasformato al fine di esperire in modo pit com-
pleto 'immagine mentale. Le immagini mentali di tipo biologico
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possono essere ulteriormente suddivise in immagini anatomiche,
biomeccaniche e chimiche. L'immagine biomeccanica descrive il
movimento delle articolazioni e dei muscoli; le immagini chimi-
che si riferiscono alle attivita metaboliche del corpo.

Le immagini mentali di tipo metaforico sono spesso molto
utili a coloro che non hanno familiarita con I’'anatomia umana.
Uno dei motivi per cui tali immagini possono influenzare la
salute in modo cosi benefico ¢ il fatto che la malattia, per qual-
sivoglia ragione, puo essere percepita a livello simbolico sotto
forma di immagini che trasmettono un significato particola-
re. Se si modificano il simbolismo e le immagini mentali che
influenzano la nostra salute, anche la funzione organica ne ¢
trasformata. Il nostro ambiente sociale e culturale influenza i
simboli che attribuiamo alla malattia.

Se immagini i polmoni che si espandono e contraggono a
ogni respiro, utilizzi un’immagine biologica o, piu precisamente,
anatomica. Se immagini che i polmoni siano delle spugne che si
espandono e contraggono, I'immagine ¢ metaforica e, poiché ¢
ancora molto vicina alla funzione reale, si definisce “anatomica-
mente equivalente” o “attinente”. Se immagini un giunto sferico
fra i polmoni e il cuore (dove il polmone ¢ I’attacco e il cuore ¢ la
sfera), usi un’immagine biomeccanica. E se immagini il respiro
che si muove su e giu lungo il corpo come onde di luce colorata,
utilizzi una metafora che non ¢ relazionata all’anatomia.

Purtroppo, per molte persone alcune aree del corpo sono
associate a sensazioni negative. La colonna vertebrale e la
schiena costituiscono un esempio classico. Molte persone
associano la schiena a immagini che evocano dolore, rigidita,
crampi, ernie, scoliosi e sciatica: in breve, a immagini e parole
negative e al simbolismo che le accompagna. E raro per me sen-
tire esclamazioni positive del tipo: «Oggi sento la schiena agile
ed elastica, estesa, flessibile e forte. E meraviglioso sentire i
dischi intervertebrali soffici, equilibrati e robusti». Essendo ini-
zialmente ben lungi dall’avere aspettative positive sulla schiena,
¢ possibile ottenere immagini mentali come queste solo dopo
essersi esercitati. Il primo passo per guarire la schiena o per
mantenerla in buona salute ¢ creare un programma mirato per
schiena e spina dorsale (come vedremo meglio tra poco).

Con la pratica, ti accorgerai che le immagini mentali di tipo
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biologico e metaforico sono strumenti inestimabili per un corpo
piu sano. La capacita di visualizzare strutture e funzioni organi-
che puo sortire risultati formidabili in termini di guarigione e rin-
giovanimento. Un esempio ¢ stato dato da uno studio su pazienti
asmatici, in cui i risultati migliori nella gestione della patologia
furono ottenuti dai partecipanti in grado di creare immagini di
un’attivita cellulare che contribuiva al loro benessere.

Le immagini scelte da tali pazienti asmatici erano immagini
di tipo chimico. Essi immaginarono le proprie cellule che rima-
nevano calme e che non venivano colpite dagli agenti (istamine)
che stimolano I’attacco d’asma.

Per comprendere la differenza fra immagini mentali biologiche
e metaforiche, ci eserciteremo ad allentare la tensione nelle spalle.

Come sciogliere la tensione nelle spalle

Poni la mano destra sulla spalla sinistra (braccio sul petto), vici-
no al collo, la dove i muscoli sono piu compatti, piuttosto che sull'ar-
ticolazione della spalla vera e propria. Compi delle piccole rotazioni
con la spalla sinistra, tenendo presente che la spalla & costituita per
il 70% di acqua. Naturalmente I'acqua é fluida, quindi quando ese-
gui la rotazione immagina di vedere I'acqua fluire e rifluire in rispo-
sta al movimento. Questo € un esempio di immagine mentale di
tipo anatomico, immagine cioé che trova una corrispondenza nella
circostanza effettiva. Ora rotea la spalla nella direzione opposta, e
osserva il tuo respiro diventare progressivamente pit calmo.

Mantenendo la mano destra nella stessa posizione sulla spalla
rilassata, stringi delicatamente i muscoli con le dita, come se stessi
strizzando una spugna. Visualizzati mentalmente nellatto di strizza-
re questa spugna e di veder fluire dalla spalla tutta la tensione. Ora
lascia la presa con le dita e poi con tutta la mano. Lascia lentamente
andare la “spugna” e immagina l'acqua che rifluisce e viene riassorbi-
ta, mentre il “muscolo-spugna” si riempie, si espande e si allarga.

Quelle che abbiamo appena utilizzato sono immagini di tipo meta-
forico, in cui la spugna fa da metafora del rilassamento muscolare.
Ripeti gli esercizi altre tre volte. Strizza la spugna con la mano destra
per svuotarla. Lascia la presa con la mano, permettendo ai muscoli di
riempirsi d'acqua (come una spugna) ancora una volta, espandendosi
completamente. Dopo aver ripetuto l'esercizio per la terza volta, spo-
sta la mano e scuotila, e vedi se noti una differenza fra le due spalle.
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1. La spalla visualizzata sotto forma di spugna

Lesercizio sopradescritto della “spalla-spugna’ ha fatto si che
una spalla si sentisse piu rilassata dell’altra. Questo ¢ il risultato
dell’esercizio in sé; I’esito non avrebbe potuto essere previsto
a priori con precisione. Se la sensazione ¢ piacevole, il rilassa-
mento pud essere assorbito con maggior celerita, quale parte
integrante della tua immagine corporea in posizione eretta e con
spalle rilassate. E importante recepire con consapevolezza questo
nuovo stato, poiché cio consente al tuo cervello di assorbirne le
sensazioni e di registrarle quale tuo nuovo modo di essere.

Quanto durano gli effetti di un esercizio? Questo dipende
dall’efficacia con la quale riusciamo a integrare la sensazione
nella nostra immagine corporea. L'integrazione avra successo
se la nuova sensazione ci piace veramente, se riusciamo a viver-
la giorno per giorno e non ci limitiamo a classificarla come
un’esperienza momentanea. Il mio comportamento rappresenta
cio che sono. L’invecchiamento dipende molto dal comporta-
mento: se schiena curva e spalle rigide sono un fatto normale
per te, o sono parte della tua identita, il beneficio dell’esercizio
sara temporaneo. Lo scopo ¢ quello di conservare la tua nuova
immagine corporea e accettarla come il tuo nuovo modo di
essere. Allo stesso tempo, sforzati di eliminare le vecchie abitu-
dini che potrebbero cercare di riaffermarsi.

Tornando all’esempio di cui sopra, ripeti ’esercizio della
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spalla-spugna ogni volta che senti le spalle irrigidirsi. Continua
fino a quando lo stato di rilassamento diventa per te una con-
dizione naturale. Lasciare andare la tensione fisica ¢ legato
all'invecchiare bene: € un lasciar andare la rabbia verso la vita,
con tutte le sue spiacevoli tribolazioni. La rabbia produce nel
corpo agenti chimici che ci fanno invecchiare piu velocemente.
E come potremmo, con una postura eretta e rilassata e con le
spalle morbide, essere davvero arrabbiati?

Come introdurre dei cambiamenti nel corpo: le quattro fasi
La creazione di cambiamenti nel proprio corpo tramite il
Metodo Franklin® prevede quattro fasi. Prima di tutto prendi atto
del tuo modo di essere, dello status quo del tuo corpo. Diventa
consapevole di quello che ti piace del tuo corpo e di quali sono i
problemi da affrontare. Quindi pianifica come ti piacerebbe sen-
tirti, apparire, muoverti. Trascrivi il progetto che hai ideato per il
tuo corpo in un diario servendoti di descrizioni precise e vivide.
Poi metti in atto il tuo progetto tramite pensieri, immagini mentali
e movimento. Infine, prendi nota dei risultati e, se ti piacciono,
integrali nella tua immagine corporea. Se invece non ti piacciono,
rimetti a punto il tuo progetto in modo che dia risultati migliori.
Queste fasi si possono anche chiamare:
1. fase di feedback o risposta (prendi atto del tuo modo di essere);
2. fase creativa (programmazione);
3. fase di feed-forward o avanzamento progetto (alimenti il
progetto con le azioni);
4. fase di confronto (verifichi se ti piacciono i risultati e, in caso
negativo, rimetti a punto la fase di avanzamento progetto).

Feedback e feed-forward

Senza feedback, senza cio¢ una presa di coscienza circa il tuo
modo di essere, non puoi capire o scoprire cosa deve cambiare.
Spesso, quel che deve cambiare ¢ ovvio: hai un dolore fisico, un
blocco nei movimenti, una postura errata, e cosi via. A volte, ¢
necessario osservarsi per capire quali sono le cause di un problema.

1l feedback si presenta in tre modalita fondamentali: 1 pensieri
che ti si formano nella mente, le immagini mentali e le sensa-
zioni che hai riguardo al tuo corpo, e il tuo stato emotivo. Ad
esempio, puo capitarti di pensare: «Ho le spalle basse e la pancia
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in fuori». Ti vedi e ti senti in quella postura e potresti non essere
felice di te stesso a livello emozionale. Ora, se la sensazione €
che questo ¢ il tuo modo di essere e che non puo essere cambia-
to, stai gia alimentando il tuo futuro con questi tre stati: in altre
parole lo stai perpetuando. Per poter interrompere questo circolo
vizioso, devi modificare questa fase di avanzamento progetto
immaginando quanto segue: le spalle si sollevano e si equilibra-
no, la pancia sta diventando piatta. Quando ti visualizzi in questo
nuovo stato, concentrati su come questo ti fa sentire a livello cor-
poreo e prendi atto del tuo nuovo e piu felice stato emotivo.

La postura e il vedersi e sentirsi giovani sono fatti profon-
damente correlati. La maggior parte della gente considera gli
anziani curvi e rattrappiti. Tuttavia, molti giovani hanno una
postura ugualmente curva. Indipendentemente dall’eta, una
postura sbagliata fa male alla salute e puo essere migliorata tra-
mite immagini mentali di tipo biochimico. Una postura corretta
¢ anche elegante e attraente; d’altro canto, una postura errata in
certe persone puo anche suscitare ansia.

Endorfine e benessere

Per descrivere le immagini mentali di tipo chimico, dobbia-
mo prima parlare del potere delle endorfine.

Le endorfine sono il farmaco naturale che il corpo produce
per combattere lo stress e il dolore. Da un punto di vista chimico,
sono classificate come polipeptidi (catene proteiche di aminoaci-
di). Quando le endorfine circolano nel corpo, ci sentiamo meravi-
gliosamente bene. L'euforia dell’atleta che da prova di resistenza
correndo per ore senza sforzo apparente ¢ dovuta alle endorfine.
Nell’attivita sessuale le endorfine producono sensazioni di euforia
e durante il parto riducono il dolore del travaglio. Le endorfine
possono anche essere rilasciate in risposta a un contatto fisico,
a una risata, a uno stato di concentrazione (meditazione), a eser-
cizi di respirazione ¢ a immagini suggestive. Degli studi hanno
dimostrato che le endorfine possono essere rilasciate con I’aiuto di
immagini mentali e di aspettative positive. E grazie alle endorfine
che i placebo (sostanze che non hanno proprieta terapeutiche pro-
prie) riescono ad alleviare il dolore. La convinzione e I’aspettativa
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stimolano il cervello a produrre questi antidolorifici naturali’.

L'acquedotto cerebrale e la pituitaria

Le endorfine sono ormoni che vengono prodotti in vari punti
del corpo. Due di queste ubicazioni sono la ghiandola pituitaria,
nota anche come ipofisi, e le cellule nervose che circondano
una zona chiamata acquedotto cerebrale (chiamate materia
grigia periacqueduttale). La pituitaria, che assomiglia ad un pic-
colo acino d’uva appeso a un peduncolo al di sotto dell’ipotala-
mo, ha molteplici funzioni e produce quattordici o piu sostanze
attive a livello ormonale. Lacquedotto cerebrale ha una struttu-
ra simile a un canale che collega il terzo e il quarto ventricolo
cerebrale. | ventricoli sono cavita collocate nelle profondita del
cervello che producono e fanno circolare il liquido cerebrospi-
nale, il quale protegge e nutre il cervello e il midollo spinale.

Immaginiamo l'attivita delle endorfine

Facciamo ora un esempio con immagini mentali di tipo chimico:
immagina una grossa gocciolina di endorfina che spunta come
rugiada dalla pituitaria. Immaginati nell'atto di abbandonarti a una
fragorosa risata: stai sussultando dalle risa. Ricordati dell'ultima
volta che hai riso cosi! La tua risata fa si che la gocciolina cada e
che le endorfine si diffondano nel corpo. Fluiscono dalla pituitaria e
distribuiscono sensazioni di benessere e piacere.

2. L'acquedotto cerebrale e le strutture che lo circondano

Ora immagina i ventricoli, cavita piene di liquido cerebrospinale.

2 Fonte: www.wissenschaft.de, 24-08-2005.



