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Introduzione

La PNL e cioé la Programmazione Neuro[inguisﬁca, ¢ stata creata
intormo agli anni 70 dai due fondatori Richard Bandler e John Grinder
attraverso lo studio ed il modellamento delle eccellenze di
professionisti del calibro di Virginia Satir, Fitz Pearl e owiamente il
gvande Milton Erikson, oltre ad altri innumerevoli ed illustri nomi del
campo della terapia psico[ogica, de”'ipno’cerapia ma anche di grandi
oratori e personaggi che hanno fatto [a storia della comunicazione.
Attraverso ['osservazione delle strategie utilizzate da questi personaggi,
i due fonda’cori della PNL sono riusciti a codiﬁcare delle tecniche o
strategie utilizzabili da chiunque.

1 campi di impiego sono mo[tep[ici, spaziano dall'ambito terapico alla
capacita di comunicare meglio nella vita di tutti i giorni.

Quando parlo di PNL ¢ chiaro come nell'acronimo, sia implicata la
corvelazione tra l'mgulsﬁca e neuro [ogia.

Infatti molti sanno sicuramente che il linguaggio e la comunicazione

interagiscono profondamente con tutte le nostre attivita mentali, ma
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soffermiamoci per un istante sulla parola "Programmazione” che per
molti ¢ sinonimo di manipolazione, altra parola che nella nostra
societa acquista sovente un carattere negativo, proprio come il verbo
"nfluenzare".

Lasciate che mi spieghi bene e provate, mentre vi sto parlando a
immaginare come un genitore educa suo ﬁglio, e ora V'Ls]oondetevi da
soli alla seguente domanda: "lo sta manipolando?".

Ebbene, la risposta & assolutamente s!

Prima di iniziare con le vere e proprie nozioni di questo corso vi invito
a mettere da parte il giudizio e concentrarvi sul fa’cto che ogni qua[
volta parﬁamo con qualcuno lo stiamo manipolando 0 se prq"erite
programmando o influenzando ... proprio perché il nostro [inguaggioé
creatore di realté., 0 quanto meno porta alla luce delle cose piuttosto che
delle altre.

Siamo costantemente creatori di realta attraverso il nostro ['mguaggio!
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Vi chiedo di immaginare il linguaggio, come uno strumento e come tale
non possiamo condannarlo, se mai potremmo condannarne ['uso che
ne facciamo.
Se continui a fare cid che hai sempre fatto, continuerai ad ottenere cid
che hai sempre ottenuto: la PNL tratta il cambiamento personale e
incita a trovare nuove opportunita e possi]oi[itét, ad essere ﬂess'doi[i e
dinamici.
Non si pud non comunicare: qualsiasi sia il nostro atteggiamento,
postura, paro[a o silenzio comunica qualcosa al nostro interlocutore, e
con la pratica e l'esperienza possiamo acuire cost tanto le nostre
percezioni che la comprensione di cio che awiene intorno a noi diventa
quasi istantanea.
1l significato della comunicazione ¢ il risultato che si ottiene.
Essa non ¢ giusta o sbagﬁata, ma gfﬁcace 0 non eﬂ‘icace, in relazione
all'obiettivo scelto: in PNL si tende a concentrarsi sulla funzionalita del
risultato scelto.

Se funziona bene, ma se non funziona allora c'¢ da cambiare qualcosa.
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Quindi possiamo dire che cio che ottenete dal vostro linguaggio ¢
valutabile solo attraverso il risultato che avete ottenuto, non ¢
importante se detto bene o detto male.
Conta ['obbiettivo che avete in mente di ottenere.
Possiamo allora comprendeve come il buon comunicatore sia al 100%

Vesponsabi[e dei risultati ottenuti o non ottenudti!
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§2q percezione non @ la realta

La mappa non ¢ il territorio & uno dei presupposti pilt comunemente
divulgati quando si parla di PNL e comunicazione. Quindi possiamo
pensare al presupposto "La mappa non & il territorio" come "La
Percezione non ¢ la realta".

Ognuno di noi processa e informazioni provenienti dalle nostre
esperienze attraverso e percezioni, i ricordi, le convinzioni, le
aspettative, la cultura di provenienza, i propri valori ecc. e siccome
siamo individui unici e i‘rripetibili, viene subito a ga“a [’aspe’cto
importantissimo della nostra rappresentazione soggettiva della realta.
Facciamo un esempio per comprendeve meg[io: due persone che sono
testimoni dello stesso incidente automobilistico, se interrogate sul fa’cto,
riportano elementi diversi dell'avvenuto, in certi casi anche
discordanti. Con questo in mente, potete ben capire come ognuno di
noi attraverso i propri processi mentali, individui particolari, e dia
importanza a cose diverse, benché stia facendo la stessa esperienza di
altri.
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Possiamo quindi dire che: La realtd soggettiva & diversa dalla realth
reale. Questo ci porta ad un'altra definizione importante della PNL,
owvero: la PNL ¢ lo studio della realta soggettiva.
Siccome st par[a di comunicazione eﬁ‘tcace o "Arricchita", vedremo pilt
avanti come appunto arricchire [a nostra comunicazione.
Un suggerimento che voglio proprio darvi ¢ quello di imparare ad
ampliare la vostra "Mappa del territorio".
Come si fa? Ebbene ¢ abbastanza semplice!
Chiedete a qualcuno di vostra conoscenza qualcosa V'Lguardo un
argomento che voi conoscete bene, e ascoltate senza giudicare, queﬂo
che ha da dirvi.
Esempio: se siete degﬁ abili cuochi, provate a chiedere ad un vostro
amico o amica come cucina un piatto in parﬁcolave, che conoscete.
Ascoltate bene i passaggi e le soluzioni che vi propone e solo in seguito
investite del tempo per portare alla luce quali siano le differenze tra voi

e loro, nella rappresentazione di quel piatto.
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Questo esercizio vi fara comprendere sempre pilt nel dettaglio cosa si
intende con la presupposizione "La mappa non ¢ il territorio", vi fara
anche allargare la vostra consapevolezza, vi aiutera a distaccarvi dal

giudizio e vi rendera sempre pilt ﬂessibiﬁ ne“’ap]oroccio con g[i altri.

Ajfmché integriate in voi, a livello inconscio, tutte le strategie e tecniche
della PNL, dovrete fare esperienza, questo perché il pensiero di per sé e
utile ma nessuna esperienza ¢ cosl importante quanto que“a fatta sul
campo, quindi dovrete allenarvi, rendendovi presto conto che
attraverso sempﬁci esercizi sara faci[e interagire con gﬁ altri su diversi
[ivelli. Qléando si comunica, una delle cose pilt importanti da ricordare
e da mettere in gioco ¢ la congruenza di cid che stiamo comunicando.
Considereremo ['aspetto comunicazionale sotto tre forme ben distinte
ﬁra loro, ma che in realta, vengono percepite dal nostro interlocutore

come un unico messaggio.

Se dovessimo dividere la comunicazione in tre sotto gruppi ci

imbatteremmo in quelle che si chiamano:
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Comunicazione verbale;
Comunicazione para verbale;

Comunicazione non verbale.

PARA-VI

VERBALE

La comunicazione verbale ha a che fare con le pavo[e che utilizziamo, la
sintassi, iperiodi, la grammatica, i vari termini ecc.

La comunicazione para verbale si occupa esclusivamente della tonalita
della voce, della sonorita pitt 0 meno dialettale, dell'inflessione che
diamo alle singole parole, al volume dell'emissione vocale e al timbro

lessicale.
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La comunicazione non verbale é composta dalle posture, dai gesti, da
tutte que“e smovﬁe 0 espressioni che facciamo inconsciamente con la

faccia.

La comunicazione verbale, per quanto importante, ricopre solo il 7%
di cid che comunichiamo, mentre la comunicazione para verbale ha un
importanza del 38%, quindi cio che comunichiamo ¢ maggiormente
veicolato dalla tonalita ed espressivita della nostra voce pitt che dalle

parole utilizzate. Ma se vogliamo proprio essere dei veri maestri
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comunicatori, allora dobbiamo comprendere quanto il restante 55%
delle nostre informazioni sono veicolate dalla comunicazione non
verbale, quindi dal nostro porci in piedi piuttosto che seduti, braccia
conserte o mani gesﬁcolanﬁ e cosl via. Possiamo proprio dire che la
comunicazione non verbale ¢ una sorta di [inguaggio primovdia(e,
faci[e da comprendere a tal punto che nella societa attuale & diventato
inconscio. Se vog[iamo che una persona si avvicini a noi, ¢ pitt faci[e se
la invitiamo con la mano e, nello stesso modo, se la vog[iamo
allontanare!

Le espressioni facciali sono una delle comunicazioni pilt sottili ma che
celano all'interno moltissime 'mformazioni.

Le espressioni facciaﬁ hanno un potere enorme sulla nostra
comunicazione, a tal punto che ci basta vedere un bambino sorridere
per cambiare stato d'animo. Quando pensiamo alla comunicazione
non verbale dobbiamo ricordarci che moltissimi dei movimenti e delle
posture che utilizziamo duwrante una  conversazione, sono

assolutamente inconsci.
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Questo ¢ importante da sapere perché é un segnale davvero utile per
analizzare la congruenza di cio che ci stanno dicendo.

Un esempio ¢ il seguente: il vostro interlocutore sta parlandovi di
qua[cosa che assicura piacerg[i moltissimo e, contemporaneamente, la
testa comincia a ruotargli da destra a sinistra come a dire no! Certi
segna[i ncongruenti tra comunicazione verbale e non verbale sono
molto importanti anche per scoprire se ci stanno mentendo.

E il mio consig[io ¢ questo: se dovete sceg[iere, di ﬁfonte ad un
interlocutore incongruente, scegliete sempre di seguire la sua
comunicazione non verbale, in quanto, proprio perché inconscia, non
mente! Ma attenzione, esistono sempre delle eccezioni, stara alla vostra
pratica e sensibilita, di volta in volta, fare la giusta valutazione!
Compreso cos'e l[a comunicazione non verbale, occupiamoci un po’
della comunicazione para verbale.

Provate a far caso come ognuno di noi, non appena deve relazionarsi
ad un bambino piccolo, cambi il tono della voce inconsciamente per

avvicinare quello che vogliamo comunicargli, al suo mondo linguistico.
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Anche attraverso il ritmo del parlato, possiamo comprendere diverse
cose. Parliamo pitt velocemente delle cose che ci provocano ansia e
parliamo pitt lentamente delle esperienze di velax. Questo perché
cerchiamo di aﬂungare quel momento per renderlo pilt importante,
per riviverlo nuovamente e cio aviene anche con le pause tra paro[a e
paro[a. Anche qui attenzione, ci sono delle eccezioni, non siamo degli

automi.
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Sistemi rappresenzionali

Vi ¢ mai capitato di sentir dire: "il cervello é ['ultimo a sapere le cose?".
Strano a dirsi ma e proprio cost!

Ognuno di noi interagisce con il mondo circostante attraverso le
percezioni, queste mandano delle informazioni al cervello, poi vengono
processate, e ﬁna[mente possiamo attingere ad una rappresentazione
de[[’esperienza appena fatta.

Ovviamente vista sotto questi termini, sembra un processo lento, ma in
realta é cost veloce che non ce ne accorgiamo neanche.

Quando utilizziamo il termine "sistema Vappresentaziona[e" stiamo
praticamente connotando un canale percettivo in pavﬁcolare che &
[egato alla rappresentazione de“’esperienza in esame.

1 sistemi Vappresentazionaﬁ pOssono essere:

Visivo, Auditivo, Tattile, Olfattivo, Gustativo.

Conoscere i sistemi rappresentazionali & molto utile per interagire con
le persone perché ci permette di entrare in contatto pitt profondamente

con e esperienze soggettive altrui. Ci consente d’'imparare velocemente
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certi schemi mentali che il nostro interlocutore mette in atto e quindi
di essere compresi pit semplicemente e in modo migliore.

Ricordatevi, ogni volta che parlate, state creando una realta che il
vostro interlocutore dovra rappresentare in un modo o nell'altro,
attraverso dei processi. Tanto pit fedele sara la sua rappresentazione
riguardo ci6 che dite, tanto pitt sarete compresi. Ma per far questo
dovete imparare ad interagire con la "Mappa" di chi vi sta difronte o in

altri termini, dovrete adottare il loro ['mguaggio.
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Sistemi rappresenfazionali linguistici

La prima cosa che dovete tenere in mente ¢ che, nonostante tutti i
sistemi  percettivi  siano messi in  gioco costantemente e
contemporaneamente, ce n'¢ sempre uno che fa da padrone e che
determina il canale principale con il quale rappresentiamo ['esperienza
in esame.

Detto questo, possiamo suddividere sommariamente le persone in
VISIVI, AUDITIVI e CENESTESICI, in base a quale canale o sistema

perce’cﬁvo utilizzano maggiormente.

Questo significa, per esempio, che un visivo utilizza maggiormente il

canale percettivo della vista, ma attenzione a pensare che sia implicato
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solo quel canale. Diciamo che si puo fare un discorso statistico o di
percentuale. Per esempio, si potrebbe essere visivi al 60%, al 30%
auditivi e il restante 10% cenestesici.
Coloro che sono parﬁcolarmente visivi hanno come caratteristiche
principa[i il par[are velocemente. Ed utilizzano parole e predicati
verbali che hanno a che fare con la percezione visiva. Inutile dire che
amano le immagini con alta risoluzione, la fotograﬁa e le arti che si
prestano maggiormente all’immagine, per esempio [a moda e il
cinema. Utilizzano paro[e come: scintillante, chiaro, luminoso, oscuro,
nebbioso, soﬁhso, colorato, ampio, centrato, a ﬁtoco, shiadito,
oﬁu_scato, opaco, prospettiva, visione, punto di vista, ﬁlm, sguardo,
illuminato, colpo d'occhio. E utilizzano pvedicaﬁ verbali del tipo:
vedere, guardare, esplovave, ab]oag[iare, mostrare, apparire, chiarire,
accecare, fotogvafare, tmmaginare etc.
Un visivo compone ﬁfasi del tipo:
-Oggi ho visto un ambiente luminoso.

-Questa cosa non mi é chiara, vuoi fare luce sul centro del discorso?

www.sosmedicinanaturale.com



S.0.S. MEDICINA NATURALE
-Mi immagino che la tua giornata sia stata scintillante, considerato il
punto di vista dei tuoi colleghi.
Mentre i visivi utilizzano prevalentemente la percezione della vista per
rappresentare la loro realta soggettiva, gli auditivi usano la percezione
auditiva. Usualmente g[i auditivi hanno una buona padronanza della
voce, un ritmo coerente con la situazione e sono grandi amanti della
qua[itét acustica. Spesso sono coloro che chiedono di abbassare il tono
della voce durante le conversazioni.
Utilizzano parole come: eco, armonia, rumore, Suoni, coro, ﬁschio,
sibilo, dissonanza, consonanza, assonanza, campana, voce, racconto,
stridente, pianto, ’oisbigﬁo, ritmico, tonalita, timbro, cadenza,
assordante ecc.
Mentre utilizzano predicaﬁ verbali del tipo: ascoltare, parlare,
chiacchierare, gridare, raccontare, cantare, ampﬁﬁcare, risuonare,
distorcere, chiamare, grugnire, brontolare, bisbigliare, shattere,
ticchettare ecc.
Tipiche frasi di un auditivo sono:

-Ascoltami bene quando ti parlo;
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-Chiacchierando con mia madre non c'¢ modo di non gridare, la sua
sordita timpone un tono sostenuto;

-Dammi un minuto e sard tutt'orecchie, ti prometto che Porro

attenzione ad ogni s'mgo[a paro a.

Per quanto riguarda i cenestesici, prima di andare avanti con le
considerazioni ['mguisﬁche, vog[io ricordarvi che in questa categoria
sono racchiuse e unite insieme le percezioni tattili, gustative, o[fatﬁve e
anche queue [egate alle sensazioni interne. Questo comporta che la
categoria cenestesica sia pitt corposa e ricca di paro[e, predicaﬁ e ﬁfasi
speciﬁche.

Spesso i cenestesici pavlano lentamente, quasi a bassa voce, amano cid
che comporta relax ﬁsico, la buona cucina, i prqﬁuni e adorano
discorrere di sensazioni ed emozionarsi.

Utilizzano paro[e come: confort, relax, stretto, [argo, sottile, ruvido,
[evigato, comodo, solido, caldo, ﬁresco, ﬁeddo, ﬁepido, tensione, calma,

goﬁo, prurito, sudore, maleodorante, puzzo[ente, gustoso, morbido,
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awolgente, duro, eccitante, coinvolgente, aroma, odore, profumato,
piccante, dolce, salato, fiuto, alito, bouquet, amaro, spinoso ecc.

Mentre utilizzano predicati verbali del tipo: annusare, soffiare,
odorare, percepire, gustare, mordere, stringere, toccare, emozionare,
sudare, riscaldare, palpitare, raffreddare, ferire, scuotere, tremare,
penetrare, esalare, rimescolare, tagliave, inalare, assaggiare, rilassarsi,
accomodarsi ecc.

Un cenestesico puo comporre ﬁ'asi come:

-1l proﬁimo delle rose mi ricorda la ﬁfesca stagione che é passata;
-Percepisco una punta di tristezza in te, non vorrei fer'ufﬁ toccando

certi argomenﬁ.

La conversazione presenta fermini differenti a
seconda del S.R. utilizzato

VISIVO UDITIVO
CINESTESICO .

Metterey fusco ')m, cieire: v Befds
Loy ' Eoiernare © Tiembils
« Immograre + Birz © Soffriee
Chigre + Sussuprore © Dmgresgive
¢ Pllevere ¢ Tresmetiere © Sentlre
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Vi sarete sicuramente accorti che ognuno di noi, in un modo o
nell'altro, utilizza un po’ tutti i predicati e le parole che vi sono state
appena esposte. Questo perché in ognuno di noi ci sono
rappresentazioni cenestesiche, visive ed auditive. E inevitabile!
Comincerete a far caso a tutte le sfaccettature che vi son passate
diﬁfonte ag[i occhi, mentre ascoltate le persone che par[ano di
esperienze di tutti i giorni, utilizzando paro[e che toccano le loro
percezioni su diversi livelli di intensita.

1l [inguaggio del nostro interlocutore puo essere molto diverso a
seconda dello stato d'animo in cui si trova. Cid nonostante, i vari
predicaﬁ ele parole che vengono utilizzati, ci fomiscono 'mformazioni
utili su come stia processando le esperienze in que[ momento.

Per cominciare ad ottenere dei risultati strabilianti in PNL, dovete
essere consapevoli di quali sistemi rappresentazionali il vostro
interlocutore stia facendo uso. Vi ricordo che il termine "influenzare"
come "manipolare" o "programmare” sono solo termini, ne positivi ne
negativi e voglio anche che teniate bene in mente quanto il giudizio in

questo senso sia un grosso limite che vi auto ponete. Saper comunicare
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bene significa arrivare all'obbiettivo, farsi comprendere, saper chiedere
e spiegare bene! Pensate cosa potrebbe accadere se tra qualche giorno
vi rivolgeste ad un amico e attraverso le vostre parole lui si sentisse

davvevo loene.
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(Movimenti oculari

1 movimenti oculari entrano in contatto con il nostro linguaggio e ci
comunicano i processi cognitivi del nostro interlocutore. Ci fanno
capire come sta processando le cose che g[i stiamo dicendo o que“e che
ci sta raccontando. Attraverso questi movimenti possiamo determinare
che sistema rappresentazionale sta mettendo in atto.

Le persone attivavano certi ricordi [egaﬁ alle percezioni posizionando i
bulbi oculari in aree speciﬁche.

Infatti se l'interlocutore parla in termini VISIVI l'occhio del soggetto
con movimenti Vapidi si sposta in alto a sinistra o a destra a seconda
che si tratta di un ricordo piuttosto che una costruzione d'immagine.
Lo stesso procedimento avwiene anche per ['ambito AUDITIVO e
CENESTESICO.

Sono state codiﬁca’ce aree speciﬁche dove ['occhio si posiziona e che noi
utilizziamo come fonte d’informazione sui processi cognitivi in atto.
Questa tecnica d'osservazione ci permette anche di ricostruire le

"strategie” utilizzate e quindi di poterle successivamente rielaborare, o
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se volete riprogrammare, in modo da poter modellare le eccellenze del
soggetto in questione.
Ma i movimenti oculari vengono utilizzati anche per reimpostare
alcune memorie, che possono produwe tristezza, ansia e altre
condizioni negative, riorientandole verso strategie pilt potenzianti e
positive.
Questo owviamente avviene in ambito terapico e not in questo corso ci
limiteremo ad occuparci di comunicazione e crescita pevsona[e, ¢ bene
pero sapere quanto potenti possono essere le strategie messe in gioco
dalla PNL.
Ognuno di noi, che ne sia consapevo[e 0 No, produce delle immagini
mentali dentro di se, che rappresentano la realta soggettiva che sta
vivendo.
Vi ricordo che quando parlo di tmmagini mentali non intendo dire
solo tmmagini visive, con questo termine racchiudo tutte le categorie

percettive, quindi gusto, tatto, obfatto, sensazioni interne, udito e vista.
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Utilizzando domande strategiche, dove all'interno inseriamo parole e
predicati caratterizzanti un solo sistema sensoriale, abbiamo la
possibilita di condizionare la persona difronte a noi e farle attivare il
canale sensoriale corrispondente.

Alla domanda: "di che colore ¢ la tua macchina?", forziamo il soggetto
a concentrarsi sull'aspetto visivo dell'esperienza "colore".

Alla domanda: "che suono ha il clacson della tua macchina?",
otteniamo un esperienza prettamente auditiva.

E alla domanda: "che odore ha" oppure "come ti senti nella tua
macchina?", facciamo accedere il soggetto ad un'esperienza cinestesica.
Ma vi ricordo che non siamo automi, ci sono sempre delle eccezioni,
per esempio nei mancini puri le posizioni si invertono tutte. Spettera
sempre a voi valutare e acuire le vostre percezioni durante una
conversazione.

Esistono sei posizioni oculari e per comprendev[e possiamo suddividere
['area dell'occhio in:

Alto, Centro e Basso (sull'asse orizzontale);
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E in: Destra e Sinistra (sull'asse verticale). Quando vi parlerd di destra,
fard sempre riferimento alla destra del soggetto che avete difronte,

tenetelo in mente, onde evitare ncomprensioni.

Visivo costruito Visivo ricordato

Auditivo
ricordato

Auditivo
costruito

Auditivo

Cinestesico U
digitale

Le sei posizioni oculari sono cost ripartite:

>> Alto a sinistra visivo ricordato (mi V'Lfevisco alla sinistra del
soggetto);

>> Alto a destra visivo costruito;

>> Centro a sinistra auditivo ricordato;

>> Centro a destra auditivo costruito;

>> In basso a sinistra auditivo digita[e (o dia[ogo interno);

>> In basso a destra cenestesico.
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Potete utilizzare ogni metodo vogliate per ricordare queste sei
posizioni, ma uno che trovo particolarmente facile & questo:

>> In alto ci sono gli occhi: visivo;

>> Al centro le orecchie: auditivo;

>> In basso il corpo: cenestesico;

>> A sinistra stanno i ricordi e a destra le fantasie.

L'unica posizione che elude questo metodo ¢ che a sinistra in basso c'¢
il "dialogo interno o auditivo digitale.

Adesso cerchiamo di capire come interagire con queste posizioni.

Se mi trovo davanti un soggetto che guarda quasi sempre in alto & un
visivo.

Se guarda quasi sempre di lato & un auditivo (si guavda e orecchie).

Se guarda in basso o ¢ cenestesico o ha un dia[ogo interno, comunque
quasi sempre i cenestesici guardano in basso.

La differenza tra il ricordato e il costruito, sovente sta nel fatto che si
parla di ricordi o di fantasie.

Se per esempio chiedo: "a che numero civico abiti?", il soggetto dovra

ricordarlo e quindi spostera i bulbi oculari a sinistra.
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Se dico: "indovina o immaginati come mi vestird per il prossimo
carnevale?", il soggetto con molta probabilita dovra fantasticarci un
po’ su e quindi spostera gli occhi verso destra.

Questo ¢ uno dei metodi che vengo utilizzati anche dai poliziotti
quando fanno un interrogatorio, per conoscere se il soggetto mente alle
domande fanno caso se gli occhi vanno a sinistra (ricordo) o a destra
(fantasia).

Con il termine auditivo digitale si intende il dia[ogo interno, qu'mdi se
vedete una persona con gli occhi in basso a sinistra, con molta
pro’oa’oiﬁté st sta facendo un discorsetto dentro. Questi movimenti
sono assolutamente inconsci e quindi a volte molto ma molto Yapidi,
acuite la vostra sensibilita nel percepire questi spostamenti e potrete
sapere come comunicare volta per volta al meglio con chiunque. Un
piccolo trucchetto che voglio insegnarvi prima di darvi gli esercizi ¢ il
seguente: siccome e posizioni oculari richiamano speciﬁche percezioni,
sia ricordate che costruite, quando volete ricordare qualcosa che avete
visto puntate gli occhi di proposito in alto a sinistra e vedrete che

faciliterete il compito al vostro cervello. Nello stesso modo per ['ambito
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auditivo, se non vi ricordate il nome del ragazzo o ragazza difronte a
voi, anche se ve lo ha appena detto, mandate gli occhi a sinistra verso
['ovecchio e vi faciliterete il compito. 1dem per quanto riguarda l'aspetto
cenestesico, occhi in basso a destra!

Questo tipo di spostamento da parte deg[i occhi sarebbe comunque
istintivo, ma quando lo incoraggiate awmentate e probabi[ité di
riuscita.

E un buon metodo per ricordare ma anche un buon metodo per

costruire nella vostra mente nuove immagini, suoni o emozioni, fa’ce

pratica!
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Sistemi rappresenzionali
Comunicazione non verbale

Occupiamoci adesso dell'atteggiamento posturale, del gesticolare, della
respirazione e altre piccole cose che caratterizzano i soggetti Visivi,
Auditivi e Cenestesici.

Prima di procedere e di addentrarci in questo territorio, vi voglio
ricordare che la comunicazione non verbale sta al di sotto della nostra
sog[ia di consapevolezza. In altri termini possiamo dire che ¢
"inconscia”.

La comunicazione non verbale corrisponde al 55% delle informazioni
che trasmettiamo. Comumichiamo con tutto il mostro corpo
disponi’aiﬁtél, paura, interesse, curiosita e quan’c'al’cro. Tutti questi
cambiamenti hanno a che fare con tanti stati d'animo che passiamo
durante la giormata e che ci fanno cambiare appunto le particolarita
del nostro nteragire.

Se valutiamo solo il ritmo delle nostre parole, per esempio, é ovvio che

tanto pilt siamo concitati tanto piut
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velocemente parleremo, e naturalmente vale anche il contrario, tanto
pilt siamo rilassati tanto pitt lentamente parleremo.

Tutta questa introduzione mi serve per portare alla [uce una
grandissima verita che dovete tener bene in mente.

Anche se stiamo parlando di caratteristiche, categorie e schemi,
ricordatevi che niente ¢ pilt importante della vostra capacita sensoriale;
sara sempre vostra la Vesponsabiﬁtét di valutare volta per volta,
momento dopo momento i vari stati d'animo, vostri e del vostro
interlocutore.

1 soggetti prevalentemente visivi assumono posture aperte, "esplos'we”
(proiettate verso ['esterno), ben dritti con la schiena e Spesso Muovono
[a testa in alto come per gmardare megﬁo. Di solito gesﬁcolano in alto,
altezza ag[i occhi, disegnando le cose di cui pav[ano, diﬁronte a loro con
le mani. 1l ritmo della loro respirazione ¢ frequente, respirano con la
parte alta del torace e nella gola, questo perché parlano velocemente e
fanno poche pause. 1l loro tono di voce ¢ alto, quasi squillante. Sono
quei soggetti che stringono la mano in alto all'altezza del petto. 1

colorito della loro pelle & [uminoso e sono molto attenti al proprio look.
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1 soggetti prevalentemente auditivi assumono posture neutre, spesso di
tre quarti, cost da avere un orecchio disposto in avanti per ascoltare il
discorso. E tipica la posizione che si chiama "del telefono', infatti
Spesso quando par[ano o ascoltano mettono una mano vicino
all'ovecchio.
Gesticolano in una zona che va dal petto alla pancia, con gesti che
tendono a ritmare o enfaﬁzzave la dimensione acustica del discorso. E
tipico che se dicono "no no no" anche la mano li segue perfettamente
allineata ritmicamente. Ti danno la mano all'altezza della pancia. 1l
ritmo del loro respiro ¢ normale, nella parte toracica e diaﬁrammaﬁca.
Non ¢ strano pero che abbiano momenti di apnea, questo perché
vog[iono ascoltare tutti i suoni poss'dolﬁ e certe volte in condizioni di
silenzio anche il respiro puo essere un disturbo.
Questo accade anche quando si parlano internamente con il dialogo
interno. Usualmente la voce di un auditivo ¢ curata, malleabile e ben
dosata. Hanno un colorito normale ed un look casual.
1 soggetti prevalentemente cenestesici assumono posizioni e posture

comode e un po’ afflosciate si chiamano posture "implosive" (proiettate
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verso ['interno). Amanti della comodita, si sistemano e poi restano in
quella posizione, senza grandi spostamenti.

La loro gestualita ¢ pressoché inesistente, piccoli movimenti, magari
con le dita. Sono coloro che ti danno la mano all'altezza del pube, poco
stretta e un po’ incerta. La loro respirazione ¢ profonda, nella pancia, e
questo comporta che le loro paro[e sia molto emotive e cariche di
sensazioni ma poco ﬁfequenﬁ e con [unghe pause. La loro voce ¢
sovente bassa con tono profondo, con poca emissione sonora. Di solito
il loro abbigﬁamento ¢ essenziale con colori poco appariscenti.

Queste sono categorizzazioni, ma con lausilio di tutte le altre
informazioni che avete gia ricevuto, adesso potete interagire con i

sistemi rappresentaz ionali in modo comp leto.
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Ricalco e guida

Comprendere cos'¢ il Ricalco ¢ abbastanza semplice, potremmo per
esempio trasformare questo termine in "Assomigliare”, (in altre parole
"trovare dei punti in comune"). E se questo avviene attraverso il
[inguaggio e la comunicazione non verbale, il gioco ¢ fatto, non
importa per forza condividere tutte le idee del nostro interlocutore.
]nfatﬁ dovrete semp[icemente utilizzare il [inguaggio coerente al
sistema Vappresentaz[onale di chi avete di ﬁfonte e sarete compresi. Ed
utilizzando gesti e posture del vostro interlocutore, avrete anche il
benestare della lovo parte inconscia.

Il termine Guida non ¢ altro che un modo per dire "dirigere
['interlocutore”. Proprio pevché siamo entrati in rapporto, o Rapport
come detto in PNL, adesso siamo in gvado di condurre la
conversazione verso il nostro obiettivo. 1l fenomeno del Rapport ¢ una
costante da tenere presente durante la comunicazione, perché senza di
esso, rischiamo fraintendimenti e discrepanze d'intenti. Quindi,

occupatevi sempre di creare Rapport, attraverso la comunicazione non
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verbale e il linguaggio specifico dei sistemi rappresentazionali del
vostro interlocutore, dopo di che, potrete cominciare a portarlo verso le
vostre ragioni o punti di vista ed ecco cosa significano "Ricalco e
Guida".

La tecnica del ricalco e guida e fondamenta[e nell’insegnamento,
nell'ambito socio sanitario, nell'ambito educativo e anche nelle
relazioni di coppia.

Oltre che ad essere utilizzatissimo in ipnosi e a scopo terapeutico. Se
riuscite a bai passare il giudizio e vi awvicinate a questa tecnica,
troverete molta soddisfazione ne“’approccio relazionale, comprensione
e disponilo ilita da parte degﬁ altri: provare per credere!

Se mi trovo a pavlave con un visivo: optero per utilizzare pavo[e e
predicaﬁ che si sposino con questo sistema. Invece di dire: "Mi
accompagni in gelateria?" potrei dire "Visto che miva un gelato, fai un
salto con me per guardare che gusti hanno?"

Utilizzando alcune parole e predicati visivi, metto in condizione il mio

amico di interagire pitt facilmente con la mia intenzione.
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Se mi trovo con un auditivo diro: "Ascolta, mi accompagni in gelateria
e sentiamo cos’hanno da proporci?" oppure "La mia pancia brontola e
dice che ha voglia di gelato, mi accompagni?"

E se mi trovo con un cinestesico diro: "Ho Voglia di gustarmi un bel
ge[ato, mi accompagni?’ oppure "C'¢ una ge[ateria dove fanno un
cioccolato da leccarsi i baﬂL mi accompagni?" oppure ancora "Ho
['impressione che un gelato ci starebbe proprio bene adesso, ﬁfesco,
dolce e sﬁzioso, mi accompagni?".

In pratica si tratta di par[ave con sistemi Vappresentazionaﬁ diversi
senza compromettere il ﬁne della comunicazione. 1l linguaggio
arricchito ¢ un ottimo strumento anche per poter pavlave ad un
pubb[ico, una classe o un gruppo di persone.

Se non sapete con chi avete a che fare, e non potete utilizzare solo
sistemi visivi o solo auditivi o solo cenestesici, nel ['mguagglo arricchito

utilizzate tutti quanti i sistemi.
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Associato / dissociato

Ogni rappresentazione della realta che abbiamo, passa attraverso le
percezioni quando stiamo bene abbiamo delle immagini piene di
colore, calde, grandi, difvonte a noi, vicine e in cui siamo associati e
quando stiamo male, abbiamo una rappresentazione povera di colori,
distante, offuscata e magari siamo dissociati. Ovviamente sono solo
deg[i esempi perché ognuno di noi ha parﬁcolavitél soggettive per
rappresentarsi [a realta.

%ando ci vediamo associati in un'immagine, in pratica ¢ come se
fossimo dietro l'obbiettivo e vivessimo in prima persona [a scena.
Invece, quando siamo dissociati, riusciamo a vederci ne“'immagine e
quindi come se fossimo davanti all'obbiettivo.

Prima di tutto vi ricordo che la struttura che il vostro cervello scegﬁe
istintivamente per organizzare le nostre rappresentazioni pud essere
una cosa che prima di adesso non conoscevate, e prendeve coscienza di
questo & molto importante. Prima di ogni cambiamento infatti bisogna

conoscere il punto di partenza.
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Se voglio andare da qualche parte senza sapere dove, non ci arriverd
mai! E anche se so dove voglio andare ma non conosco da dove parto,
corro il rischio di fare strade a casaccio, cosa questa che potrebbe farmi
perdere voglia e tempo! Quindi, in ogni percorso di crescita personale &
bene sapere da dove si parte, oltre a sapere cosa si vuole ottenere.
Prenderne coscienza, senza giudicarsi ¢ un aspetto fondamenta[e. E
come dire: chi ben comincia é a meta de”’opera.
Se per esempio avete ansia da prestazione per un esame, provate a
vedervi dissociati in que“a immagine, poi fateci un saltino dentro e
veriﬁcate se l'ansia aumenta o diminuisce. Di solito, ['essere associati &
sinonimo di vivere in prima persona ['emozione, viceversa per ['essere
dissociati.
In PNL una caratteristica fondamenta[e éla ﬂessiloiﬁtél.
Essere capaci di cambiare ci da modo di ampliare le nostre possibilita e
questo ci rende ovviamente pilt liberi. In effetti la liberta & proprio la
possi’oi[itét di scegliere, cambiando le vostre abitudini limitanti,
eliminando vizi e dandovi piit opportunita di realizzare le cose che vi

siete prefissi.
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Esercizio 1:
1~ Trovate una convinzione che vi ostacola nell'atto di apprendere.
Trovatene una vostra rappresentazione ed
entrandoci dentro, fate attenzione a“’immagine che ne create, se ci
sono suoni e le sensazioni che provate. Poi scrivete tutto su un
quaderno.
2- Trovate una convinzione foﬁe di cui siete sicuri, Viguardante il fatto
che sapete fare una cosa in partico lare. Non importa cosa, ['importante
¢ che siate davvero convinti che queua cosa [a sapete! Estraetene tutti i
sistemi imp[icaﬁ nella vostra immagine mentale. Scriveteli sul
quaderno.
3- Notate come differiscono queste immagini fra lovo.
4 Entrate nuovamente dentro di voi alla ricerca dell'immagine
numero 1. allontanatela ﬁno a che vi sembra un puntino.
Successivamente riavvicinatela facendola assomigliare, in tutto e per
tutto a[['immagine 2. mettetela cioé nella stessa posizione, distanza,
grandezza e cost via per tutte le altre.

5- Fate questo esercizio pitt e pitt volte durante i giorni a venire.
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Con questo esercizio cambierete le vostre convinzioni e le orienterete
verso ['aspetto che piti vi & funzionale.
Esercizio 2:
1-Pensate ad una sensazione, reazione o comportamento che vorreste
cambiare.
2- Entrate dentro di voi, ad occhi chiusi, e osservate l'elemento
pro’o[emaﬁco dal punto di vista associato, in prima persona. Se state
trattando un comportamento, trovatene ['azione che lo innesca. Poi
mettete una cornice intorno alla rappresentazione e rendetela
[uminosa ed intensa. Chiameremo questa immagine "A".
3- Create un'immagine mentale di voi che avete gia attuato il
cambiamento. Notate tutti i sistemi Vappresentazionaﬁ coinvolti in
que“a rappresentazione, vedetevi dissociati, e fate in modo che questa
rappresentazione sia molto pitt positiva di quella precedente.
Chiameremo questa immagine "B".
4 Restringete ['immagine "B" e rendetela scura, fino a quando riuscite

a farne un puntino in un angolo dell'immagine "A".
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5- Adesso invertite le immagini e, mentre ingrandite ['immagine "B",
rimpicciolite ['immagine "A", invertendole di posto e ritrovando per la
B le sub-modalita di A e viceversa.
6- Aprite g[i occhi, cambiate stato, pensate ad altro. %a[che secondo
dopo ripetete ['esercizio. Fatelo per almeno 7 volte e pilt velocemente
possibile.
Il minimo che pud succedere ¢ che troviate molto pitt facile
['abbandono del comportamento depotenzian’ce.
Il massimo che succede ¢ che non ci pensate proprio pi!
Naturalmente, pilt praticate questo esercizio, pilt consolidate la

sostituzione.
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Riflessi e ancore

Con il termine 'riflesso incondizionato" ci si riferisce a processi
naturali e inesorabili, del funzionamento degli esseri viventi. Esempio:
se vedo del cibo mi viene ['acquolina in bocca, se qualcosa si avvicina
velocemente verso i miei occhi li chiudo, se tocco qua[cosa di rovente
subito ritraggo la mano.

Tutti questi stimoli sono coUegaﬁ direttamente alle ﬁmz[oni primarie
del sistema che g[i V'Lsponde.

Prendendo come cavie dei cani si & potuto notare come alla vista del
cibo, cominciavano a salivare. Successivamente si suond una
campaneﬂa, veriﬁcando che que[ suono non innescasse nessun tipo di
reazione nei cani. 1l passo successivo fu portare alle cavie del cibo
suonando una campaneﬂa, continuando a far[o per un periodo di
tempo. In breve ci si accorse che, ogni qualvolta si suonava la
campaneﬂa, [ cani cominciavano a salivare, anche quando non si aveva
con s¢ il cibo. La campanella in questo caso ¢ un suono che innesca un

processo digestivo.
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Questo tipo di incoerenza tra stimolo e risposta fisiologica fu appunto
chiamato "Riflesso condizionato".
Alla base di tutto questo esperimento c'¢ il processo associativo, che
ogni essere vivente utilizza per [’apprendimento. 1l fa’cto clamoroso &
che questo processo associativo puo essere anche non coerente con la
naturale risposta fisiologica.
In PNL questo tipo di associazioni vengono chiamate "Ancore". Con
questo termine si fa V'Lferimento ad uno stimolo esterno che innesca
una risposta interna al soggetto.
1l tipo di ancora pilt comune e a paro[a. Noi tutti abbiamo associato
un determinato simbolo ad un suono parﬁcolare, ed ogni qua[vo[ta lo
vediamo reagiamo seguendo que[ tipo di associazione.
Per la parola ¢ [a stessa cosa, sappiamo che essa serve per descrivere
qualcosa, ma sappiamo anche che la descrizione non ¢ la cosa
descritta. Quindi possiamo dire che la parola fa scattare un fenomeno
associativo al quale noi rispondiamo con le nostre rappresentazioni

interne, in modo da poterle dare un senso.
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L'ancora puo essere un fenomeno inconscio, come nel caso di quel
brano musicale che ci ricorda un periodo particolare della nostra vita.
Oppure puod essere deliberatamente studiata a tavolino e creata su
misura.
Gli inneschi possono essere sia esterni che interni, come nel caso del
dialogo interno.
Vi faccio deg[i esempi:
Vi & mai successo di sentire vostra madre o il vostro partner chiamarvi
con un certo tono di voce, e di pensare immediatamente: "Oh, mio dio,
cos’ho combinato stavolta?". In quel caso il tono di voce & un'ancora
auditiva, inconscia.
Vi e mai capitato di vedere una fo’co in pavﬁco[ave che vi rimanda a
certi pensieri tristi? In que[ caso la foto ¢ un'ancora visiva, negativa ed
inconscia.
Perd voglio soffermarmi un attimo e chiedervi ancora: "Cosa
succederebbe se poteste gestire le ancore a vostro piacimento, cost da
trovare emozioni positive, avere stati d'animo potenzianti e provare

sensazioni piacevoli?". Sarebbe bello!
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Ebbene, in PNL questo ¢ alla portata di tutti, 'ancoraggio viene
utilizzato per facilitare la gestione di stati, emozioni e sensazioni. In
questo caso perd, 'ancora non & inconscia, benst conscia e studiata
perché sia pitt faci[e accedere a certe condizioni potenzianti da parte di
chi la utilizza.
Esempio:
1. L'ancora deve essere unica e speciﬁca (un tocco nello stesso punto, un
SUono o paro[a detta nello stesso modo speciﬁco, con tono, volume e
intenzione uguaﬁ);
2. L'ancora deve essere innescata quando si raggiunge il culmine
massimo di intensita di stato d'animo (o comunque sia sempre
innescata in senso ascendente e mai discendente, cost che [possa essere
connotata come positiva e non negaﬁva).
3. L'ancora deve essere ripetuta di frequente perché non perda la sua
naturale ﬁmz lone.
Esempio pratico:
1-Ricercate una circostanza in cui avete provato un'emozione intensa e

positiva come: soddisfazione, gioia, eccitazione o forza.
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2- Chiudete gli occhi ed entrate dentro di voi, scivolate dentro quel
ricordo e rivivetene tutte le particolarita (visive, auditive, cenestesiche).
3- Intensificate l'esperienza positiva aumentandone la [uminosita i
colori e 'm’ceragendo con le sensazioni. Avvertite dove sentite queUa
sensazione e fa’cela girare nel vostro corpo sempre pilt velocemente ed
intensamente.
4 Quando la sensazione comincia davvero ad essere al massimo
premete il vostro ]oo“ice contro l'indice per qua[che secondo, e prima
che si z@ﬁ“tevoﬁsca lo stato positivo, staccate le dita.
5- Aprite g[i occhi, interrompete lo stato, guardatevi intorno e poi
veriﬁcate [a vostra ancora Vipremendo il
poﬂice e l'indice nello stesso modo di prima. Valutate quanto riuscite a
riavvertire queua sensazione positiva e nel caso non vi sembri
sufficiente, ripetete la tecnica.
6- Di tanto in tanto ripetete ['ancora, ricordatevi che le ancore tendono
ad affievolirsi se non praticate.
Le ancore visive pitt comuni durante una conversazione sono le

espressioni e [ gesti. Sorrisi, sbadig[i, facce sbigot’cite e incuriosite,
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piuttosto che spostamenti delle mani sulla bocca o sulle orecchie, ci
comunicano immediatamente dei messaggi che abbiamo visto e rivisto
nella nostra vita. Durante una conversazione potete notare quando il
vostro interlocutore & in uno stato di serenita e, stando attenti che vi
veda, toccatevi un lobo dell'orecchio.

Ripetete questa azione svariate volte, ogni qua[vo[ta ritenete che sia
sereno. In questo caso, state segretamente gettamdo un'ancora a chi
avete di ﬁfon’ce. Ma la cosa pilt interessante ¢ che successivamente,
quando ripeterete il gesto di toccarvi il lobo, il soggetto ritornera
inconsciamente in uno stato di serenita.

Le ancore auditive pilt comuni sono i tormentoni dei comici, infatti non
appena scatta que“’incipit di ﬁfase, noi inconsciamente ci prepariamo
alla battuta dell'intrattenitore. Un modo per ancorare il soggetto
diﬁronte a voi, durante una chiacchierata, ¢ di trovare un suo stato
specifico che vi interessa e tutte le volte che lo notate potete tossire
[eggermente o schiarirvi la voce.

Ripetete il procedimento un po’ di volte, e in men che non si dica avete

ancorato, per esempio, il tossire alla spensieratezza.
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Le ancore cenestesiche le abbiamo viste sotto forma di tecnica
completa, nella lezione precedente. Durante una
conversazione perd, non abbiamo la possibilita di andare cost in
profondita.  con il nostro interlocutore. Per far questo
conversazionalmente, vi bastera notare lo stato che volete ancorare e
toccare in un punto s]oeciﬁco [a persona difvonte a voi (esempio: una
spalla).
Ripetete il procedimento un po’ di volte e faci[mente riuscirete a
provocare queﬂo stato ancorato, durante la
conversazione, ritoccandolo nel punto specifico.
Attenzione: evitate di ancorare stati negativi!
Vi esorto ad utilizzare la PNL, solo ed esclusivamente per fav del bene!
C'é gia troppa gente su questo pianeta che si comporta in modo
meschino. Distinguetevi e fomite alle persone che vi incontrano
positivita e benessere. Ricordatevi che queuo che date e fate, torna
indietro due volte! E possibile impilare diverse sensazioni tutte insieme
per dare maggiore forza all'ancora. A questo punto la posso chiamare

ancora impilata.
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Cancellazione, distorsione e generalizzazione

Questi metodi di memorizzazione sono praticamente inconsci, cio¢ al
di sotto della nostra soglia d'attenzione, e sono degli stratagemmi
efficaci per evitare inutili dispendi di attenzione. Mi spiego meglio:
tutti i giomi siamo bombardati da milioni di informazioni che
potenzialmente potrebbero mandarci in sovraccarico continuo,
causandoci una trance permanente. Durante il giorno, abbiamo un
fenomeno di trance solo ogni 60/ 90 minuti, che si chiama "trance
naturale”, atto a riordinare tutte le informazioni che abbiamo ricevuto.
Perché si ver@ﬁchi questo mettiamo in atto alcuni meccanismi di difesa
per il sovraccarico, che ci permettono di ﬁltvare e accorpare i milioni di
informazioni che riceviamo costantemente.

In PNL queste difese si chiamano "Filtri Percettivi" e si dividono in:
Cancellazione, Distorsione e Generalizzazione.

Immaginatevi per un attimo questa scena: "state [eggendo un libro su
un bel prato in montagna". Potreste pensare che le informazioni che
state Vegistrando sono solo V'Lguardanti il libro, ma non ¢é cosi. 1nfatﬁ,

durante la vostra lettura, ['ambiente circostante vi trasmette dati
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continui sulla temperatura, grado di umidita, tutti i suoni che vi
circondano, la luminosita del sole, il contatto con l'erba fresca e la
presenza di eventuali animali o persone li vicino.

Contemporaneamente avete informazioni interne che riguardano la
vostra respirazione, battito cardiaco, temperatura e posizione che
assumete. Inoltre ci sono tutte le valutazioni cognitivo-emotive
Viguardanﬂ il libro, se vi place oppure no, ma anche la registrazione
dei caratteri utilizzati dalla casa editrice, il peso del libro, il numero
della pagina e cost via.

Potete ben capire che tenere tutte queste informazioni a livello conscio
e impossibile, e infatti molte di loro sono registrate e processate a livello
inconscio. Per darvi un'idea, il nostro conscio rappresenta pitt 0 meno
il 5% di cid che viviamo, il restante 95% ¢ inconscio.

Tutte le informazioni ricevute costantemente dal corpo, ['ambiente, [a
parte cognitivo-emotiva e ['inconscio, vengono tradotte in impulsi
neuronali e successivamente processate perché ne possiamo trarre una

nostra realta soggettiva.
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Per far questo abbiamo bisogno di alcuni filtri che determinino cosa
sia importante ricordare e cosa no, cosa debba restare a livello conscio
e cosa debba direttamente entrare nell'inconscio. Ecco che adesso
possiamo par[are dei ﬁ[tri percettivi, come degli strumenti inconsci che
ci permettono di cancellare dati, generalizzarli in insiemi pitv ampi o
distorcerli perché siano coerenti con i nostri schemi mentali.
Una cosa importante da tener presente e che, come al solito, essendo
questi ﬁ[tr[ deg[i strumenti, non sono né positivi né negativi. ]nfatﬁ
lovo svo[gono solo una ﬁmzione di d@fesa. Ma talvolta possiamo
connotarli sia negativamente che positivamente, rispetto alla
valutazione del risultato che lo strumento ci ha fomito.
CANCELLAZIONE: spesso quando leggiamo un libro troppo
comp[esso, accade che inconsciamente cancelliamo nomi, date e
termini speciﬁci, pevché la comprensione dei concetti sia pilt chiara e
lineare. 1l filtro della cancellazione ci viene incontro permettendoci di
concentrarci su quello che riteniamo piit importante momento dopo
momento. Per esempio proprio adesso voi avete il vostro piede destro,

ma mentre stavate seguendo [a [ezione non ve ne rendevate conto. Ed &
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bastato menzionarlo per portarlo a livello conscio, molto
probabilmente ci avete pensato un attimo ed avete controllato,
riportandolo alla vostra attenzione.

GENERALIZZAZIONE: se vi chiedo di immaginarvi un bicchiere
d'acqua, con molta proba’oiﬁté avrete un immagine di un bicchiere di
vetro trasparente con de“’acqua dentro. Sappiamo benissimo che i
bicchieri ci sono di tutte le forme e colori, ma usualmente creiamo
un'immagine genera[izza’ca che ci consenta di andare immediatamente
al contesto richiesto. Questo favovisce lo smaltimento di informazioni
in pacchetﬁ pilt grandi e meno speciﬁci. Se vi chiedo: "in quale ediﬁcio
si tengono i libri?" molti di voi potre]o]oero V'Lspondere "la biblioteca",
benché sappiano che i libri si tengono anche a casa, a scuola, in uﬁcio
ecc. La genevaﬁzzazione ci consente di organizzare delle "aree
contenitore” dove sono messe infomazioni coerenti ﬁra lovo, cost che
poi possiamo analizzarle nel dettaglio.

DISTORSIONE: quando parliamo ed il nostro interlocutore shadiglia,
spesso pensiamo che o stiamo annoiando. Questo perché leghiamo per

associazione lo shadiglio a cio che diciamo. n realta non sappiamo se
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o sbadiglio dipende dalla stanchezza, dalla noia o dalla distrazione del
nostro interlocutore. Quello che abbiamo fatto pero, ¢ distorcere il
significato dello shadiglio, dandogli una nostra spiegazione soggettiva.
Potremmo dire che pilt 0 meno tutte le inferenze sono distorsioni. In
certi casi basterebbe chiedere, ma pilt spesso ci troviamo
inconsciamente a fabbricare signiﬁcaﬁ attraverso i nostri schemi
mentali.
Siccome vi ho detto che i ﬁ[tvi percettivi possono avere dei risultati
positivi o negativi, qu'mdi agevo[arci o limitarci, vorrei soﬁermarmi un
PO’ su questo punto e farvi degli esempi.
Quando ["msegnante dice all'allievo "sei un asino, fai pilt attenzione
alla lezione!", ['allievo puo compiere due tipi di cancellazione.
1- Cancella "sei un asino" e quindi si concentra sull'aspetto dello stare
pilt attento alla lezione (cancellazione positiva).
2- Cancella "fai pilt attenzione" e si sofferma sull'essere un asino, in
questo caso potrebbe awvertire disagio e starci male (cancellazione

negativa) .
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Quando si dice "ogni esperienza che faccio mi insegna qualcosa” si sta
genera[izzando n termini positivi, questo ci mette in uno stato
potenziante.
Invece quando si dice "ogni cosa che faccio va male" si sta
genera[izzando in termini negativi e puo limitarci e compromettere i
nostri risultati.
Si parla spesso di "Struttura profonda’” e "struttura superficiale” come a
dire che, la rappresentazione de“’esperienza ha due aspetti distinti.
Uno profondo, inconscio, reale, ed uno superficiale, non completo e
ﬁ[trato. La struttura prcfonda ¢, riassumendo sommariamente, que“o
che realmente si intende come esperienza soggettiva. Mentre a
struttura swpe]g[icia[e consiste nella sua esternazione [inguisﬁca, qu'mdi
ﬁ[trata dalle cancellazioni, distorsioni e genevalizzazioni.
Quando parliamo di realta soggettiva ¢ praticamente ovvio, a questo
punto per voi, fare i conti con i filtri percettivi e il compromesso che
creano nell'esperienza individuale. Tnoltre avete compreso come le

nostre rappresentazioni vengano comunicate attraverso il linguaggio.
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Quando parliamo con qualcuno, é inevitabile che vengano cancellate,
distorte e generalizzate delle informazioni. Diciamo che i filtri
percettivi sono sempre in agguato. Sia che ascoltiamo una persona, sia

che siamo noi a parlare.

www.sosmedicinanaturale.com



S.0.S. MEDICINA NATURALE

(MNeta—~modello

Fare domande tende ad estrarre informazioni. E siccome le
informazioni che cerchiamo sono all'interno dell'individuo, le migliori
domande sono que“e che fanno uscire allo scoperto il processo che
viene messo in atto.

La migliore domanda, forse, in assoluto ¢: "Come fai a saperlo?"".
Questo mette il nostro interlocutore nella posizione di esternare il
]processo che ha attivato, e permette a noi di controbattere o di fave
ancora domande per appvofondire.

Pero, vorrel comprendeste, che il Meta-Modello non é una sequenza di
domande a mitrag[ia tipo interrogatorio, e che vi ricordaste quanto
importante sia non giudicave e risposte. Bensi utilizzarle per
espandere la visione della vita di chi ci sta di fronte.

Linguisticamente esistono svariati modi per cancellare, distorcere e
genera[izzare. Adesso ne vedremo gﬁ esempi pilt importanti con

spiegazioni ed annesse domande:
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CANCELLAZIONI
Cancellazione semplice: quando vengono omesse informazioni
nell'affermazione. Es: "Sono paranoico”.
Domanda: come fai a sapere che sei paranoico? Come sai che non ti
senti felice? Che cosa succede esattamente che ti fa concludere di essere

paranoico?

Indice rqferenziale hon spec@ﬁwto: quando non viene speciﬁcato il
soggetto. Es: "Non sono rispettato dagli altri",

Domanda: da chi non sei V'Lspe’c’ca’co di pveciso? Come fai a sapere che

non vieni rispettato?

Cancellazione compamﬁva: quando viene fatto un confronto e viene
omesso il termine di paragone. Fate attenzione a
paro[e tipo: mig[iove, peggiore, pil, meno. Es: "Sono il migliove".

Domanda: migliore di chi? Come fai a sapere di essere il migliore?

Verbi non specificati: quando il verbo non specifica l'azione.
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Es: "Quell'womo mi ha fregato".

Domanda: in che modo esattamente ti ha fregato? Come o sai?

Nominalizzazioni: quando un verbo viene tradotto in un nome. Per
esempio amove, gioia, tristezza, ansia.

Questo processo di astrazione tende a bloccare il "processo” del verbo
in una cosa ﬁssa, e qu'mdi certe volte au'apparenza 'meossiloile da
cambiare. Per sapere se una paro[a ¢ una nominalizzazione basta
chiedersi se la si puo mettere in un contenitore. Posso mettere la
depressione in un contenitore? No! Le domande tendono a fav
ritornare la nominalizzazione un verbo, cost che come processo possa
essere connotato come tempova[e e non bloccato. Es: "la mia ansia mi
attanag[ia”.

Domanda: come in particolare il tuo essere ansiosa ti fa sentire

attanag[iata? Come sai che il tuo essere ansiosa ti attanagﬁa?

DISTORSIONI:
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Lettura del pensiero: quando il parlante si esprime come se sapesse
cosa pensano o provano gli altri. Es: "Appena gli parlerd di ieri si
arrabbiera moltissimo con me".

Domanda: come fai a saperlo? Cosa ti fa credere che non si arrabbiera

con se stesso?

Pe‘rformaﬁva perduta: quando viene omesso chi esprime un giudiz[o di
valore. Es: "l bravi ragazzi si comportano bene".
Domanda: bravi secondo chi? Come sai che sono bravi ragazzi? Come

sai che si comportano bene?

Causa effetto: quando un'azione specifica inevitabilmente ha come
reazione un'altra cosa specifica. Come dire se X allora Y.

Fate attenzione alle parole: poiché, fa in modo che, porta a.

Es: "Quando mi guarda cosi mi fa arrabbiare".

Domanda: come precisamente, il suo modo di guardarﬁ, ti causa
arrabbiatura? Come fai esattamente ad arrabbiarti quando ti guarda

in quel modo?
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Equiva[enza comp(essa: quando un'azione viene interpretata
inevitabilmente in un certo modo. Come dire, siccome X allora Y.
Attenzione alle parole: vuol dire, quindi, significa, implica.

Es: "La sua telefonata ¢ stata troppo corta, vuol dire che era
arrabbiato”.

Domanda: come sai che una ’cequonata corta signiﬁca che era
arrabbiato? Ti ¢ mai capitato di fare una te[efona’ca corta e non essere

arrabbiata?

Presupposizioni: quando si danno per scontate cose, non espresse nella
frase, e che vengono accettate come vere perché la frase abbia senso. Es:
"¢ bene che tu inizi a portarmi rispetto".

In questa frase si da per scontato che non ci sia rispetto, che é un bene
che venga dimostrato e che potresti prima o poi rispettare, oltre al fatto
che c'¢ una sorta di relazione in cui si puo parlare di rispetto.
Domanda: cosa ti fa pensare che non ti rispetti? Cosa dovrebbe fare

precisamente perché tu averta rispetto?
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GENERALIZZAZIONI

Quantificatori universali: quando si implica una non presenza di
possibilita. Vengono utilizzati di solito i quantificatori universali
quando a persona si sente bloccata nel suo stato prob[emaﬁco.
Attenzione alle paro[e: mai, nessuno, tutti, niente, ogni cosa.

Es: "mi sento tutti contro".

Domanda: proprio tutti? Hai mai conosciuto qua[cuno a cui non
interessava esserti contro? Come di preciso ti senti che tutti ti sono

contro?

Operatori modali di necessita e possibilitd: gli operatori della necessita
imp[icano che qua[cosa in parﬁcolave debba essere o avere [uogo.
Attenzione alle parole: dovere, non dovere, ’oisogno, essere costretto,
essere necessario. Gli operatori di possi’oi[itél 'me[icano che qualcosa in
particolare sia possibile.

Attenzione alle parole: possibile,

impossi’oi[e, volere, non volere, riuscire.
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Es: "Sono costretto a rimandare il lavoro".
Domanda: come sai che sei costretto? Cosa accadrebbe se non dovessi
rimandare il lavoro? Chi o che cosa nello specifico ti costringe a

rimandare il lavoro?

META-PROGRAMMI

Ognuno dinoi processa e proprie rappresentazioni dando importanza
principa[mente a certe caratteristiche. Siccome i ﬁltvi percettivi
tendono a cancellare, distorcere e genera[izzare, abbiamo bisogno di
programmi speciﬁci che ci permettano di mettere in luce alcuni
paﬁico[ari rilevanti e, contemporaneamente allontanare que“i
irrilevanti. In PNL questi processi vengono chiamati Meta-Programmi.
Associato/ Dissociato: quando rivisitate un ricordo, lo vedete con i
vostri occhi e sentite i suoni con le vostre orecchie o ne avete una
rappresentazione di voi in seconda persona? Questo modo di vivere la
realtd condiziona molto il nostro essere distaccati o partecipi alle
questioni. Per esempio le persone prevalentemente dissociate sono

molto autoironiche, si rivedono dal di fuovi, mentre vi narrano le loro
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vicende e ci ridono su. Quando abbiamo a che fare conun associato gli
parliamo prendendo in considerazione il fatto che sta vivendo dentro
le immagini che gli suscitiamo, mentre quando parliamo con un

dissociato lo facciamo descrivendogli una scena in cui lui si vede da

ﬁtori.

Verso/Via da: siete soliti andare dritti all'obiettivo o prestate molta
attenzione alle cose che non volete che succedano durante il tragitto?
Pilt frequentemente utilizzate frasi del tipo: " per fare X devo fare Y"
oppure "per fare X devo stare attento ad Y"?

Quando parﬁamo ai VERSO gﬁ diciamo le cose che devono fare per
ottenere i risultati che vogﬁono. uando parliamo con i VIA DA g[i
facciamo presente quali sono le cose a cui devono stare attenti perché

ottengano i lovo risultati.

Corrispondenza/Discordanza: se vi metto tre arance sul tavolo difronte
avoi e vi chiedo di descriverle. Vi concentrate pitt sulle differenze o pitt

su“e cose in comune che l’l&U"ﬂ’lO [6 arance?
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Quando studiate avete pitt facilita a sottolineare le differenze tra
concetti o le similitudini? Mentre chi ¢ un CORRISPONDENTE ama
trovare le similitudini e quindi trattare pitt 0 meno tutti allo stesso
modo. Chi ¢ DISCONDANTE ¢ un abile correttore di bozze ed ha
facilita a trovare le differenze e specificita tra le persone.
Quando parliamo ad un CORRISPONDENTE diciamo:
"Vedi quell'oggetto? E proprio uguale ad uno che ho visto ieri".
E quando parliamo ad un DISCORDANTE gli diciamo: "Vedi
quell'oggetto? E molto differente rispetto a quelli che finora ho visto".
Pezzi grandi/Pezzi piccoli: se dovete descrivere il vostro pc, partite dal
raccontare di che colore &, quanto grande ¢ lo schermo, oppure iniziate
dicendo che tipo di scheda video, porte e tipo processore ha? Partite
dal generale per poi scendere nei dettagli, o iniziate da un piccolo
particolare per poi vedere ['insieme?
Spesso i tecnici sono PICCOL] PEZZ] e invece gli insegnanti GRANDI
PEZZI, questo perché le loro particolarita hanno priorita opposte.
Quando parliamo con un soggetto GRANDE PEZZO diciamo: "Se hai

fame, nel frigo ho un panino, c'¢ del prosciutto e mozzarella dentro". Se
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parliamo con un soggetto PICCOLO PEZZO diciamo: "C¢ della

mozzarella e prosciutto dentro il panino che é in frigo, se hai fame".

Passato/ Presente/Futuro: se vi chiedo di parlarmi della vostra vita
partireste dicendo "L'anno scorso sono stato a..", oppure "Oggi mi
sento bene perché..." piuttosto che "Ho intenzione di investire nello
studio perché un giormo saro...".

Chi ¢ orientato nel passato trae insegnamento dall'esperienze fatte. Chi
¢ orientato nel presente ¢ concentrato nell'azione momento dopo
momento. Chi invece ¢ orientato nel futuro ha immagini di sé stesso

che vuole raggiungere.

Attivith/Persone/Oggetti/Luoghi/Tempo: se vi chiedo di ricordare
['ultima scuola fatta. Mi rispondereste con "mi piaceva perché
facevamo attivita e lezioni interessanti" oppure "mi ricordo i miei
compagni di classe, con i quali ridevamo" oppure "era una scuola con
tanti banchi, e avevano tutti dei portapenne sul lato" piuttosto che

"['ultima scuola che ho fatto era a Milano ed il posto era magnifico" o
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"ricordo che ['ultima scuola risale al 1995, in quel periodo di primavera
stavo bene ma era un momento di transizione per tutti". Quando
parliamo a persone che sono orientate ad attivita mettiamo in risalto
[aspetto dell'azione da compiere.

Quando comunichiamo con soggetti orientati verso le persone
facciamo presente g[i individui connessi al discorso. Se ci confvonﬁamo
con soggetti orientati verso g[i oggetti gli facciamo deg[i elenchi. Se
conversiamo con persone che danno importanza  ai luoghi,
contestualizziamo il posto e e ubicazioni. Quando ci troviamo diﬁfonte

a persone orientate nel tempo, diamo importanza a date e orari.

Indice referenziale Interno/ Esterno: alla fine di un progetto, un lavoro
o qualsiasi azione compiuta cosa vi dice che avete fatto bene? Le vostre
considerazioni personali? O & importante 'opinione di altre persone?

Chi ha INDICE REFERENZIALE INTERNO ama lavorare da solo e si
auto valuta. Chi ha INDICE REFERENZIALE ESTERNO adora lavorare
in team e chiede conferme sull'operato. Quando ci confrontiamo con

indici referenziali interni diciamo: "Come sai, il lavoro della nostra
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ditta ¢ al top, e dopo l'acquisto lo potrai valutare meglio a casa tua,
mentre utilizzi il prodotto”
Quando parliamo ad un indice referenziale esterno diciamo: "Abbiamo
avuto molti personaggi famosi che hanno dichiarato quanto il nostro
prodotto sia al top, e son sicuro che quando lo avrai a casa tua tutti i

tuoi amici te lo confermevanno".
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