
 

 
 

 
 

D

Uso

nella ri

www

 

Dall
pot
o della t

isoluzion

w.fastrese

’ini
ten
ecnica d

F
ne di alc

Pag 1 
per in
della c
Pag 2 
educa
ricono
Pag. 3
reazio
FastRe
Pag. 4
dell’in
 
 

et.it ‐ ww

 
 

ibiz
zia

di guarig
FastReset
cuni prob

Sommari

 - Che cosa s
nibizione - L
coscienza 
 - Inibizione
azione – Com
osce l’inibiz
3 – Trattame
oni di inibizi
eset  
4 – La risoluz
nibizione 

ww.eupsyc

zion
me
ione em
t®  
blemi em

io 

si intende 
a censura 

 ed 
me si 
ione 

ento delle 
ione con il 

zione 

che.it  

ne a
ento
motiva ra

moziona

Maria G

al 
o 
apida  

ali e fisic

Grazia Pa

ci 
 
 

arisi 

 



 

 

Una dell
maggiorm
possibilit
emozion
anche l’
(normalm
difese fis
articolo 
informaz
utili al
gestione 
reazione
attravers
rilascio 
FastRese
 
 

 

 
Che cosa s
Si tratta di 
perciò può
nostri simi
risposta di 
ma anche 
la propria
disaccordo
consapevo
rappresagli
come cons
                
1 FastReset
Reprocessin
Traits. Per 
Parisi, Fas
guarigione 
2013 e La
Kupfer, Mila

le reazion
mente 
tà di e
ni eventu
innesco o
mente in
siche è l’in

cerch
zioni e a
ll’inquadr
 di situaz

e difensiv
so l’utiliz
e trasfo
t® da me

si intende p
 un’emozio

ò intervenire
ili. Per inib
 blocco di u
il “congela

a opinione,
o con l’in
le, di evita
ie. Queste u
seguenze (v
                 
t: Focused A
ng Emotiona
r ulteriori in
stReset® - 
 emotiva, S
a soluzione 
ano 2014. 

ni emotiv
influen

elaborare 
ualmente 
o il man

nconscio) 
inibizione
herò d
alcuni su
ramento 
zioni in 

va è pred
zo della 

ormazione
e messa a

 

per inibizio
ne squisitam
e solo in pre
bizione inte
un’azione o 
are” l’esprim
 il proprio
ntento, pi
are un con
ultime potr
vere o pres
              

Awareness Sh
al Subjectiv
nformazioni:
 Il metod
Sperling & K
 FastReset®

ve che pu
zare 
 le altr
presenti 

nteniment
 di talun

e. In quest
di dar
ggerimen

e al
cui quest

dominant
 tecnica d
e emotiv
a punto1. 

 

one 
mente socia
esenza di al

endo qui un
 un’iniziativ

mere se stes
o dissenso 
ù o men
flitto o de

rebbero ave
unte) l’esse

hift Techniq
ve Experien
 Maria Graz

do rapido 
Kupfer, Mila
®, Sperling 

1 

uò 
la 
re 
 e 
to 
ne 
to 
re 

nti 
la 
ta 
te, 
di 
va 
 

le, 
ltri 
na 
va, 
ssi, 

o 
no 
lle 

ere 
ere 

que  
nce 
zia 
di 

ano 
& 

so
si
L’
em
qu
em
qu
co
az
La
d
in
d
co
sit
in
su
la
es
 
 

 
 
L’
m
m
im
pe
in
m
 
La
È 
co

   
2 
da
ne
pa
sh
  

overchiati, 
mili.  
’inibizione, 
motive in 
uanto rigua
motive prim
uando si 
onfigura un
zioni.  
a sua prese
isfunzionale

nfatti imped
ifficoltoso 
onsociate 
tuazione su

n altre paro
ua capacità 
a possibilità 
ssa collegate

’inibizione 
maggiorment
manifestare 
mpaccio o
ercepito al 

n genere in
muscolatura 

a censura d
 una sensaz
oscienza, pe

                 
Se un’analo
a un e
ecessariame
arliamo più 
hock o sconce

puniti, escl

se prese
corso, cos

arda lo scon
marie2, è d

utilizza i
n blocco de

nza e persis
e su cui st
dire o rende

trasformare
o collegat
 cui si sta la
le, congela 
di risposta, 
 di scioglier
e o sottostan

 

è una de
te a livel
con una s

o “congela
torace, alla

nteressa in 
respiratoria

della coscie
ione molto 
erché non è

                 
ga reazione 
evento ch
nte relazio
propriament
erto. 

lusi, rifiuta

nte tra l
sì come su
ncerto tra l
da trattare 
il FastRese
elle proprie

stenza nella
tiamo lavo
ere molto p
e le altre
te all’even
avorando. L
 non solo il
 ma anche l
re le altre e
nti.  

elle reazion
lo fisico, 
sensazione 
amento”, 
a gola, alle 
 particolare

a.   

enza 
 spesso cen

è sempre fa

           
 psico-fisica 
he non 
oni con ess
te di reazion

ti, derisi e

e reazioni
uccede per
e situazioni
per prima

et, poiché
 reazioni e

a situazione
rando può
più lungo o
 emozioni
to o alla
L’inibizione,
l corpo e la
’accesso a e
mozioni ad

 

ni avvertite
e si può
di blocco,
di solito

 spalle, che
e anche la

surata dalla
cile, per un

 è scatenata
contempla

seri umani,
ne di blocco,

e 

i 
r 
i 
a 
é 
e 

e 
ò 
o 
i 
a 
, 
a 
e 
d 

e 
ò 
, 

o 
e 
a 

a 
n 

a 
a 
, 
 



 

 

adulto, am
all’idea de
sola pres
componen
nostra men
reale peric
persona ch
 
Tuttavia, l
quest’ultim
dato ment
necessario 
un comp
all’auto-pro
ciò va a 
valutazione
intraprende
consono al
 
Spesso, in
trovare de
per cui “
intervenire
non sono 
vale la pen
 
 
Inibizione
L’inibizione
nell’educaz
incorrere i
imperizia. 
non è anc
attenersi 
necessario 
potenzialm
all’intimida
all’occhiata
evitare il p
 
Se, però, 
sospendere
crisi o di a
inaspettata
invasiva, s
intimidator
neuroveget
potrebbe r
in success
necessariam
 
  

mmettere di 
ella reazion
senza di 
nte cognitiv
nte, infatti,
colo di ent
he ci attiva la

la sensazion
ma, se esiste 
tale-cognitiv
sentirsi inib

portamento 
otezione e 
 scapito d
e realistica
ere un 
lla situazion

n questi ca
egli ottimi 
decidiamo”

e, non far 
pronto, no

na, non vog

e ed educaz
e viene
zione. Un 
n molti pe
Genitori e 

cora in grad
alla spieg

evitare 
mente lesiv
azione 
accia, per es
eggio.  

il messag
e l’azione vi
allarme, e co
a, priva di s
si può car
rio e può
tativa e m
ripresentars
sive esperi
mente realm

 essere bloc
ne altrui o,

un’altra 
va ed “ev
 può anche

trare in con
a reazione d

ne fisica st
e perdura, 

vo (l’”idea”
biti) e gener
 istintivo 
quindi a blo

della possib
a ed equi

comporta
ne stessa.  

asi, ci pos
motivi pse

” di non 
sentire la 

on so che 
lio altri pro

zione 
e assai 

bambino 
ricoli per in
 educatori,
do di comp
azione de

il com
vo, spesso
(alla sg

sempio) per

ggio della 
iene dato in
on una mo
senso (per i
ricare di u

ò attivare 
muscolare 
i, in modo
ienze, anc

mente iniben

cato e inibi
 peggio, a
persona. 

voluta” de
e escludere 
nflitto con 
di inibizione

essa legata 
contraddice

” che non s
a ugualmen

che por
occarsi. Tut
bilità di un
librata e 

amento p

siamo anc
eudo-razion
esporci, no
nostra voc
dire, non 
blemi...  

utilizza
piccolo pu

nesperienza
 se il bimb

prendere e 
el perché 
mportamen
o ricorron
gridata 
r bloccarlo e

necessità 
n situazioni 
odalità brusc
il bambino)
un significa
una rispos
istintiva c

o automatic
che se no
nti. 

2 

ito 
lla 
La 
lla 
 il 
la 

e.  

 a 
e il 
sia 

nte 
rta 
tto 
na 
di 

più 

he 
ali 
on 
ce: 
ne 

ata 
uò 

a e 
bo 
di 
è 

nto 
no 
o 

ed 

di 
 di 
ca, 
) e 
ato 
sta 
he 
co, 
on 

C
sa
ge
in
le
pe
an
al
m
p
p
da
co
so
ca
qu
 
 

 
 
C
D
es
d
p
in
d
lo
de
il 
m
 
La
in
ap
da
fr
d
lo
so
in
te
ri

osì, quello
alvaguardia 
estirsi può 
ngiunzione c
etteralmente
ena un’o
nnichilimen
llontanamen

meccanismo 
revalere sul
iù corretto e
alle persone
omportame
oggetto ste
apacità di 
uanto avreb

Come si rico
Difficoltà a p
sporre la 
issenso in f
rofonda e 

nadatti, “s
igestivi e al

ombari, dis
elle situazio
 soggetto s

meno consap

a reazione d
n infinite 
pparenteme
a quella: 
rustrazione, 
isistima di s

oro volta c
oggetto lam
nibiscono, d
ecnica FastR
soluzione e

 che nasce
 di un esse

diventare 
che l’organi
e la sua az
oscura con
to, pu
nto o de

auto-con
la capacità 
e adeguato 
e che ci circ
nti ritenu
esso o co

esprimere 
bbe realmen

onosce l’ini
parlare in p
propria op
famiglia o n
inesprimibi

sbagliati”, 
imentari, ce
turbi sessua

oni comuni 
ia preda d

pevole, di in

di inibizione
situazion

ente, posso
insofferenz

 senso di 
é, e molti s

con l’ansia 
menta situaz
difficilmente 
Reset® o c
motiva) di 

ce come te
ere incapac
una vera 

ismo riceve 
zione o il s
nseguenza 
unizione, 
erisione ch
servativo 
di risponde
 ai segnali c
condano, p
uti irrazio
ondizionand

con paro
nte in animo

ibizione 
pubblico, in
pinione o 
nel lavoro, 
ile di esser
ma anch

efalee, dolo
ali sono s
 in cui è pro
i una reazi
nibizione.  

e entra in g
ni emozio
ono sembra
za, rabbia 
 ingiustizia
sintomi fisic
e l’allarme

zioni o pers
 il trattame
con altre 
 altre reazio

entativo di
ce di auto-
 e propria
 di bloccare
suo slancio,

negativa:
rifiuto,

he sia. Il
può così

ere in modo
he arrivano
erpetuando
onali dal
do la sua
ole o gesti
o di fare.  

 

ncapacità di
il proprio

 sensazione
re incapaci,
he disturbi
ori dorsali e
olo alcune
obabile che
one, più o

gioco anche
onali che,
are lontane

trattenuta,
a, tristezza,
i collegati a
e. Finché il
sone che lo
ento (con la
tecniche di

oni emotive

i 
-
a 
e 
, 
: 
, 
l 
ì 

o 
o 
o 
l 
a 
i 

i 
o 
e 
, 
i 
e 
e 
e 
o 

e 
, 
e 
, 
, 
a 
l 

o 
a 
i 
e 



 

 

a queste co
efficacia.  
Dolori alle 
possono 
contrattura
reazione d
auto-difesa
mai realizz
conservato
anche qua
disturbi di
possono p
di inibizion
 
 

Il dover 
sentirsi “a 
sé, se tog
persona è 
meccanism
 
Anche la d
auto-accusa
(“tanto no
capacità e 
alla ricerca 
 
Insomma, 
domandars
impegnato
consapevo
è!  
 

oncomitant

 spalle, al d
talvolta e

a cronica di
di blocco in
a o di una 
zate, ma di 
o a livello 
ando non 
igestivi, tip
rendere le 

ne non supe

prima acco
posto” e p
lie energie,
tipicamente

mo di inibizio

disistima di 
a, le con

on ce la far
risorse devo
 delle reazio

in effetti 
si chi di n

o in una 
le di inibizi

i  può aver

dorso, alla te
ssere conn
fensiva, nat

nibitorio di 
di contrast
 cui è rimas
subconscio

serve realm
icamente a
mosse da u

erata e non 

ontentare 
otersi infine
, capacità e
e frutto di 
one.   

 sé, i comp
nvinzioni a
rò mai”) cir
ono sempre
oni di inibiz

è davver
noi non sia
reazione p
one, piutto

re la massim

esta o agli a
nessi a un
ta anche da
 un’azione 
o e di offe
sto l’impuls

o e protrat
mente. Anc
allo stomac
una situazion
integrata.  

gli altri p
e occuparsi 
e felicità a
un profond

portamenti 
auto-sabotan
rca le propr
e farci mette
zione. 

ro più fac
a investito 
più o men
sto che chi 

3 

ma 

arti 
na 
lla 
di 

esa 
so, 
tto 
he 
co, 
ne 

per 
 di 
lla 
do 

di 
nti 
rie 
ere 

cile 
 e 
no 
 lo 

 
T
co
La
p
cr
gi
bl
de
un
tr
 
Il 
co
pa
em
se
Po
co
no
co
em
in
co
Fa
 
Ip
ca
fa
st
du
un
d
un
es
da
in
ri
 
Se
sp
fo
un
liv
at
us

rattamento
on il FastRe
a prima cos
roprio indiv
riteri per so
ià visti. «Da
loccato nell
elle tue iniz
na domand
rattamento. 

 trattamen
onosce la te
arte dalla 
motiva, and
ensazioni fi
oi si formu
onsente al
ostro cerv
osciente d
mozionale 
ntento auto
onfliggendo
acciamo un 

potizziamo 
apo un p
amiliari. Sap
tranamente 
ubitate che 
na sua rea
iniego o qu
na frase 
sempio suo

davanti al m
n conflitto 
improverato

egue poi un
postamento 
ocus dell’at
na delle zo
vello cereb
ttivazioni n
sate entram

o delle re
eset 
a, e sicuram

viduare la re
ospettarne 
avanti a chi
’espressione
ziative e sc

da chiave da
  

to in sé, 
ecnica, è in v
 focalizzaz
dando a rice
siche e qu
la una fras
la compo
ello di e

di ciò ch
sta agendo
-protettivo 

o con 
 esempio co

che voglia
permesso 
pete che vi 

nervosi pe
 la prender
azione nega
ualcosa di s
di integra
onare così

mio capo vuo
con lui e d

o.  

no shift dell
 deliberato
tenzione d
ne del corp

brale, risulti
neuronali. T

mbe le mani.

eazioni di 

mente la più
eazione di i
l’esistenza 
i o a che c
e di te, dei t
celte?» potre
a porre al 

invece, co
verità assai 
zione della
ercare la pre
uantificando
e di integra

onente raz
essere com
he la co
o e di qua
 istintivo, c
l’intento 

oncreto. 

ate chiedere
speciale p
spetta, ma 
erché in c
rà bene. Te
ativa, di s
simile. In q
azione pot
: La mia 

uole evitarm
di essere o

’attenzione
o e seque
dall’emozion
po la cui ma
i dominant
Tipicamente
. Dopo ave

 

inibizione

ù difficile, è
inibizione. I
li abbiamo

cosa ti senti
tuoi talenti,
ebbe essere
soggetto in

ome sa chi
semplice: si

a reazione
esenza delle
ne l’entità.

razione, che
ionale del

mpletamente
omponente
al è il suo
he sta però

personale.

e al vostro
per motivi
siete anche

cuor vostro
emete, cioè,
stizza o di

questo caso,
trebbe per
 inibizione

mi di entrare
osteggiato e

, ovvero lo
enziale del
ne stessa a
appatura, a
te su altre
e, vengono
r formulato

e 

è 
I 

o 
i 
, 
e 
n 

i 
i 
e 
e 
. 
e 
l 
e 
e 
o 
ò 
. 

o 
i 
e 
o 
, 
i 
, 
r 
e 
e 
e 

o 
l 
a 
a 
e 
o 
o 



 

 

la frase di
l’attenzion
proprie ma
Fatto que
reazione d
tutto azze
volte) la 
dell’attenzi
ed eventua
solito si fo
reazione d
quello che
non mi ap
eseguire u
alcuni seco
 
Il trattame
anche men
presenza 
esempio, a
volte, p
dell’inibizio
“round” 
aspettarci 
accessoria, 
o giudizio 
in questo
eventualme
ovviament
 
La risoluzi
La risoluzi
come risul
ma piutto
capacità di
di “buoni”
volontà.  
Nella magg
trova im
acquisito 
situazione, 
spontanea 
vantaggio 
eventualme
sé, senza fo
alcun mod
sentimenti 
 
Nel caso 
peraltro (t
nei confro
visti prima
anche qu

 integrazio
e sulle sens
ani, per alcu
esto, si riv
i inibizione 

erata, si pu
frase di i

ione. Segue
almente una

ormula così: 
di inibizione
e non mi se
ppartiene pi
n nuovo s

ondi.  

ento di un s
no di un mi
di eventua

anche se, n
probabilmen
one si può 
di FastRe
l’emergere

 di rabbia o
nei confron
 caso, ch
ente si 
te l’integrazi

ione dell’in
ione dell’in
tato, un au

osto della 
i valutare o
” motivi pe

gior parte d
mmediatame

una vers
 anche 
 ed evoluta

ed equil
ente all’am
orzarsi, senz
do e senz
 negativi.  

in cui que
talvolta può
onti delle p
a come in

uelli per 

ne, cioè, si
sazioni prov
uni secondi. 
valuta l’in
 residua. Se 
uò ripetere 
integrazione
e una nuova
a frase di ri
 Lascio and

e verso il m
erve, non m

più. Dopo q
shift dell’at

singolo item
nuto, quind
ali altre r
ella maggio
nte il 
 esaurire co
eset, possi
e di qualc
o irritazione,
nti del capo.
he trattare 

presenta, 
ione più ad

nibizione 
nibizione n
umento del
determinaz
oggettivame
er non agi

dei casi, il so
ente da 
sione diffe
una nuov

a, cioè ada
ibrio a se

mbiente socia
za doversi “
za l’interve

esti ultimi c
ò residuare
persone o 
ibenti), ba
avere una

i sposta tut
venienti da
  
tensità de
 fosse non d
 (una o p
e e lo sh
a valutazion
ilascio, che 

dare dalla m
mio capo tut
mi interessa
questa, è ut
ttenzione p

m può dura
di si ricerca 
reazioni. P
or parte de

trattamen
on un singo
iamo anc
che reazion
, o di biasim
. Non rester
 quella c

scegliend
atta.  

non dà ma
ll’aggressivit
ione e de
ente l’assen
re la propr

oggetto stes
sé, avend

erente de
va strateg
tta a porta
e stesso e
ale attorno
“esercitare” 
ento di al

comparisser
 della rabb
dell’ambien
sterà tratta

a risoluzion

4 

tta 
lle 

lla 
del 
più 
hift 
ne 
 di 

mia 
tto 
a e 
tile 
per 

are 
 la 
Per 
lle 

nto 
olo 
he 
ne 

mo 
rà, 
he 
do 

ai, 
tà, 
lla 

nza 
ria 

sso 
do 
lla 
ia, 

are 
ed 

o a 
 in 
ltri 

ro, 
bia 
nte 
are 
ne 

co
at
 
F
p
To
se
st
at
so
co
ge
an
de
ac
d
Se
po
ap
fe
l’i
ne
d
re
ne
p
al
na
co
 

 
Sp
au
po
de
at
es
re
af
p
sc
an
un

ompleta del
ttivi.   

ine de
otenziame
ornando a
empre che la
tesso perm
tteggiament
oprattutto, n
oerenti. Co
esti sponta
nche a chi 
ella posizi
cquiescenza
i cambiare, 
enza che il 
oi attivare 
pertamente 
ermi e pac
interlocutor
euroni-spec
i “personal
egolarsi di 
eppure esse
roprio 
ll’interlocuto
aturale riv
oerente con

pesso consig
uto-trattarsi
o’ di temp
elle person
ttivare la 
sercizio è 
ecupero del
ffermare sen
roprie opin
ciolti, disinv
nche le basi
na nuova m

l difetto o d

ll’inibizion
nto 
l caso prec
a nuova e s

metta al so
ti e compo
non verbali
sì, la postu
aneamente 
prima attiva
one di s
, e questo 
ma in tutta 
soggetto tr
comportam

 aggressivi, 
cati, chiari 
re può, at
chio, essere
lità” di chi

conseguen
ere cosciente

atteggia
ore, cioè, 

volgersi al 
n quanto qu

glio a chi i
) con il Fas

po alla rice
ne maggio
risposta d
davvero u
la stima di 
nza paura l
nioni, e re
volti e auto-
 per una nu

misura della 

della disfunz

ne, iniz

cedente, ac
spontanea v
oggetto di
ortamenti –
i – a questa 
ura, il tono

assunti c
ava l’inibizi
subordinazio
senza dove
 naturalezza
rattato debb
menti o att
 ma di solit
e non pi

ttraverso i 
e avvisato 
i gli sta d
nza, in ge
e del cambi
amento. 

sembrerà 
 soggetto 
ello manife

inizia a trat
stReset di d

erca delle s
rmente in 

di inibizion
un ottimo 
 sé e della 
la propria v
ende in ge
-determinat
uova consap
fiducia in se

zione prima

zio del

ccade quasi
visione di se
i assumere

– verbali e,
 totalmente

o di voce, i
confermano
ione la fine
one o di
ersi sforzare
a.  
ba d’ora in
teggiamenti
to piuttosto
ù ambigui,
suoi stessi

del cambio
i fronte, e
nere senza
amento del

Anche
del tutto
in modo

sta. 

 

ttarsi (o ad
dedicare un
situazioni o
 grado di
ne. Questo

viatico al
capacità di

visione e le
enerale più
i, fornendo
pevolezza e
e stessi. 

a 

l 

i 
e 
e 
, 
e 
i 

o 
e 
i 
e 

n 
i 

o 
, 
i 

o 
e 
a 
l 
e 
o 
o 

d 
n 
o 
i 

o 
l 
i 
e 
ù 
o 
e 


