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molto versatile, associabile ad ogni altro tipo di te-
rapia psicologica o medica, oltre che costituire, in
molti casi, anche un efficace e davvero rapido auto-
aiuto emozionale.

Focalizzare I'emozione,

spostare |'attenzione

La tecnica che ho ideato si chiama Fast Reset®, acro-
nimo di Focused Awareness Shift Technique Repro-
cessing Emotional Subjective Experience Traits: tec-
nica di spostamento dell’attenzione per rielaborare
I'esperienza emotiva soggettiva. Consiste nel foca-
lizzare I'emozione incongrua e disturbante, meglio se
individuando anche i cambiamenti fisici che la con-
notano, e poi nello spostare, con una particolare se-
quenza, |'attenzione su specifiche parti del corpo
(per esempio le mani, i piedi o altre), la cui attiva-
zione predomina su altre funzioni. Si mettono cosi in
moto componenti diverse del sistema nervoso, mo-
dificandone temporaneamente il funzionamento ed
ottenendo una spontanea trasformazione della va-
lutazione che il soggetto dara, d'ora in poi, all’evento
che gli attivava I'emozione disturbante. In contem-
poranea a questo spostamento sequenziale dell'at-
tenzione, si pone I'accento su alcuni aspetti cognitivi,
in particolare su quale sia la funzione "biologica”,
quindi auto-difensiva, dell'emozione che vogliamo
trattare, in modo da integrarla. Puo infine seguire un
rilascio della componente accessoria o eccessiva di
questa funzione difensiva. Il tutto dura in genere po-
chi secondi per ogni aspetto trattato, e normalmente
il lavoro compiuto da un risultato stabile e definitivo.

Anche per atfrontare

le situazioni di disagio

Oltre che sui disturbi d'ansia, le fobie, il panico, que-
sta tecnica si @ finora dimostrata utile nei postumi di
traumi, nelle situazioni di lutto, nei problemi di au-
tostima, nei disturbi del comportamento alimentare,
nelle compulsivita e in taluni disturbi fisici funzionali
Apprendere le sue basi & piuttosto semplice, anche
se la sua applicazione sistematica pud richiedere un
po' di pratica e di esperienza. E possibile utilizzarla
per alleviare velocemente il proprio disagio in molte
situazioni della vita quotidiana. Oppure, affidata a un
operatore del benessere psicologico (psicologo,
counselor, medico), pud costituire uno strumento a
integrazione della capacita di gestire il disagio emo-
zionale dell’altro.

Per capire in concreto di che cosa si tratta nelle due
pagine successive illustriamo un “caso clinico” par-
ticolarmente significativo.
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Fast Reset in pratlca'

Una soluzione alla
dell'ordine

Chiara & una ragazza molto diligente e studiosa, alle
prese con il primo anno di Universita. Mi riferisce un
disturbo di insonnia, intervenuto nelle ultime setti-
mane e associato, a suo dire, al periodo degli esami e
alla tensione conseguente. Scopro ben presto, perd,
anche una serie di abitudini, vere e proprie piccole ma-
nie, acquisite negli anni di liceo @ man mano consoli-
date, tanto che la ragazza le ritiene quasi “normali”.

- Prima di useire dall'aula in cui ha seguito la
I'azrorle, per esempio, Chiara “deve” mettere in
ordine le sedie della sua fila.

Oppure, gli oggetti sulla sua scrivania
“devono” essere disposti in una certa maniera. La
chiusura della porta di casa “va” controllata un
certo numero di volte.

Prima di addi i, fa un rip
degli arg ti diati d il giorno e, se

I non le bra filare perfet
davs alzarsi a controllare sui libri o su Internet
finché anche il pit piccolo dubbio non é
(ecco perché non dormel).

“Sentire” la paura

Che cosa succederebbe, le domando, se improvvisa-
mente le fosse impedito di eseguire tutte queste azioni
di controllo? Chiara ha un'espressione shigottita: non
sia mai, sarebbe il panico! Per procedere, le chiedo di
quantificare la sua reazione di paura all'idea di non po-
ter pit esplicare il controllo con le modalita che le
sono care. Da uno a dieci, I'intensita del suo disagio
& nove, e lo avverte prevalentemente alla gola e al
petto. Mentre “sente” I'emozione, formuliamo una
frase che contempla anche il riconoscimento del ruolo
auto-protettivo dell’emozione stessa: “La mia paura di
non poter pill esercitare il mio controllo vuole evitarmi
di stare male e di andare in panico”.

La paura diventa ansia

Chiedo poi a Chiara di fare subito uno spostamento
focalizzato e completo della sua attenzione sulle sue
mani, tenute leggermente in tensione, per alcuni se-
condi, finché non compare spontaneamente un re-
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‘malattia”

spiro profondo. Ripetiamo l'intera sequenza e pro-
nuneciamo un'altra frase, che serve al rilascio: “Lascio
andare dalla mia paura di non avere pii il controllo e
di soccombere al panico tutto quello che non mi
serve e non mi appartiene pit”, cui segue un nuovo
spostamento dell'attenzione focalizzata. Subito dopo,
Chiara mi annuncia che la sua paura prima cosi pa-
ralizzante & molto cambiata; adesso la avverte nella
testa, ed assomiglia piuttosto ad un’ansia che qualora
compaia un “buco” nel suo ordine, questo deve es-
sere riempito al pio presto possibile! Formuliamo
percid cosi la nuova frase: "L'ansia di quando trovo
un “buco” nell'ordine vuole che io lo riempia al pil
presto, per sentirmi di nuovo al sicuro”.

Compare la rassegnazione

Procediamo con lo spostamento del focus dell’atten-
zione, poi: “Lascio andare dalla mia ansia di dover
riempire i buchi nell’ordine per sentirmi al sicuro
tutto quello che non mi serve e non mi appartiene
pil”, cui segue un nuovo spostamento dellatten-
zione per qualche secondo. Chiara mi confessa a
questo punto di sentirsi un po’ svuotata e come ras-
segnata: “Ho capito che non potrd mai e poi mai
avere tutto sotto il mio controllo!”. Quello che avverte
ora & dunque la rassegnazione, che vuole farle pren-
dere atto di questa impossibilita e dell'inutilita di
sprecare cosi le sue energie. Procediamo come
prima, con la frase di integrazione e quella di rilascio
e gli spostamenti focalizzati dell’attenzione.
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Emerge un altro tipo di paura

Ora vedo Chiara decisamente pil sollevata, ma ha
ancora un po’ di paura di ricadere nel vecchio
schema. Presto fatto: “La paura di ricadere nello
schema vuole evitarmi 'ossessione che non so con-
trollare”. Segue il solito spostamento del focus del-
I'attenzione, una frase di rilascio e un nuovo sposta-
mento dell’attenzione. “In effetti, lo schema potrebbe
anche tornare, ma forse io potrei essere pil capace
di controllarlo”, afferma adesso. Come controprova,
pero, le chiedo che cosa succederebbe se lei smet-
tesse completamente, da questo istante, di avere lo
schema ossessivo. Chiara fa un'espressione stupita:
ha scoperto di avere paura che, se lo "schema” spa-
risse, lei smetterebbe di essere una persona affida-
bile! Benissimo: “La mia paura di perdere lo schema
vuole evitarmi di non essere pit considerata una
persona giudiziosa e affidabile”.

Conclusione: era solo uno spreco

di tempo ed energie

Completiamo tutta la sequenza. Chiara riemerge
dopo qualche secondo e dichiara, con una certa en-
fasi: “Ma io sono gia una persona seria e affidabile!
Non ho bisogno di queste cose esteriori. Non dimao-
strano un bel niente, anzi, mi fanno sprecare tempo
ed energie inutili, e pure il sonno!”. Quanta paura ha
ancora, dello schema? Nessuna. E se dovesse rica-
pitare? “Mi ricorderd che non & quello il punto, che
quel comportamento non mi rappresenta davvero,
che il mio valore non & legato a quel tipoe di con-
trollo”. Chiara, dopo questa sessione, ha cominciato
a lavorare sulle cause pit “antiche” e profonde del
suo disturbo d'ansia e sulle origini delle sue insicu-
rezze, ma il sonno ha ripreso regolarita e non ha pid
dovuto mettere in atto in modo compulsivo le sue
piccole ma disturbanti manie.
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