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1;OCCHIO

DELLA MENTE

q¢

“Anche un viaggio di
mille miglia inizia
con un solo passo”

(Lao Tze)

lNlustrazioni di MATTEO FANTUZZI
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Sperimentiamo
un nuovo modo di
viaggiare altraverso
limmaginazione

Siamo quotidianamente sommersi da immagini visive che in-
fluenzano i nostri gusti ¢ condizionano i nostri comportamen-
ti. Leggiamo cartelli pubblicitari, osserviamo vetrine accatti-
vanti, consumiamo cibi che appaiono colorati alla nostra vista,
guardiamo al cellulare video divertenti e immagini seduttive,
scegliamo mete di viaggio e luoghi di villeggiatura che rappre-
sentano fotograﬁcamente territori particolarmente suggestivi.

Quando non ¢ possibile vedere tutto cio in presenza perché
le opportunita di spostamento sono limitate, proprio come
in questo periodo di pandemia, ¢ importante il ricorso all'im-
maginazione.

[’immaginazione consente di rappresentare
qualcosa che non é presente davanti ai nostri oc-
chi e di entrare nella dimensione del “come se”.

L’immaginazione ¢ la rappresentazione mentale di immagini.
E una rielaborazione di dati reali o anche la riproduzione di
contenuti non presenti alla vista, ma che si costruiscono con
l'ausilio della memoria e della fantasia (daydreaming).

Immaginare un paesaggio o unalocalita turistica ad occhi chiusi
stimola la corteccia visiva: la mente reagisce proprio come se si
trovasse in quel luogo. Nel cervello si attivano le aree coinvolte
nell'esecuzione dell'azione e cio consente di vivere in anticipo
quanto accadra o ¢ stato prefigurato. Per la nostra mente non
c’e molta differenza fra un evento reale e uno immaginaro, per-
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tanto non si preoccupa di verificare se esiste cio
che produce. Non a caso Widmann ha afferma-
to che I'immaginazione rappresenta “un agire
in miniatura”, quindi, quello che pensiamo puo
influenzare le nostre scelte e cio che proiettiamo
con ‘Tocchio della mente” puo condizionare i
nostri comportamenti.

Ogni immaginazione ¢ di solito accompagnata
da un'emozione per cul mentre immaginiamo
si generano sensazioni piacevoli o spiacevoli che
agiscono su quello che stiamo visualizzando.

TRAVEL & SPA

E noto che le esperienze connotate da una for-
te componente emotiva coinvolgono “il sistema
limbico” e se sono percepite dal cervello come
“particolarmente interessanti e dense di significa-
to” sono memorizzate in misura maggiore. Se la
nostra mente ¢, per esempio, occupata da ricordi
negativi, da emozioni spiacevoli, da immagini di-
sturbanti o previsioni catastrofiche sulla propria
vita, ne siamo influenzati e si potrebbe realiz;are
proprio quello che maggiormente temiamo. E la
cosiddetta “profezia che si autoadempie”.

DELL'IMMAGINAZIONE RAFFORZA LA SALUTE
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In vari ambiti terapeutici sono utilizzate tecni-
che di visualizzazione che ricorrono all'imma-
ginazione. Esse consentono di sperimentare gli
eventi prima ancora di viverli, quindi di “testar-
li” a livello psichico prima di attuarli a livello
comportamentale. In terapia le tecniche imma-
ginative aiutano a: riattivare le risorse interiori,
stimolare la creativita, migliorare la consapevo-
lezza di sé, modificare determinate convinzioni
ed emozioni maladattive, incrementare la capa-
cita di problcm solving, ridurre la “pericolositﬁ"
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di uno stimolo ansiogeno, cambiare abitudini,
rimodellare un comportamento durante uno
stato di rilassamento, gestire lo stress e poten-
ziare le prestazioni mentali negli atleti.

Spesso ci si avvale della capacita immaginativa
in modo inconsapevole. Riuscire ad utilizzarla
a proprio favore potrebbe determinare impor-
tanti trasformazioni nella propria vira.

Da quanto ¢ stato detto finora, si deduce
che la creazione di un'immagine “con I'oc-
chio della mente” determina modifiche
concrete. Pertanto, in funzione del cam-
biamento desiderato ¢ possibile costruire

visualizzazioni e immagini specifiche.

Dopo aver indotto uno stato di rilassamento
profondo, le tecniche di visualizzazione hanno
il compito di aiutare la persona a proiettarsi in
una dimensione futura facendo emergere ansie,
resistenze, speranze e soprattutto, la voglia di
migliorarsi. Immaginarsi nella situazione vo-
luta (realizzare un viaggio desiderato, compiere

un gesto atletico performantc, escguire un’azio-

ne specifica, rafforzare la propria salute) con-

sente il passaggio da una sensazione di staticita,
tipica dell'attuale condizione pandemica, ad un
vissuto emotivo di “dinamicita”. B&8
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