
L’ipnosi - dal greco “hypnos”, sonno - è una tecnica 
per indurre uno stato alterato di coscienza (denomi-
nato “trance”) che viene sperimentato da ognuno 
di noi, in modo inconsapevole e spontaneo, molte 
volte durante il corso di una giornata. 

L’ipnosi è un processo terapeutico e di autoguarigio-
ne che permette alla persona di affrontare temati-
che di diffi cile gestione, traumi o paure che ancora 
non è stata in grado di fronteggiare o di controllare 
in modo soddisfacente.
È un’esperienza che coinvolge sia la di-
mensione fi sica che la dimensione 
psicologica della persona, una 
condizione particolare in cui il 
funzionamento comune dell’in-
dividuo permette il passaggio 
da uno stato di veglia vigile ad 
un altro livello di coscienza. 
In questa condizione di parti-
colare recettività è possibile 
infl uire sia sul piano psicofi sico 
che sulle condizioni di com-
portamento dell’individuo, 
facilitando il fronteggiamento 
di alcune tensioni e permetten-
do alla persona di esprimersi e 
proiettarsi nel futuro in modo più 
produttivo, anche immaginando 
scenari desiderati, panorami nuo-
vi, esperienze sognate che ancora non 
sono state raggiunte.

L’ipnosi serve come aiuto e supporto per guadagnare 
un maggior controllo sui comportamenti indesiderati 
o sulle emozioni che a volte possono travalicare alcu-
ni confi ni e diventare spiacevoli o essere vissute come 
invadenti o soverchianti.
L’idea che quando una persona entra in trance per-
da la propria coscienza è totalmente errata: in verità 
l’ipnosi permette l’accesso ad uno stato che, insieme 
ad un rilassamento profondo, permette all’individuo 
di essere estremamente focalizzato sui propri bisogni 
e sulle proprie abilità, anche trascurando per un at-
timo i disturbi e il rumore di fondo del mondo che lo 
circonda.
L’ipnosi non deve essere considerata una pratica di 
tipo medico, né una forma di psicoterapia nell’acce-

zione limitativa del termine. Essa riguarda infatti sia le 
persone che vogliono gestire un problema psicopa-
tologico (come ansia, panico, depressione, ecc.), sia 
chi vuole mettere mano alle proprie parti sane che 
ancora non hanno trovato modo di esprimersi appie-
no e che grazie a questa procedura possono trovare 
la forma migliore per essere portate alla luce. 
È una pratica che può essere usata in abbinamen-
to ad altre forme di trattamento sia psicologico che 
energetico e olistico e che non è contraria o interferi-
sce con altre terapie.

Esistono innumerevoli ambiti applicativi 
di questa tecnica. L’utilizzo dell’ipno-

si per il trattamento di condizioni 
cliniche, somatiche o psicologi-
che, si sta affermando grazie al 
consolidamento dei risultati che 
sempre più pazienti entusiasti ci 
comunicano. 
Ma, come si diceva, l’ipnosi non 
è soltanto uno strumento utile 
alla persona sofferente: una 
sua declinazione assolutamen-
te interessante e ricca di sviluppi 

è l’autoipnosi, una tecnica di cui 
la persona può servirsi in modo 

autonomo per il miglioramento del 
proprio benessere. L’autoipnosi è 

quella condizione in cui ipnotizzato ed 
ipnotizzatore sono la stessa persona.

Un campo di applicazione di questa tecnica 
è la gestione dello stress, tematica particolarmente 
sentita nel contesto attuale che ci porta a soffrire, 
a volte in modo molto signifi cativo, di questo tipo di 
sintomatologia. Molti studi hanno evidenziato come 
l’autoipnosi possa modulare anche in modo molto in-
tenso il funzionamento del sistema nervoso simpatico, 
responsabile delle risposte di attivazione ed allerta di 
fronte allo stimolo stressante; e parasimpatico, che 
invece favorisce risposte opposte che vanno nella 
direzione del rilassamento e della calma.
I risultati hanno messo in luce che un training di au-
toipnosi può promuovere l’attività del sistema para-
simpatico, favorendo l’accesso ad uno stato in cui 
si osserva un rallentamento del battito cardiaco, un 
conseguente abbassamento del ritmo respiratorio e 

IPNOSI E GESTIONE DELLO STRESS
Una pratica da riscoprire come supporto alla psicoterapia 
anche per l’autoguarigione, per contrastare l’insonnia e
migliorare il proprio benessere
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