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“Ho saputo che sei stato male.
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re Luca!!! (piangendo). Se muore, dove vanno a finire le cose che ti ho raccontato...
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Introduzione

“La terapia non dovrebbe essere guidata dalla teoria ma dalla relazione”
Irvin Yalom

“La storia della psicoterapia abbonda i guaritori che furono efficaci,
ma non per le ragioni da loro supposte”
Irvin Yalom

Le scienze psicologiche e la psicoterapia stessa si sono a lungo focalizzate esclusi-
vamente sulla psiche, tralasciando I'aspetto corporeo che, di recente, hanno gradual-
mente riscoperto.

Questa seconda edizione del libro sul Training Autogeno — ossia un corpus di
tecniche di concentrazione atte alla focalizzazione sui vari distretti corporei — ¢ mi-
rata a rispondere ad alcune esigenze introdotte brevemente di seguito, per poi essere
approfondite, successivamente, nei capitoli dedicati.

In primo luogo, ¢ necessario soffermarsi sul fatto che, negli anni della prima ste-
sura del libro, in Italia le tecniche corporee si stavano diffondendo ma non avevano
ancora conquistato lo spazio che hanno oggi, in quanto venivano usate prevalente—
mente da psicoterapeuti di indirizzo prettamente bioenergetico e psico-corporeo; ad
oggi, invece, ¢ difficile trovare uno psicoterapeuta che si avvalga soltanto di tecniche
supportivo- espressive, in quanto vi ¢ un largo utilizzo di approcci mirati a ripri-
stinare la naturale sinergia tra mente e corpo. Di pari passo, quindi, si ¢ sentita la
necessita di approfondire le conoscenze relative al Training Autogeno (TA) in primis
e, in secondo luogo, di ristrutturare queste conoscenze e collegarle con le altre pra-
tiche che noi da sempre utilizziamo, quali 'ipnosi, la mindfulness e, soprattutto, la
bioenergetica, in modo da implementare le rispettive tecniche ed evidenziare i punti
di contatto e quelli di confronto.

Abbiamo deciso, quindi, di suddividere il libro in varie sezioni al fine di ripercor-
rere la storia e lo sviluppo di queste pratiche, partendo da una breve introduzione
sulla cornice umanistica e bioenergetica, dalla sua nascita fino alle attuali modalita
di applicazione.

Nei capitoli 2 e 3 sara presente un excursus storico sul training autogeno, in cui
verranno esposte le principali tecniche di TA e la basi empiriche che ne provano
Peflicacia, concludendo con una descrizione dettagliata di un protocollo di gruppo
di Training Autogeno esplicato nel capitolo 4.

Esamineremo poi, in varie sezioni, quelli che sono i punti di incontro del TA
con la mindfulness (capitolo 5), con la bioenergetica (capitolo 6) e con lipnosi
(capitolo 7), per poi concludere, nell’ultimo capitolo, con un’ampia dimostrazione
dell’efficacia di queste tecniche e della loro integrazione, attraverso lo splendido la-
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voro del dott. Marco Marotta, il quale integra le 4 modalita di intervento trattate in
questo libro in un’esperienza durata quasi due anni con una squadra professionista
di Hockey, riportando dettagliatamente i benefici e i miglioramenti ottenuti, sia in
termini di benessere individuale che di performance.

Lobiettivo del libro ¢, quindi, quello di evidenziare come queste varie tecniche
siano tra loro sovrapponibili per certi versi, e complementari, per altri. Basti pensare
a come il Training Autogeno abbia superato I'empass dell'ipnosi, che vede il paziente
come partecipante passivo, a come la mindfulness, attraverso la meditazione Vipas-
sana, abbia superato il tassello mancante nel training autogeno, attraverso il focus
sulla respirazione attiva, e su come quest'ultima sia efficace nel mettere in risalto
eventuali blocchi e tensioni che permangono nel corpo, sia nelle posture passive che
in quelle attive, tratte specificatamente dalla bioenergetica.

Si evince, quindi, come nessuna di queste tecniche sia, di per sé, completa ed esau-
stiva in tutte le sfaccettature che andremo ad esplorare: questa completezza ¢ ri-
scontrabile solamente laddove il terapeuta sia in grado di gestire le diverse pratiche e
calibrarle ad hoc sul singolo paziente.

E necessario ricordare che, seppur le tecniche di consapevolezza, come quelle di
rilassamento, possano essere messe in atto dal paziente stesso, anche in assenza di
supporto esterno, I'aspetto prettamente terapeutico delle stesse richiede la presenza
di un professionista che agisca da supporto e guida.
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