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AL POSTO, IN QUALSIASI MOMENTO E OVUNQUE
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Nei momenti di grande ansietà e incertezza, come nel caso della minaccia del coronavirus o di altri eventi che generano stress, ci sentiamo impotenti. Quando le nostre paure prendono il sopravvento, entriamo in uno stato di panico. Il nostro cervello interpreta il panico come pericolo, e il nostro sistema nervoso automaticamente rilascia adrenalina e cortisolo. Questi sono due ormoni dello stress che ci aiutano a difenderci. Forniscono al nostro corpo un’incredibile energia, per elaborare una risposta di “combattimento o fuga”.

Comunque, poiché non possiamo combattere contro il coronavirus né fuggire da esso o da altre situazioni di stress, l’energia derivata da questi ormoni rimane bloccata nel nostro corpo e produce sintomi traumatici. Perdiamo la nostra capacità di pensare chiaramente, di prenderci cura di noi stessi, e di comunicare in modo efficace o aiutare gli altri. 
Con il passare del tempo durante la quarantena, le notizie del numero sempre maggiore di individui infettati o morti a causa del virus provocano in noi un accumulo di stress e ansia. E queste emozioni potrebbero indebolire il nostro sistema immunitario. 

Per fortuna, esiste una soluzione.

Mi chiamo Gina Ross, sono una psicoterapeuta, Presidentessa e Fondatrice del Trauma-Healing Institute, e insegnante internazionale della tecnica “Somatic Experiencing®”. “Somatic Experiencing®” è un potente metodo di guarigione del trauma basato sulla scienza. Sia io che il mio istituto stiamo offrendo una procedura rapida, principalmente basata sul “Somatic Experiencing”, che consente di rilasciare lo stress e rafforzare il sistema immunitario. Questa proposta rappresenta il nostro contributo in questa fase di pandemia, e con questa intendiamo aiutarti a gestire la crisi. Il nostro metodo è valido anche per affrontare qualunque tipo di stress o trauma.
Questo metodo è denominato EmotionAid®.   Grazie a EmotionAid®, potrai rapidamente rilasciare le tue sensazioni di ansia SUBITO, IN QUALUNQUE MOMENTO E OVUNQUE. Dopo aver utilizzato questa tecnica, potrai dormire meglio, sentirti meglio e funzionare meglio. Potrai perfino rafforzare il tuo sistema immunitario.
Innanzitutto, desidero presentarti il metodo in 5 step. Quindi, per agevolarne la comprensione, lo riassumerò alla fine.
STEP 1: RADICAMENTO
Sono disponibili 3 esercizi che ti permetteranno di centrare e radicare te stesso immediatamente. Queste tecniche agiscono come freni di emergenza emotivi, che potrai utilizzare quando ti senti davvero sopraffatto. Provale tutte e scegli quella che preferisci.

A. PICCHIETTIO, OU ABBRACCIO A FARFALLA

Incrocia le braccia sul petto, come se ti stessi abbracciando, con le mani aperte, picchietta alternativamente le braccia con le mani 25 volte. Quindi fai un respiro profondo e nota come ti senti. Se necessario, puoi ripetere una volta questo esercizio del picchiettio.

B. RADICAMENTO TRAMITE CONTEGGIO

Rimani in piedi o seduto con i piedi ben piantati al suolo. Immagina di inviare radici che partono dalla suola dei tuoi piedi e penetrano nella terra.

Ora guardati intorno, e conteggia 10 oggetti diversi dello stesso colore.

Oppure puoi conteggiare anche 10 oggetti con trame diverse, come il vetro, la plastica, il legno, la pietra, ecc.
C. RADICAMENTO TRAMITE RESPIRAZIONE

Metti una mano sul petto e una sullo stomaco. Con gli occhi chiusi o aperti, segui il ritmo del tuo respiro per un minuto; potrai notare che la sensazione di sopraffazione diminuisce.

STEP 2: SCARICA
Con l’esercizio di radicamento, siamo riusciti a essere un po’ più calmi. Ora dobbiamo rilasciare l’energia che è ancora bloccata nel nostro corpo a causa degli ormoni dello stress. Noi definiamo “scarica” questo sblocco dell’energia. 
Per scaricare l’energia, devi pensare a ciò che ti sta preoccupando in quel momento, e notare le sensazioni interne di contrazione presenti nel tuo corpo, mentre pensi a come ti senti. Può essere la minaccia del coronavirus, un evento traumatico oppure qualunque altra situazione stressante. Potresti provare sensazioni come rigidità nel petto, nella gola, nel collo o nelle mascelle; potresti notare un battito del cuore accelerato, un respiro rapido o superficiale, oppure tensione nello stomaco. 

Concentrati sulla consapevolezza neutrale, UNA sensazione alla volta, e presta attenzione a ciò che accade. Limitati a notare la sensazione, evita di giudicare o analizzare. Lascia trascorrere un po’ di tempo, per consentire alla scarica di avvenire; di solito, sono necessari da pochi a 30 secondi. Puoi iniziare con qualsiasi sensazione.

I segni della scarica compaiono in modo autonomo, senza che tu debba controllarli consciamente e senza che tu debba fare qualcosa al riguardo. Questi segni possono essere:

Un respiro profondo e spontaneo che avviene autonomamente

Oppure uno sbadiglio

Potresti iniziare a tremare e fremere, avere delle vibrazioni, una sensazione come il passaggio della corrente elettrica

Potresti provare una sensazione di calore o di sudore caldo

Potresti notare un gorgoglio nello stomaco e

Avere la pelle d’oca

Dopo aver scaricato tutto il tuo stress, ti accorgerai che le sensazioni di contrazione sono sparite, e che un senso di calma e benessere ha sostituito la tua agitazione.

Una specie di magia!

Il nostro corpo sa esattamente come rilasciare lo stress e il trauma! 
STEP 3: ESAMINARE DI NUOVO L’EVENTO
Con il prossimo step, dovresti esaminare di nuovo l’evento che ti ha preoccupato, e verificare se la sensazione è ancora attiva dentro di te. Se in effetti è così, ripeti lo Step 2 della scarica, fino a quando la sensazione non sarà più attiva dentro di te.

Quando riuscirai a pensare all’evento e ad avere una sensazione neutrale al riguardo, saprai con certezza di aver rilasciato lo stress associato all’evento. 

STEP 4: ELABORAZIONE DI PENSIERI ED EMOZIONI SPIACEVOLI
Quando abbiamo pensieri negativi e ossessivi, oppure emozioni travolgenti, oppure quando ricordiamo odori, suoni o immagini spiacevoli, come possiamo rilasciarli? 
Con EmotionAid, li portiamo all’interno del corpo per poterli scaricare. Di conseguenza, ci concentriamo sul pensiero, sull’emozione, sul suono, sull’odore o sull’immagine spiacevole e notiamo le sensazioni di contrazione che si presentano nel nostro corpo. Quindi ripetiamo lo STEP 2 della scarica, e rilasciamo le sensazioni che si presentano, una alla volta, fino a quando non sono più attive dentro di noi.

Dopo aver completato il processo di elaborazione, potresti notare che i tuoi pensieri negativi sono sostituiti da pensieri positivi, potresti sentirti più in controllo delle tue emozioni, oppure potresti notare che i ricordi di suoni, odori e immagini spiacevoli non si presentano più. 
STEP 5: INDIVIDUAZIONE DI RISORSE
Ora che abbiamo eliminato tutto lo stress trattenuto nel nostro corpo, vogliamo sostituirlo con cose positive, come le risorse.
Una risorsa è tutto ciò che, nella nostra vita, ci permette di essere più calmi o più forti. Le risorse possono essere interne, come il senso dell’umorismo, l’intelligenza o la capacità di amare. Oppure possono essere esterne, come i familiari, gli amici, la natura, le attività e i luoghi speciali che amiamo, o semplicemente i bei ricordi.
Quando pensiamo alle nostre risorse, la nostra attenzione si sposta verso gli aspetti positivi, verso ciò che dentro di noi e intorno a noi funziona bene, e si rafforza quindi la nostra resilienza. Siamo in grado di aumentare la nostra capacità di guarire, quando pensiamo alle nostre risorse e le radichiamo nel nostro corpo. Cioè, se pensiamo a una risorsa, possiamo notare le sensazioni piacevoli e rilassanti che vengono a galla. Tali sensazioni piacevoli possono essere:

Una sensazione di espansione nel petto

Una sensazione di apertura del cuore

Un respiro profondo

Una sensazione di calma o benessere generale

Oppure una sensazione di ammorbidimento degli occhi

Fai una lista di 15 delle tue risorse preferite. Puoi aggiungere risorse alla lista ogni giorno. Scegli adesso una delle risorse sulla tua lista; concentrati su di essa e presta attenzione alle piacevoli sensazioni interne che vengono generate nel tuo corpo.

E semplicemente GODITI LA SENSAZIONE!

Complimenti!    Possiedi ora uno strumento essenziale di autoregolazione immediata, da utilizzare nei momenti di crisi e di elevati livelli di ansia! 

Pratica EmotionAid ogni giorno per due settimane, fino a quando sarai in grado di utilizzare bene lo strumento, e potrai rilasciare lo stress AL POSTO, IN QUALUNQUE MOMENTO E OVUNQUE.

Grazie a questo strumento, potrai resettare il tuo sistema nervoso e concentrarti sugli aspetti positivi, potrai riuscire meglio ad aiutare le persone che ti circondano, e potrai essere tu il cambiamento che desideri vedere nel mondo. 

 

Per rivolgere domande o ottenere ulteriori informazioni, contattaci all’indirizzo e-mail info@traumainstitute.org.

La mia serie di libri sul trauma è disponibile sul sito web www.traumainstitute.org, oppure sul sito web www.BeyondtheTraumaVortex.com. 

Ti invito a utilizzare lo strumento e a condividerlo con familiari, amici e membri della comunità.

Grazie!  E prenditi cura di te stesso.

EmotionAid®: Per Rilasciare Lo Stress

Utilizza direttamente questo riepilogo dei 5 step, quando ne hai bisogno.

Fermare quando lo indico, per prendere il tempo per esercitare-ci nel step.

Ti senti in preda all’ansia, al panico, preoccupato o arrabbiato. 

Se ti senti sopraffatto, radica te stesso in questo momento con uno dei 3 esercizi di radicamento indicati nello STEP 1. Incrocia le braccia, come per abbracciare te stesso, e picchietta alternativamente per 25 volte. Quindi fai un respiro profondo. Oppure premi i piedi sul terreno e conta 10 oggetti dello stesso colore che ti circondano, oppure 10 trame diverse, come il vetro, il legno, la plastica, ecc. Oppure metti una mano sul petto e una sullo stomaco, e segui quindi il ritmo del tuo respiro.

Pausa qui se necessario, per esercitare-ci in questo step.
Ora, per scaricare, pensa a ciò che ti sta preoccupando e presta attenzione alle sensazioni interne di oppressione che si presentano. Scegli adesso un’unica sensazione: concentrati su di essa con consapevolezza neutrale, senza giudicare, e nota ciò che accade. Nota la “scarica” che si manifesta, come nel caso di un respiro profondo, uno sbadiglio, o un fremito e scuotimento, e concedi tutto il tempo necessario al processo di scarica. Ricordati di scaricare le altre sensazioni, una alla volta. 

Pausa qui e prendi-ti il tempo per esercitare-ci in questo step
Esamina di nuovo ciò che ti sta preoccupando, come indicato nello STEP 3, e quindi procedi con la scarica se l'emozione è ancora attiva dentro di te. Ripeti questo processo fino a quando nessuna sensazione sarà più attiva.

Pausa qui e prendi-ti il tempo per esercitare-ci in questo step

Se hai un pensiero negativo oppure se si presenta un’emozione difficile, esegui lo STEP 4. Pensa al pensiero o prova l’emozione, e presta attenzione alle sensazioni che si presentano. Scarica ciascuna sensazione singolarmente.

Pausa qui e prendi-ti il tempo per esercitare-ci in questo step
STEP 5: Ora che la tua ansia, panico o rabbia sono spariti, puoi scegliere una risorsa e radicarla nel tuo corpo. Cioè: presta attenzione alle piacevoli sensazioni che vengono a galla e goditele!

Gina Ross, MFCT (Marriage, Family, Child Therapist, Terapeuta matrimoniale, familiare e infantile) è la Fondatrice/Presidentessa dell'International Trauma-Healing Institute degli Stati Uniti (ITI-US) e della sua succursale ubicata a Israele (ITI-Israele); Gina è anche un'insegnante internazionale del metodo “Somatic Experiencing”. Gina è nata ad Aleppo, Siria, ed ha vissuto in otto Paesi diversi in quattro continenti. Specializzata in trauma individuale e collettivo, Gina ha scritto la serie di libri “Beyond the Trauma Vortex into the Healing Vortex”, realizzati a supporto del suo “Modello Ross”. Queste pubblicazioni si rivolgono a 10 settori sociali specifici coinvolti nell’individuazione o nella guarigione del trauma, o in entrambe le attività, per sanare il trauma collettivo e diminuire la violenza a livello nazionale. Gina è anche autrice di Free from Conflict Protocol: Successful Conflict Resolution and Communication. Il suo ultimo libro “Breaking News! The Media and the Trauma Vortex: Understanding News Reporting, Journalists and Audiences” è stato lanciato dal Jerusalem Press Club. Gina concentra il suo lavoro di analisi e promozione sul trauma collettivo dovuto a motivazioni politiche, e contribuisce frequentemente alle pubblicazioni Times of Israel, Jerusalem Post, Jerusalem Report, e Los Angeles Jewish Journal.
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