In casi particolarmente gravi l’ansia ha come conseguenza l’insonnia.

Personalmente la sera, dopo aver letto un po’ e decido che è or di dormire, mi prendo il mio lettore CD, inserisco il CD “Dormire bene e svegliarsi riposati” mi metto l’auricolare ad un solo orecchio, spengo la luce, poggio la testa sul cuscino e…. scivolo in braccio a Morfeo. E devo dire che da quando ho fatto diventare questo una sana abitudine, non solo dormo molto meglio, ma mi sveglio decisamente più riosata, anche quando dormo pochissime ore. 
Tuttavia, leggendo qul e là, entrando nel merito dei corsi di Dinamica Mentale,  ho letto di una tecnica contro l’insonnia, che voglio proporvi. 

Pare che questo metodo produca ottimi risultati, se applicato con attenzione.
Il problema può essere rappresentato dalle “trappole” del subconscio, responsabili del malfunzionamento della tecnica illustrata. Tuttavia, facendo attenzione a non lasciarsi “incastrare” dalla mente, si avranno alte probabilità di suceso. E d’altra parte, tentar non nuoce!
Dunque, iniziamo:
Sediamoci sul letto o sul divano (meglio seduti piuttosto che sdraiati) e chiudiamo gli occhi. 
Alziamo un braccio cominciando a disegnare lentamente davanti a noi un cerchio con la mano. 
Quando ci sentiamo pronti, scriviamo all’interno del cerchio, sempre con la mano e sempre lentamente, il numero 100. Attenzione: il numero deve essere scritto AL’INTERNO del cerchio. Poi, sempre con la mano cancelliamo lentamente con una spugna il numero che abbiamo scritto, partendo dal centro e muovendoci verso l’esterno. Facciamo però attenzione a NON cancellare il cerchio. 
Ora appena fuori del cerchio, a destra, scriviamo la parola “dormi”. 
Torniamo poi all’interno del cerchio, chè è ancora lì disegnato, e scriviamo il numero 99 (sempre con la stessa metodologia: con la mano e lentamente); Proseguiamo poi come prima: immaginando di tenere in mano una spugna cancelliamo lentamente il numero 99, SENZA CANCELLARE IL CERCHIO, poi  ripassiamo sulla parola “dormi” calcandola; 

Proseguiamo allo stesso modo con il numero 98 e così via. 

NIENTE PAURA: generalmente non occorre arrivare fino al numero uno, ma solo finchè non crolliamo dal sonno.

CHARIMENTO: La mano può essere cambiata se ci stanchiamo;

I numeri e il cerchio possono essere colorati, luminosi, o come più ci piace: dobbiamo solo vederlo con chiarezza davanti a noi.
Ora vorrete sapere come questa tecnica possa funzionare, vero? 

Beh, funziona perchè attiva entrambi gli emisferi del cervello: quello destro, creativo,  attivat dal disegnare (Anzi immaginare di disegnare) e quello sinistro logico, attivato dai numeri che seguono una progressione decrescente. 
Tenendo entrambi gli emisferi impegnati in un’unica cosa, la nostra mente non riesce più a mantenere ansia e tensione.

Quindi ci si addormenta.
Generalmente arrivati più o meno ad 80 ci addormentiamo; Se l’ansia è “Cronica” i tempi possono aumentare, ma credo non si arrivi a meno di 40-50.
Altra cosa di importanza fondamentale è non “disegnare” automaticamente, ma prestando attenzione al punto del dito che disegna e dal quale fuoriesce il colore. Verifichiamo di che colore si tratta, seguiamo il movimento del dito/matita e “disegniamo” con attenzione.
Questo “trucco” impedisce alla nostra mente di lasciare spazio disponibile ad altri pensieri.
Proprio per questo, se avvertiamo che l’ansia non diminuisce entro pochi numeri, vuol dire che la mente è focalizzata su altri pensieri e non sul nostro “disegno, quindi non dobbiamo far altro chee riportare il focus sul dito/matita e cercare di mantenerci concentrarti su questo.
Tanta, tanta calma e ….. BUONANOTTE!!!!!
