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benessere | tecniche alternative

fCurarsi”
guardando un film

Si chiama
cinematerapia

ed & un modo

Per stimolare

e persone

a migliorarsi,

a conoscere sempre
meglio se stesse,

1 propri difetti

e potenzialita

embra una delle solite

novita modaiole e pas-

segrere. In realta, la

cinematerapia non &
un'invenzione del nuovo mal-
lennio, ma affonda le radici
negli Anni "70 e vanta molti
sogtenitori, sia in [talia sia
negli Stati TTniti. 11 cinema e
la cinematerapia non sono la
stessa cosa, pertanto non pos-
sono eseere interpretati come
due sinonimi; la seconda uti-
lizza il primo, ma non & un
momento di intrattenimento.

E bene scegliere
la tipologia

di film

che si avvicina

di pia alla propria
personalita

Gli
spettatori
sono attivi

La cinematerapia & una tee-
nica che utilizza le immagini
cinematografiche, sfruttan-
done il potente effetto evoca-
tive, espressivo e simbaolico,
allo scopo di ajutare la per-
sona a elaborare in modo pil
consapevole le proprie emo-
zioni, aspirazioni e compe-
tenze per portare a termine

CON SUCCESED UN PErCoTs0 esi-
stenziale di ereseita ed evo-
luzione.

® I seminari di cinematera-
pia non sono conferenze teo-
riche passive, ma vere e pro-
pric esercitazioni di tipo
pratico ¢ s1 basano sullespe-
rienza diretta dei partecipan-
ti, che sono invitati a speri-
mentare in prima perso-
na gli argomenti e le meto-
dologie delle lezioni e del
film.

® In pratica, il gruppo viene
invitato a guardare un film

e a commentarlo, poi, con
laiuto di un esperto.

NON E COME ANDARE
AL CINEMA

Questa singolare forma di
terapia ha come scopo prin-
cipale la erescita personale
di chi partecipa al corso. An-
dare al cinema e vedere un
film aiuta in alcuni casi a
migliorare 'umore, ad allon-
tanare per un po’ le preoccu-
pazioni e le insicurezze della
vita quotidiana. La cinema-
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terapia, perd, non si riduce a
guesto.

@ || cinema fine a se stesso
& un momento di intratte-
nimento, di formazione cul-
turale & sociologica. La el-
nematerapia. al contrario,
punta al miglioramenta,
alla crescita e alla trasfor-
mazione interiore della per-
SOMA.

® Il cinema & lo strumento
atilizzato nel corso dei semi-
nari per favorire un percorso
evolutivo e di crescita perse-
nale.




Un percorso
che aiuta
a crescere

La cinematerapia non vanta
miracolosi effetti curativi.
Non & una cura o una psi-
coterapia e non pretende di
esserlo, ¥ piuttosto un aiuto,
uno stimolo a migliorare la
propria esistenza.

® E un modo per imparare a
conoscere se stessicle
praprie emaezioni in maniera
piit sincera e profonda, riu-
geendo a oltrepassare le ba-
nalita e il conformismo. At-
traverso la cinematerapia,
che implica un cammino im-
pegnativo ma anche diver-
tente, sembra che sia possibi-
le otteners una vers @ propria
trasformazione esisten-
ziale, in gradoe di favorire il
henessere individuale.

® [l seminario si propone di
stimolare i partecipanti a ri-
flettere profondamente su se
stessi e zulla loro vita, per
cominciare un cammino di
autocoscienza e di cambia-
mento, in modo serio & moti-
vato.

® Questa disciplina si rivol-
e a tutti, ma soprattutto &
indicata alle persone interes-
sate a intraprendere un per-
corso di riflessione profonda
e di erescita esistenziale.

Le tappe
da percorrere

Un seminario di einematera-
pia s1 basa su una sorta di
percorso ideale che pud esse-
re riassunto in sed tappe fon-
damentali.

1. E indispensabile svilup-
pare un senso di accoglien-
za prima per se stessi e poi
per gli altri.

2. Un passo fondamentale
da compiere & guello relative
all'le: & necessario sostenerlo
e giutarlo per consentirne un
cambiamento positivo.

3. Imparare a comprende-
re se stessi e gli altri im-
plica, anche, portare a ter-
mine un camminoe di esplo-
razione di se stessi in rap-

porto agli altri.

4. Per completare una tra-
sformazione soddisfacente &
molto importante riuscire a
trovare 1 propri punti di
forza ¢ le proprie potenzia-
litd, cosi da rafforzarli ulte-
riormente,

5. Conoscere se stessi, aprir-
si con gli altri per ottenere
una crescita personale signi-
fica anche abbattere gra-
dualmente le proprie dife-
se, gli schemi mentali vecchi
o inutilh.

6. L'ultima tappa del percor-
so prevede la crescita e il
cambiamento degli individui
coinvolt.

Tanti effetti
benefici

Allo =copo di valutare ['effi-
cacia dei seminari, gli orga-
nizzatori hanno pensato di
mettere a punto dei test di
auto-valutazione. In prati-
ca, ai partecipanti viene
chiesto di riempire, prima e
al termine dei seminari, un
guestionario anonimo com-
posto da 38 domande. Cosi
@ possibile valutare in modo
abbastanza veritiero gli ef-
fetti ottenuti grazie alla ei-
nematerapia.

® Dai questionari & emerso
che seguire uno o pih corsi
consente di:

= ridurre i pensieri ne-
gativi e le fantasie pessimi-
stiche e tristi;

= diminuire I'inutile abitu-
dine di pensare e ripensa-
re sempre allo stesso even-
to, spesso spiacevole. [n gque-
ato easn, 1a riflessione non &
costruttiva perché rimugina-
re non aiuta ad andare avan-
ti, anzi, fossilizza i pensieri
81 un aspetio negativo;

=+ migliorare la conoscen-
za di se stessi c delle pro-
prie emozioni, in modo da
condurre una vita pin serena
e in armonia, sia con gli altri
gl con se stessi;

= comprendere meglio
gli altri e riuscire a entrare
in contatto con loro senza
preconcetti o ingsicuresze;

=+ pensare in modo pit po-
sitive e consapevole.

-

=

T E

IN PRATICA

PER SAPERNE DI PIU

=+ Per ulteriori informazioni con-
sultare i siti internet : www.cine-
materapia.it 8 www.solaris.it.
=+ || prossimo seminario, il XVI,
dal titolo “La valigia dei sogni”, &
in programma per il weekend del
31 Marzo-1 Aprile a Roma, Per
partecipare o avere informazioni
al riguardo: tel. 06.90289797, e-
mail info@solaris.it.

Servizio i Camilla Buffolt.

Con fn consulenza del dottor
Giampiero Cia p.l.'m diretiore
el Tetitito %{::rr I8

di cinematerapia a Roma, .

Qual e la trama

che fa per te?

Con {n consulenza del dottor Gianni Lanari,

paicoterapeuta ¢ Roma.

Per capire meglio quali sono le tipologie di film che
rispecchiano maggiormente la propria personalita e
che non suscitano, quindi, fastidio o effetti negativi,
ma che, al contrario, enfatizzano il proprio carattere
e ailutano a stare meglio, & possibile effettuare questo
semplice test. Le domande, pur non avende alcuna
validita scientifica, aiutano a capire meglio se stessi
e il proprio rapporto con il cinema.

1. Un amice/a ti invita
auscire a cena con lui e altre
persone, che tu non conosci,
come ti comporti?

a. Declini N'nvito spiegandogli
che sei troppo timida e preferisci
uscire solo con kulflel

b. Accetti con entusiasmo,
perché adori uscire, ma sei un po’
imbarazzata.

. Partecipi moito volentier alla
tena perché ti piace tantissima
lidea di conoscers gente nuova,
con ka quale puoi essere chi vuol
in assoluta libarta,

2. Decidi di prenderti
una vacanza per rilassarti,
dove vai?

a. In una beauty farm con i o
partmer per farti cocoolare tutto
il giorno.

b. Parti in macching con

il partner o con un amica/ e vai
all'avventura senza una meta
precisa.

. A New York o a Singapore, per
vedere un luogo nuovo e
all'avanguardia tecnologicaments
g sperimentare una culiura
diversa,




