
L’Ancoraggio nella PNL: cos’è e come creare 
ancore efficaci

L’ancoraggio è una delle tecniche più conosciute e potenti della Programmazione Neuro Linguistica 
(PNL).
Si tratta di un metodo che permette di associare uno stimolo specifico, come un gesto o una parola, a
uno stato emotivo desiderato, consentendo di richiamarlo in maniera immediata ogni volta che se 
ne ha bisogno.
Questa tecnica si rivela particolarmente utile per imprenditori, manager e professionisti che devono
affrontare quotidianamente situazioni di alta pressione, prendere decisioni cruciali o motivare il 
proprio team.
Grazie all’ancoraggio, è possibile accedere rapidamente a risorse interiori come la calma, la 
sicurezza, l’energia o la concentrazione, migliorando così la propria performance e il proprio 
benessere.
In questo articolo esploreremo cos’è l’ancoraggio, come funziona nei suoi aspetti fondamentali e 
come applicarlo efficacemente sia nel contesto lavorativo che nella vita privata.
L’obiettivo è offrire una guida chiara, pratica e dettagliata di una tecnica che possa essere facilmente
integrata nelle routine quotidiane.
Iniziamo dal dare una definizione di ancoraggio e dal comprendere il suo significato.

 

Cos’è l’ancoraggio nella PNL
L’ancoraggio è un processo attraverso il quale un’esperienza emotiva viene associata a 
uno stimolo specifico, come un gesto, una parola o un suono.

Questo concetto si basa sul principio del condizionamento, reso celebre dagli esperimenti di Pavlov 
sui riflessi condizionati.
In pratica, Pavlov dimostrò che è possibile creare un collegamento automatico tra uno stimolo 
neutro e una risposta specifica.
Nella sua ricerca, un suono di campanello, inizialmente irrilevante per i cani, divenne un segnale che
li portava a salivare, poiché era stato ripetutamente associato all’arrivo del cibo.
Questo stesso principio è alla base dell’ancoraggio nella PNL: attraverso la ripetizione, possiamo 
collegare uno stato emotivo o mentale a uno stimolo scelto.
Nella vita quotidiana, sperimentiamo spesso forme di ancoraggio inconsapevole: ad esempio, una 
canzone può evocare ricordi felici, oppure un profumo può riportarci alla mente una persona cara.

La PNL sfrutta questo fenomeno naturale e lo trasforma in uno strumento consapevole e 
intenzionale, rendendolo un potente alleato per chi desidera gestire meglio le proprie 
emozioni.

Un aspetto chiave dell’ancoraggio è la possibilità di creare un “interruttore” emotivo che si attiva su 
richiesta.
Questo è reso possibile dal processo di associazione ripetuta, che rafforza il legame tra lo stimolo e 
lo stato emotivo desiderato.
Tutto questo avviene anche grazie ad una particolare caratteristica del nostro cervello su cui sono 
stati fatti diversi studi.



Ancoraggio e Neuroplasticità
L’ancoraggio è strettamente legato al principio della neuroplasticità, ovvero la capacità del cervello 
di adattarsi e cambiare nel tempo, creando nuove connessioni neuronali.
Questo principio suggerisce che il nostro cervello non è statico, ma piuttosto dinamico, e che 
possiamo modellarlo attraverso esperienze, emozioni e comportamenti ripetuti.
L’ancoraggio sfrutta proprio questa capacità di adattamento del cervello per favorire il 
cambiamento desiderato nelle nostre risposte emotive e nei nostri comportamenti.
Tradizionalmente, si pensava che il cervello avesse limitate capacità di cambiamento una volta 
raggiunta l’età adulta.
Tuttavia, studi più approfonditi hanno dimostrato che il cervello è in grado di riorganizzarsi 
continuamente, formando nuove connessioni neuronali anche in età avanzata.
Questa capacità è conosciuta come neuroplasticità, e rappresenta una delle scoperte più importanti 
delle neuroscienze moderne.

La neuroplasticità implica che, attraverso la ripetizione e l’esperienza, possiamo creare 
nuovi circuiti cerebrali che influenzano il nostro modo di pensare, sentire e agire.

Per esempio, se impariamo una nuova abilità, come suonare uno strumento musicale o praticare 
uno sport, il cervello sviluppa nuove connessioni per supportare quell’attività.
Analogamente, possiamo “allenare” il nostro cervello a rispondere a determinati stimoli in modo 
più positivo, utilizzando il processo di ancoraggio.
In conclusione, l’ancoraggio non è solo un strumento pratico per modificare il nostro 
comportamento, ma anche un potente alleato nel processo di cambiamento neurologico del cervello.
Sfruttando la neuroplasticità, possiamo allenare la mente a rispondere in modo più positivo e 
produttivo agli stimoli, migliorando così la nostra gestione emotiva e le nostre performance in vari 
ambiti della vita.

 

Perché l’ancoraggio è importante
Nel mondo del lavoro, la capacità di accedere rapidamente a stati emotivi positivi è cruciale.
Che si tratti di affrontare una presentazione importante, negoziare un contratto o gestire un team, 
l’ancoraggio può rappresentare un vantaggio competitivo significativo.
Vediamo gli ambiti principali in cui questa tecnica può avere un impatto maggiore.

Migliorare la performance
Richiamando stati di concentrazione e determinazione, l’ancoraggio consente ai professionisti di 
affrontare con efficacia le situazioni più impegnative e raggiungere sempre un alto livello di 
performance.
Ad esempio, un imprenditore che deve presentare un progetto strategico può utilizzare un’ancora 
per accedere rapidamente a uno stato di sicurezza interiore, aumentando così la sua capacità di 
comunicare con chiarezza e persuasione.

Gestire lo stress
In un ambiente lavorativo spesso caratterizzato da ritmi serrati e scadenze stringenti, la gestione 
dello stress è fondamentale.
Creare ancore per il rilassamento e la calma permette di mantenere la lucidità anche nei momenti 
più critici.
Un manager, ad esempio, può utilizzare un’ancora per richiamare uno stato di serenità prima di una 
riunione con clienti difficili.

Aumentare la fiducia
L’autostima e la sicurezza in se stessi sono elementi essenziali per il successo professionale.
Collegando stimoli specifici a sensazioni di fiducia, l’ancoraggio aiuta a costruire un mindset 
positivo e resiliente.



Un professionista che deve affrontare un colloquio importante può utilizzare un’ancora per 
richiamare ricordi di successi passati, rafforzando così la propria convinzione di essere all’altezza 
della situazione.

Potenziare la leadership
Per chi ricopre ruoli di leadership, la capacità di influenzare e motivare gli altri è fondamentale.
Attraverso l’ancoraggio, è possibile non solo migliorare la propria gestione emotiva, ma anche 
trasmettere sicurezza e ispirazione al team.
Ad esempio, un leader può utilizzare ancore per accedere a stati di entusiasmo e determinazione, 
influenzando positivamente il morale e la produttività del gruppo.
In sintesi, l’ancoraggio rappresenta uno strumento versatile e potente per chiunque desideri 
migliorare le proprie performance, gestire meglio le sfide e raggiungere i propri obiettivi con 
maggiore efficacia.

 

Come funziona l’ancoraggio
Il processo di ancoraggio si sviluppa in 4 fasi principali.
Vediamole nel dettaglio.

1. Identificazione dello stato desiderato
La prima fase consiste nel determinare l’emozione o la risorsa che si desidera richiamare.
Questo potrebbe essere uno stato di calma, fiducia, energia, concentrazione o qualsiasi altra risorsa 
emotiva utile per affrontare una determinata situazione.
Ad esempio, un manager potrebbe desiderare di richiamare uno stato di sicurezza interiore prima 
di una presentazione importante.

2. Creazione dello stato
Una volta identificato lo stato desiderato, è necessario ricrearlo.
Questo può essere fatto rivivendo un’esperienza passata in cui si è provata quell’emozione.
Utilizzare tecniche di visualizzazione è particolarmente efficace: immaginare in dettaglio il 
momento, i suoni, i colori e le sensazioni fisiche associate a quello stato aiuta a renderlo vivido e 
potente.

3. Applicazione dello stimolo
Quando si raggiunge il picco dello stato emotivo, è il momento di associare uno stimolo specifico.
Questo stimolo può essere un gesto fisico (come stringere un pugno), una parola o una frase 
particolare, oppure un tocco su una parte del corpo.
È importante che lo stimolo sia unico e facilmente ripetibile, in modo che possa essere utilizzato 
senza difficoltà in futuro.

4. Test e rinforzo
Dopo aver creato l’ancora, è fondamentale testarla. Provare a richiamare lo stato emotivo 
utilizzando lo stimolo scelto, permette di verificarne l’efficacia.
Se l’ancora non funziona come previsto, si può ripetere il processo per rafforzare il legame tra lo 
stimolo e lo stato emotivo.
Con il tempo e la pratica, l’ancora diventerà sempre più potente e immediata.
Questo processo, semplice ma strutturato, rappresenta la base per un utilizzo efficace 
dell’ancoraggio nella vita quotidiana.
Con una pratica costante, è possibile creare un set di ancore che aiutano a gestire le emozioni e a 
migliorare le performance in diverse situazioni.

 

Tipologie di ancore nella PNL
Le ancore possono essere classificate in diverse tipologie in base al tipo di stimolo utilizzato.



Ognuna di queste tipologie ha caratteristiche specifiche e può essere scelta in base alle preferenze 
personali o al contesto in cui si intende utilizzarla.
Comprendere le diverse tipologie di ancore permette di scegliere lo strumento più adatto per ogni 
situazione.

Ancore fisiche
Le ancore fisiche si basano su un gesto o contatto corporeo specifico.
Ad esempio, toccare il polso, stringere un pugno o posizionare una mano sul cuore possono essere 
gesti associati a uno stato emotivo desiderato.
Questa tipologia è particolarmente utile perché è discreta e facilmente ripetibile in qualsiasi 
contesto, soprattutto per chi desidera accedere rapidamente a un particolare stato senza attirare 
l’attenzione.

Ancore visive
Le ancore visive consistono nell’immaginare o visualizzare un simbolo, un colore o un’immagine 
specifica che richiama uno stato emotivo.
Ad esempio, si può immaginare una luce dorata per evocare sensazioni di energia e positività, 
oppure un’onda calma per richiamare la serenità.
Questa tipologia di ancora è ideale per chi ha una spiccata capacità di visualizzazione e trova utile 
concentrarsi su immagini mentali per modificare il proprio stato emotivo.

Ancore verbali
Le ancore verbali si basano sull’uso di parole o frasi motivanti.
Ad esempio, ripetere una parola come “forza” o una frase come “sono in controllo” può attivare uno 
stato emotivo associato.
Le ancore verbali sono potenti perché sfruttano il linguaggio, uno strumento naturale per la mente 
umana, e possono essere pronunciate sia in mente che ad alta voce, rendendole estremamente 
versatili.
Sono particolarmente efficaci per creare un dialogo interno positivo e per rafforzare la motivazione.

Ancore uditive
Le ancore uditive si basano su suoni, melodie o musiche specifiche.
Un esempio comune è l’utilizzo di una canzone che evoca ricordi felici o di un suono rilassante come 
il rumore delle onde del mare.
Le ancore uditive sono utili soprattutto per chi è sensibile agli stimoli sonori e trova conforto o 
ispirazione nella musica.
Possono essere utilizzate durante momenti di relax, preparazione o concentrazione per richiamare 
stati emotivi positivi.

Combinazioni di ancore
È possibile utilizzare più tipologie di ancore contemporaneamente per rafforzare l’effetto.
Ad esempio, associare un gesto fisico a una parola motivante o a una visualizzazione può creare un 
legame ancora più forte con lo stato emotivo desiderato.
Questa combinazione è particolarmente utile per situazioni che richiedono una preparazione 
emotiva intensa, come presentazioni pubbliche o decisioni strategiche.

In sintesi, la scelta del tipo di ancora dipende dalle preferenze personali e dal contesto.
Con la pratica, è possibile sviluppare una varietà di ancore che si adattano a diverse esigenze, 
rendendo più semplice e immediato il richiamo degli stati emotivi desiderati.

 

Esempi pratici di ancoraggio
L’ancoraggio può essere applicato in numerose situazioni della vita professionale e personale, 
offrendo soluzioni pratiche per gestire le tue emozioni e migliorare le tue performance.
Ecco alcuni esempi di situazioni tipiche in cui potresti ritrovarti e in cui la tecnica dell’ancoraggio 
potrebbe aiutarti.



Prepararsi a una riunione importante
Un imprenditore che deve affrontare una riunione cruciale con investitori o clienti può utilizzare 
un’ancora per richiamare uno stato di calma e sicurezza.
Ad esempio, potrebbe toccarsi leggermente il polso o stringere un pugno mentre ricorda un 
momento in cui ha gestito con successo una situazione simile.
Visualizzando i dettagli di quell’esperienza – come l’ambiente, le sensazioni corporee e le emozioni 
provate – e associandoli al gesto scelto, può prepararsi mentalmente per affrontare la riunione con 
determinazione e fiducia.

Gestire lo stress
In un ambiente lavorativo frenetico, il controllo dello stress è fondamentale.
Un professionista che si trova sotto pressione, ad esempio a causa di una scadenza imminente, può 
utilizzare un’ancora per rilassarsi rapidamente.
Associare un gesto semplice, come chiudere gli occhi e fare un respiro profondo, a uno stato di 
tranquillità sperimentato in passato permette di ritrovare la calma in pochi istanti.
Questa tecnica può essere particolarmente utile durante momenti di crisi, crollo emotivo e burnout, 
aiutando a mantenere lucidità e concentrazione.

Motivare un team
Un manager che desidera ispirare il proprio team durante una riunione può utilizzare un’ancora 
verbale, come una frase motivante, per creare un’atmosfera di entusiasmo e fiducia.
Ad esempio, potrebbe dire: “Insieme possiamo raggiungere qualsiasi obiettivo!” mentre richiama il 
proprio stato di determinazione e lo trasmette al gruppo.
Inoltre, potrebbe associare questo momento a un gesto o un tono di voce particolare, rafforzando 
l’effetto motivazionale.

Aumentare la concentrazione
Un professionista che deve completare un progetto complesso può utilizzare un’ancora per entrare 
rapidamente in uno stato di massima concentrazione.
Ad esempio, ascoltare una specifica playlist musicale associata a momenti di alta produttività può 
aiutare a isolarsi dalle distrazioni e focalizzarsi completamente sul lavoro.
Questo tipo di ancora uditiva è particolarmente efficace per chi lavora in ambienti rumorosi o con 
molte interruzioni.

Superare la paura di parlare in pubblico
Molte persone, inclusi manager e imprenditori, affrontano l’ansia di parlare in pubblico.
Utilizzare un’ancora per richiamare uno stato di sicurezza interiore può fare la differenza.
Ad esempio, stringere un oggetto come una penna o fare un piccolo movimento del piede, associato 
a un ricordo positivo di un discorso riuscito, può aiutare a ridurre l’ansia e migliorare la 
performance sul palco.

Migliorare le relazioni interpersonali
In situazioni di conflitto o negoziazione, l’ancoraggio può essere utilizzato per richiamare uno stato 
di empatia e calma.
Un professionista che deve affrontare una conversazione difficile potrebbe toccarsi il polso o 
pronunciare mentalmente una frase motivante per mantenere un atteggiamento positivo e 
costruttivo.
Questi esempi dimostrano come l’ancoraggio possa essere uno strumento estremamente versatile, 
applicabile a diverse aree della vita professionale e personale.
Con la pratica, diventa possibile creare ancore personalizzate per ogni situazione, migliorando la 
gestione emotiva e la capacità di affrontare sfide con successo.

 



6 consigli su come creare un’ancora efficace
La creazione di un’ancora efficace è un processo che richiede attenzione, precisione e pratica.
Un’ancora ben costruita può diventare uno strumento potente per richiamare stati emotivi e 
mentali desiderati in modo rapido e affidabile.
Ecco alcuni consigli per costruire un’ancora che funzioni davvero.

1. Scegliere uno stimolo unico
Lo stimolo scelto per l’ancora deve essere distintivo e non utilizzato in altri contesti.
Questo aspetto è fondamentale per evitare confusione e garantire che lo stimolo richiami sempre lo 
stato emotivo desiderato.
Un segnale unico ed esclusivo che sia associato ad uno specifico stato emotivo, funzionerà più 
velocemente e in modo più efficace.

2. Intensità dello stato emotivo
L’ancora sarà tanto più efficace quanto più forte e ben definita sarà l’emozione associata.
Per questo motivo, è importante evocare uno stato emotivo intenso e autentico prima di applicare 
l’ancora.
In tal senso, può essere molto utile richiamare esperienze passate: pensa a un momento in cui hai 
provato un’emozione specifica e rivivi quel momento con tutti i dettagli. Concentrati su ciò che 
vedevi, sentivi e provavi.

3. Tempismo: il momento giusto per applicare lo stimolo
Il momento in cui applichi lo stimolo è cruciale per il successo dell’ancora.
Lo stimolo deve essere associato al picco dell’emozione, cioè al momento in cui lo stato emotivo è 
più intenso.
Proprio per questo ricordati di monitorare l’intensità emotiva e prestare attenzione al momento in 
cui senti l’emozione al massimo livello.

4. Ripetizione: rafforzare l’associazione
Per rendere l’ancora solida e affidabile, è necessario ripetere il processo più volte.
La ripetizione aiuta a consolidare il legame tra lo stimolo e lo stato emotivo.
Quindi esegui il processo regolarmente, dedica del tempo a ricreare l’emozione e applicare l’ancora, 
e varia le situazioni, ovvero prova a creare l’ancora in contesti diversi per renderla più flessibile e 
applicabile in situazioni reali.

5. Testare l’ancora
Dopo aver creato l’ancora, è importante testarla per verificarne l’efficacia.
Richiama lo stimolo eseguendo il gesto, pronuncia la parola o utilizza lo stimolo visivo e osserva se 
riesci a evocare l’emozione desiderata.
Poi chiediti quanto è forte e immediata la risposta emotiva. Se necessario, ripeti il processo per 
rafforzare l’associazione.

6. Raffinare l’ancora
Se l’ancora non funziona come previsto, potrebbe essere necessario apportare alcune modifiche:

 cambia lo stimolo se non è abbastanza unico o distintivo.

 rendi più intenso lo stato emotivo associato.

 verifica che il tempismo sia corretto e che l’ancora venga applicata al momento giusto.
Con una pratica costante e un’attenzione ai dettagli, è possibile creare ancore che funzionano in 
modo affidabile, aiutandoti a richiamare stati mentali ed emotivi utili in ogni situazione.
Questo strumento, utilizzato correttamente, può diventare un alleato prezioso per migliorare le 
performance personali e professionali.

 



Come rimuovere un’ancora negativa
Le ancore, nel contesto della Programmazione Neuro Linguistica, sono stimoli che, 
quando attivati, innescano automaticamente uno stato emotivo o mentale specifico.

Esse possono essere positive, come un gesto che evoca sensazioni di fiducia, ma anche negative, 
come un suono che scatena ansia o paura.
Quando un’ancora negativa si forma, può avere un impatto limitante sulle nostre azioni e sul nostro 
benessere.
Ad esempio, un particolare odore potrebbe ricordarci una situazione stressante, o un certo tono di 
voce potrebbe evocare emozioni di frustrazione.
In questi casi, è possibile utilizzare alcune tecniche della PNL per rimuovere o neutralizzare l’ancora
negativa e sostituirla con una più utile e positiva.
Ecco cosa fare nella pratica per eliminare un’ancora negativa.

1. Individuare l’ancora
Il primo passo fondamentale per rimuovere un’ancora negativa è riconoscerla.
Questo significa identificare con precisione lo stimolo che attiva l’emozione indesiderata e 
comprendere quale stato emotivo o mentale si associa ad esso.
Spesso, il legame tra lo stimolo e l’emozione è inconsapevole.
Ad esempio, potresti non renderti conto che un particolare gesto o una parola ti sta facendo sentire 
ansioso o arrabbiato.
Per individuare l’ancora, fai attenzione ai momenti in cui provi una reazione emotiva forte o 
inaspettata. Rifletti su ciò che è accaduto poco prima di quella reazione, cercando di risalire a ciò 
che potrebbe aver scatenato quel particolare stato emotivo.

2. Disattivare l’associazione
Una volta identificato lo stimolo e lo stato emotivo associato, il passo successivo è disattivare 
l’associazione.
In pratica, bisogna “annullare” il legame tra lo stimolo e la risposta emotiva negativa.
Esistono diverse tecniche per fare ciò: una delle più comuni in PNL è quella di rivivere lo stimolo 
mentre ci si trova in uno stato neutro o positivo.
L’idea è di ripetere il contatto con lo stimolo (come un gesto, una parola o una situazione) mentre si 
è in uno stato emotivo che non sia negativo, come una sensazione di calma o felicità.
In questo modo, l’emozione negativa che originariamente si associava allo stimolo viene 
progressivamente sostituita da un’emozione più positiva.
Per esempio, se una certa parola ti fa sentire frustrato, puoi ripetere quella parola mentre ti 
concentri su un momento di tranquillità o su un pensiero positivo, in modo che l’associazione tra la 
parola e la frustrazione venga “disattivata”.

3. Creare una nuova associazione
Una volta che l’ancora negativa è stata disattivata, il passo successivo è creare una nuova 
associazione.
Questo processo implica sostituire la vecchia risposta emotiva con una nuova, più utile. Puoi farlo 
evocando uno stato emotivo positivo che desideri associare al precedente stimolo.
Per esempio, se una certa situazione ti provoca ansia, potresti allenarti a rimanere calmo e sicuro di 
te in quella stessa situazione, magari visualizzando un momento in cui ti sei sentito sicuro o di 
successo.
Un’altra tecnica utile consiste nell’utilizzare l’immaginazione per associare l’oggetto o il gesto che in
precedenza innescava la risposta negativa a un’esperienza positiva.
Per esempio, se un certo gesto ti fa sentire teso, potresti immaginare che quel gesto ti porti una 
sensazione di relax o fiducia, fino a che il corpo e la mente iniziano a rispondere automaticamente 
con il nuovo stato emotivo positivo.



4. Rinforzare la nuova associazione
Infine, per rendere duratura la nuova associazione, è importante rinforzarla nel tempo.
Ogni volta che il vecchio stimolo si ripresenta, puoi ripetere il processo di evocazione dello stato 
positivo.
La ripetizione costante aiuta a rafforzare la nuova connessione neurologica tra lo stimolo e la 
risposta emotiva desiderata. Inoltre, puoi associare altre risorse positive alla situazione, come un 
pensiero motivante o un’azione che ti aiuti a mantenere lo stato desiderato.
In sintesi, la rimozione di un’ancora negativa e la creazione di una nuova associazione richiedono 
consapevolezza, pratica e pazienza.
Attraverso la PNL, è possibile ristrutturare le nostre risposte emotive agli stimoli esterni, 
migliorando così il nostro stato emotivo e la nostra performance in vari contesti della vita.

 

Lo stato emotivo che desideri in ogni situazione
L’ancoraggio è una delle tecniche più potenti della Programmazione Neuro Linguistica, capace di 
trasformare radicalmente il modo in cui affrontiamo le emozioni e le sfide quotidiane.
Si tratta di un metodo semplice, ma straordinariamente efficace, che consente di associare stimoli 
specifici a stati emotivi positivi.
Con la pratica, è possibile creare ancore che ti permettano di richiamare istantaneamente questi 
stati, migliorando la tua capacità di reagire in modo ottimale in ogni situazione.
Imprenditori, manager e professionisti possono trarre enormi benefici dall’uso dell’ancoraggio, sia 
per migliorare la gestione dello stress che per potenziare le proprie performance.

Se vuoi sviluppare queste abilità e utilizzare l’ancoraggio per essere sempre in controllo 
e nello stato emotivo che ritieni più opportuno, il nostro corso PNL Practitioner è la 
soluzione ideale per te.

Impara le tecniche di PNL in modo pratico, efficace e realmente applicabile, acquisendo strumenti 
concreti per migliorare la tua comunicazione e le tue relazioni.
Non perdere l’opportunità di approfondire la PNL con il supporto di esperti nel settore che ti 
seguiranno passo passo.
Clicca sul pulsante e iscriviti alla prossima edizione del nostro PNL Practitioner per iniziare a 
trasformare la tua vita!
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