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    CLICCA O FAI TOUCH QUI
  


  Collana Start


  Audio e ebook per cominciare il tuo cammino di crescita personale, per conoscere, allenare ed esprimere al massimo il tuo potenziale e migliorare la qualità della tua vita.


  Perché il nome start? Perché start è l’inizio, è l’avvio, è il primo passo del tuo percorso di crescita personale.


  Lo spirito della scoperta, dell’inizio di una nuova avventura, dell’avvio di un processo di cambiamento si ritrova nella collana Start di Area51 Publishing, che raccoglie brevi saggi dal taglio pratico che ti aiutano a iniziare il tuo percorso nella crescita personale.


  Motivazione, Legge di Attrazione del pensiero, concentrazione, pianificazione, rilassamento sono alcuni dei temi che la collana ti propone, tutti per iniziare il tuo cammino verso la migliore espressione di te, verso la scoperta della tua meravigliosa unicità di individuo.


  Tutti i titoli della collana sono in audio e in ebook per permetterti la migliore fruizione dei contenuti e iniziare il tuo percorso di miglioramento dove, quando e come vuoi. Affinché la tua crescita personale sia per te un’abitudine quotidiana.


  Robert James


  Ipnosi, autoipnosi, binaural

  



  Usa il potere della programmazione mentale per migliorare la tua vita
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  Introduzione


  Questa breve introduzione ti aiuta ad avere un’idea su ipnosi, autoipnosi e suoni binaurali, per approfondire ti rimando a libri e audio sull’argomento. Se conosci professionisti che praticano l’autoipnosi, puoi anche chiedere loro alcuni suggerimenti su come iniziare e come renderla più semplice per te.1


  Un buon modo per iniziare la scoperta di questo argomento è sapere quando, come e dove è nata l’ipnosi, così avrai una migliore comprensione della pratica.


  Il medico e chirurgo scozzese James Braid sostenne di aver scoperto l’ipnotismo nel 1894. All’inizio del XX secolo, Émile Coué sviluppò una “autosuggestione consapevole”, che divenne famosa in tutto il mondo per essere un efficace schema di auto-aiuto. In seguito l’ipnosi fu studiata e formalizzata dallo psichiatra Milton Erickson.


  Chi può beneficiare dell’autoipnosi e dell’ipnoterapia? Studi e ricercatori affermano che quando viene utilizzata o praticata correttamente, l’autoipnosi può essere di beneficio per tutti; specialmente per chi sperimenta diversi livelli di stress e per chi senta il bisogno di motivazione per lo sviluppo personale o per migliorare le prestazioni in attività come lo sport.


  L’ipnosi in particolare può essere utilizzata per costruire un atteggiamento mentale positivo e mettere in atto buone abitudini attraverso la trasformazione di schemi di comportamento e programmi subconsci da negativi a positivi.


  L’ipnosi inoltre può aiutarti a migliorare le tue capacità, ti permette di potenziare la concentrazione, di migliorare la gestione del tempo, di focalizzare le tue risorse per raggiungere i tuoi obiettivi. È quindi un valido strumento per chi desidera il miglioramento delle performance, delle relazioni professionali e personali e della qualità della vita a tutti i livelli.


  Inoltre l’ipnosi è un metodo usato con successo contro le dipendenze. Che si tratti di abuso di droghe, alcolismo o fumo, essa agisce assistendo e guidando l’individuo a eliminare nel profondo di sé il bisogno di tali sostanze. Può anche aiutare ad alleviare o addirittura impedire di essere influenzati dalle voglie, in particolarese si tratta del recupero dei tossicodipendenti in terapia o riabilitazione.


  Un uso molto comune dell’autoipnosi riguarda il superamento delle paure. Le fobie, di qualunque tipo esse siano (dalla paura del buio, delle altezze, degli spazi stretti, dei ragni o dei cani), vivono negli angoli più remoti della nostra mente per inseguirci ogni volta che si presenta la possibilità. Attraverso l’ipnosi, tali paure possono essere risolte. Liberarti da credenze, emozioni e pensieri negativi è un altro importante obiettivo che puoi raggiungere grazie all’ipnosi e all’autoipnosi. Qui vorrei introdurti a un altro argomento correlato all’autopinosi: le onde cerebrali e i suoni binaurali. Conoscerli e usarli ti può aiutare nella pratica dell’autoipnosi e nella conoscenza delle tue risorse. Bene, cominciamo.

Ipnosi e autoipnosi

L’ipnosi e l’autoipnosi sono strumenti potentissimi, in grado di
cambiare la tua vita, se usati con cognizione e costanza.

Ci permettono di entrare in contatto con la parte più profonda
di noi stessi, la nostra parte subconscia (o inconscia, i due
termini vanno intesi come sinonimi), e comunicare direttamente con
questa nostra parte profonda. Comunicare direttamente, cioè con il
linguaggio proprio della mente subconscia.

E il linguaggio prediletto dalla mente subconscia è proprio
quello ipnotico, che funziona per ripetizione di segmenti di
istruzioni.

Durante l’autoipnosi vieni accompagnato dalla voce guidata in
uno stato di rilassamento profondo, diverso da quello della veglia,
dove a dominare è la mente conscia, con tutte le sue resistenze.
Vieni accompagnato in uno stato più profondo – affine a quello
meditativo – dove la mente può lasciare andare le resistenze consce
e diventa molto più ricettiva alle nuove istruzioni che andrai a
impiantare in essa. Istruzioni di natura costruttiva, positiva,
potenziante.

Sarai perciò tu ad agire, con il massimo rispetto e la massima
delicatezza, direttamente su di te, con il fine di liberarti dai
freni autolimitanti e di poter così esprimere il meglio di te, in
ogni ambito della tua vita.

Soprattutto, non c’è nulla di imposto né di forzato.

Al pari dello stato di veglia, anche quello ipnotico è uno stato
naturale della mente. La mente inconscia parla il linguaggio
dell’ipnosi perché funziona per ipnosi. E si può dire che, tutti,
chi più chi meno, siamo in parte ipnotizzati, e gli effetti
dell’ipnosi li vediamo tutti i giorni, nelle piccole come nelle
grandi cose: quando reagiamo nello stesso esatto modo alle stesse
situazioni, quando siamo vittime dei nostri piccoli o grandi gesti
compulsivi, quando ricadiamo negli stessi errori, quando ci
accorgiamo di quello che abbiamo fatto ed esclamiamo “Ma perché
l’ho fatto? Che stupido!”.

Tutte le dipendenze hanno una natura ipnotica, e natura ipnotica
hanno anche tutti i nostri pattern di comportamento. Essi sono
azionati dalle energie psichiche subconsce, dai programmi
installati in noi da condizionamenti, abitudini, insegnamenti,
obblighi, credenze, idee negative. Sono questi programmi che ci
ipnotizzano.

Con l’autoi [...]
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