Come praticare auto-ipnosi: Una Guida pratica

Congratulazioni! Trovi qui l'introduzione al potente strumento dell'auto-ipnosi. Questo documento ti guidera attraverso il processo in modo che
tu possa praticarlo in autonomia. L'auto-ipnosi &€ un ottimo modo per rilassarsi, gestire lo stress e apportare cambiamenti positivi nella tua vita.
Ecco come puoi farlo a casa:

1. Crea un ambiente rilassante
Trova un luogo tranquillo e confortevole dove non rimanere indisturbati per 10-20 minuti. Assicurati di sedere su una sedia comoda, o
draiato/a, e che il tuo corpo sia rilassato. Spegni qualsiasi distrazione come telefoni o televisione.
2. Stabilisci un obiettivo o un’intenzione
Prima di iniziare, decidi cosa vuoi ottenere con questa sessione di auto-ipnosi. Pud essere qualcosa di semplice come il rilassamento o piu specifico, come ridurre I'ansia, superare
un'abitudine o aumentare la fiducia in te stesso/a. Mantieni il tuo obiettivo positivo e focalizzato.
Esempi di intenzioni:
“Voglio sentirmi calmo/a e rilassato.”
“Superero la mia paura di parlare in pubblico.”
“Sto diventando piu sicuro/a di me ogni giorno.”

3. Rilassa il tuo corpo
Inizia chiudendo gli occhi e concentrandoti sul respiro. Fai respiri lenti e profondi attraverso il naso ed espira dalla bocca. Mentre lo fai, lascia che il tuo corpo inizi a rilassarsi. Inizia dalle dita dei piedi e procedi verso la
testa, rilassando ogni parte del corpo man mano che procedi. Immagina che ogni tensione si sciolga ad ogni respiro.

4. Focalizza la tua attenzione su una parola o immagine

Scegli una parola o un'immagine per aiutarti a concentrarti. Puo essere una parola come “calma” o “relax,” oppure puo essere |'immagine di un luogo tranquillo
come una spiaggia, una foresta, o un posto che ti fa sentire sicuro/a. Questo ti aiutera a rafforzare lo stato di rilassamento. Ripeti la parola o visualizza I'immagine — .
mentre continui a respirare profondamente.

5. Entra in uno Stato di Rilassamento Piu Profondo (Opzionale: Conto alla Rovescia)

Per aiutarti a rafforzare lo stato di rilassamento, immagina di camminare giu per una scala o conta lentamente da 10 a 1. Con ogni numero, senti di Sdif-Hypnosis
affondare sempre piu nel rilassamento totale. Puoi anche immaginare che ogni numero diventi pit debole o distante mentre conti alla rovescia. pratdpwn

6. Suggerimenti Positivi (Auto-suggestioni)

Ora che sei in uno stato rilassato e concentrato, € il momento di ripetere il tuo suggerimento o affermazione positiva. Ripeti I'intenzione scelta con un tono calmo e sicuro.
- Ad esempio:
T . “Sto diventando sempre pil rilassato/a.”

o

“Ogni giorno, mi sento piu sicuro/a delle mie capacita.”
“Mi sento calmo/a e in controllo delle mie emozioni.”
Ripeti il suggerimento piu volte, sia ad alta voce che nella tua mente, e sforzati di credere davvero nelle parole che stai dicendo.

7. Visualizzazione
Visualizza te stesso mentre realizzi con successo i tuoi obiettivi o mentre vivi l'esito positivo che desideri. Rendi I'immmagine il piu vivida e dettagliata
possibile. Ad esempio, se il tuo obiettivo & il rilassamento, immagina te stesso/a in un luogo tranquillo, sentendoti completamente a tuo agio. Se
desideri migliorare la fiducia in te stesso/a, immagina di aver completato con sicurezza un compito o una sfida.

8. Ritorna in uno stato di completa coscienza
Quando sei pronto/a per terminare la sessione, conta lentamente da 1a 5, ripetendoti che ti sentirai rinvigorito/a e vigile quando raggiungerai il 5. Mentre conti, diventa consapevole del tuo corpo e dell'ambiente circostante.
Quando raggiungi il 5, apri gli occhi, allungati se necessario, e prenditi un momento per notare quanto ti senti rilassato/a e lucido/a.

9. Pratica ReQOIarmente Suggerimenti per il Successo:
Come qualsiasi abilita, l'auto-ipnosi migliora con la pratica regolare. Dedica del tempo ogni giorno o piu volte alla settimana per praticarla. Nel tempo, Sii paziente: Potrebbe essere necessario qualche tentativo per beneficiare degli effetti.
troverai pil facile entrare in uno stato di rilassamento e ottenere un maggiore controllo sui tuoi pensieri ed emozioni. ) Rimanl costante: Piu pratichl, migllorl saranno | isultatl.
Evita le distrazioni: Assicurati di trovarti in un ambiente calmo e tranquillo.
Mantieni un atteggiamento positivo: Formula sempre i suggerimenti in modo positivo (ad esempio,
"Sono calmo/a" piuttosto che "Non voglio essere stressato/a").



