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                Leggendo il Manuale di autoipnosi di Fabrizio Ponzetta, ci si trova in un percorso, chiaro, agile, profondo e soprattutto pratico riguardo all'autoipnosi.

Con una breve ma esauriente introduzione, l'autore ti avvia verso l'ipnosi, che ha sempre suscitato l'interesse di molti. L'ipnosi è antica quanto l'uomo. Benché sotto denominazioni diverse e diversamente impiegata, essa fu conosciuta in ogni latitudine e grande civiltà.

Le più antiche raffigurazioni di sessioni ipnotiche sono state rinvenute in una stele egizia del regno di Ramsete XII, intorno al X secolo a.C.

Molto probabilmente, certe descrizioni di eventi e cerimonie religiose del passato contengono e raccontano, seppure in forma fantastica o mitologica, situazioni o fenomeni che noi oggi riferiamo alle dimensioni dell'ipnosi e dell'ipnotismo. 
 Possiamo ricordare il “sonno del tempio”, che era praticato come rito di guarigione da greci e romani, e per noi potrebbe avere analogie con la catarsi o con la ricerca di nuove soluzioni, fenomeni producibili nell'ipnosi.

La figura di Medusa, che col suo sguardo impietriva chi la guardava, potrebbe essere interpretata come una catalessi, fenomeno che rientra nell'ipnosi. 

Il canto ammaliatore delle Sirene, cui solo Ulisse riuscì a resistere, poterebbe configurare una induzione ipnotica con tanto di suggestione.

Le pratiche di iniziazione presso gli indiani Chippewa prevedono che lo stregone, con le sue cantilene, accompagni in un sonno magico il gruppo dei giovani da iniziare; durante il sonno egli li istruisce sugli usi e sui costumi della tribù. Tale ritualità per noi può essere una configurazione di ipnotismo di gruppo con suggestione e conseguente apprendimento.

La medicina antica, medievale e rinascimentale conserva tracce significative dell'impiego dell'ipnosi come rimedio contro numerose malattie, ma non v'è dubbio che la nascita ed origine della moderna psicoterapia coincida con la singolare ed affascinante figura di un medico viennese del XVIII secolo, Franz Anton Mesmer. Nel 1776 egli formulò la prima teoria “scientifica” sull'ipnosi. Riteneva che un “fluido vitale magnetico”, presente in tutto l'universo, determinasse le proprietà dei corpi stessi, e che fosse in grado di guarire scacciando dall'organismo l'“aberrazione” dell'armonia.

Per continuare sinteticamente, visto che non è questa la sede per un racconto dettagliato, la storia dell'ipnosi è stata attraversata da periodi favorevoli ad essa, alternati a periodi di disinteresse generale. Essa è accompagnata da nomi come Braid, che proponeva la teoria neurofisiologica basata sull'“impressione della suggestione sui centri nervosi”; Jean-Martin Charcot, neurologo, che giunse alla convinzione che l'ipnosi fosse un disturbo nervoso analogo all'isteria; al contrario, il grande teorico Bernheim sottolineò il ruolo della suggestione nell'ipnosi, considerata come un fenomeno fisologico. Freud praticò per qualche tempo l'ipnosi e poi l'abbandonò, percorrendo altre strade e nuove tecniche. L'abbandono dell'ipnosi da parte di Freud contribuì in maniera determinante al suo temporaneo declino in occidente.

Gli studi e le applicazioni cliniche dell'ipnosi proseguirono invece nell'Unione Sovietica, principalmente per opera di I.Pavlov, alla luce delle teorie sui riflessi condizionati. Ma è solo a partire dalla seconda guerra mondiale che si è andati assistendo ad un rifiorire d'interesse e ad un ritorno sempre più esteso delle applicazioni dell'ipnosi, soprattutto per merito di ricercatori quali Clark Hull, Ernest Hilgard, Martin Orne e molti altri.

Tra le figure di maggior spicco a livello internazionale deve essere ricordato Milton H. Erickson (1901-1980), riconosciuto come ipnologo e psicoterapeuta tra i maggiori e maggiormente innovatori del nostro secolo. Al suo approccio pragmatico e creativo l'ipnosi deve, più che ad altri, l'essere rinata dalle proprie ceneri.

Erickson introduce il concetto di ipnosi come uno stato naturale, l'ipnosi informale, quello stato che vivi quando stai guardando un film o stai leggendo un libro che ti piace. Per Erickson l'ipnoterapeuta agisce come incubatrice.

La nuova ipnosi dedica una particolare attenzione a quei processi interiori che una persona utilizza per sviluppare la propria situazione ipnotica. L'attenzione così orientata implica il ridimensionamento della figura dell'operatore come induttore di trance e la conseguente rivalutazione della persona “paziente” come artefice della propria trance.

Se qualcuno vi presta la penna per scrivere una lettera, certamente non penserete che sia stato lui a scriverla. Per questo alla fine di una psicoterapia con esito positivo, io mi congratulo con la persona per il suo grande merito di aver ritrovato il benessere: lei è stata capace di utilizzare al meglio ciò che le è stato offerto. Il ruolo del paziente nei processi di guarigione è sempre centrale ed insostituibile.

Ho fatto questa introduzione all'ipnosi per arrivare alla conclusione che, a parte gravi casi psicopatologici che necessitano di una psicoterapia, l'utilizzo dell'autoipnosi (non in quanto potere conferito dall'operatore bensì dal paziente stesso) contribuisce a restituire in mano alla persona il senso del proprio poter “essere” e “fare da sé”.

Fabrizio Ponzetta, corretto riguardo le fonti bibliografiche e dotato di una vivace capacità sincretica, che spazia dalle antiche tradizioni alla nuova ipnosi, arriva a farti comprendere profondamente come usare l'autoipnosi. Già mentre leggi hai imparato qualcosa di nuovo: adesso è diventato tuo e ti appartiene.

Il 
Manuale di autoipnosi non è il solito manuale dove impari concetti per poi ripeterli come meri schemi intellettuali: il Manuale di autoipnosi te ne fa appropriare una volta per tutte, senza accorgerti che tu già sei quello che sai; le sue parole ti mettono in uno stato di consapevolezza tale che ti rimangono impresse dentro. La lettura di questo Manuale è un viaggio affascinante alla scoperta di possibilità e potenzialità insite in ognuno di noi. È scoprire attitudini nascoste, arcaiche e arcane, che senza avere nulla di magico sono lì, a portata di mano.

Leggendo, alleni la mente, per superare i limiti abituali, per vivere meglio, in comunicazione con il tuo essere profondo.
Fabrizio Ponzetta ci vuole ricordare che i confini del mondo sono infiniti, quando noi stessi non vi poniamo dei limiti. Con il suo lavoro ci mostra un'impostazione originale del suo forte messaggio di comunicazione: tu sei padrone della tua vita, tu crei la tua realtà e tutte le tecniche suggerite mirano a raggiungere questo splendido obiettivo.

La mia speranza è di comunicare il mio entusiasmo con questa introduzione, dandovi la possibilità di conoscere più a fondo queste tecniche, con qualche raccomandazione pratica che vi può essere utile.

Per prima cosa dedicatevi un po’ del vostro tempo, perciò lasciate perdere l'orologio, poiché avere fretta gioca a vostro sfavore, impedendovi di disporre della vostra attenzione nella concentrazione. 
In secondo luogo, se con voi in casa ci sono altre persone, chiedete loro di non disturbarvi, di rispondere per voi al telefono.
Inizialmente esercitatevi anche un paio di volte al giorno con gli esercizi proposti nel Manuale, da cinque a un massimo di dieci minuti per volta, aumentando gradualmente, fino a che non sentirete dimestichezza con la situazione autoipnotica che si crea. 
Con un allenamento costante, mediamente, possono bastare una o due settimane. Poi, una volta che la situazione ipnotica è instaurata, sarà sufficiente personalizzare l'autoipnosi: potrete dedicarvi alle questioni personali da risolvere, con le tecniche descritte nel Manuale.
Quando avrete finito le sedute, sarà sufficiente che vi diciate: “Ora conto fino a tre ed al mio tre riapro gli occhi”.
La sequenza dell'autoipnosi vi diventerà familiare e, man mano che la ripeterete, riuscirete a suscitare in voi la situazione autoipnotica sempre meglio e con maggior rapidità.

A mio parere, questo è il manuale più completo in assoluto che sia stato scritto riguardo all'autoipnosi. Milton Erickson diceva: “La mia voce ti accompagnerà”; io mi auguro, perché lo meriterebbe, che le frasi di Fabrizio Ponzetta contenute in questo manuale vi accompagnino in continuazione, per poter così sperimentare il potere di creare la vostra realtà. Il regalo più bello che possiamo fare a noi stessi: voler essere pienamente padroni della nostra vita.





	Redina Gega
	

(psicologa e psicoterapeuta specializzata in ipnosi)


                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                    Parte 1 - ALCUNE COSE CHE DEVI ASSOLUTAMENTE SAPERE

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                    
                L'autoipnosi è semplicemente l'induzione di uno stato ipnotico in se stessi. Di norma, l'ipnotista impartisce al cliente particolari istruzioni affinché impari ad entrare nello stato ipnotico autonomamente.

L'autoipnosi può essere utilizzata per gli stessi obiettivi per i quali viene impiegata l'ipnosi eterodiretta: per correggere comportamenti inadeguati (mantenere una dieta, smettere di fumare...), per migliorare le proprie prestazioni (sessuali, sportive, lavorative, relazionali...), per entrare in stati di rilassamento, ecc.


Attraverso l'autoipnosi è anche possibile riportare alla coscienza eventi traumatici o semplicemente di disagio del passato e risolverli tramite catarsi e/o distacco.
                
                

            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        1 La leva di Archimede
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Ad Archimede sono state attribuite queste parole: “Datemi un punto d'appoggio e vi solleverò il mondo”.

A che serve sollevare il mondo? Serve ad esserne i padroni, a controllarlo, a plasmarlo, a prevederlo.

Nei secoli l'uomo è riuscito a padroneggiare, per quanto possibile, il mondo esterno. Ha creato comfort di tutti i tipi, che spesso diamo per scontati: calore, protezione, divertimento, energia, tecnologia...

Questa attenzione verso il “mondo esteriore” di recente si è capovolta rispetto alle intenzioni iniziali (un mondo comodo, sano e sicuro): la tecnologia produce anche inquinamento, rifiuti, malattie... e tutto ciò sembra indicare uno sbilanciamento dell'attenzione verso il mondo esterno.


Ma esiste anche, per l'appunto, un mondo interno.
                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        2 Il mondo interiore
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Ogni uomo è un mondo.

Il mondo esterno può darti comodità, piacere, divertimento, ma se il tuo mondo interno non è psicologicamente ben predisposto, qualunque desiderio materiale tu possa realizzare sarà sempre una frustrazione.

È il caso di certe persone molto ricche MA perennemente annoiate e frustrate, che cercano soddisfazioni in eccessi di tutti i tipi. Al contrario, esistono persone che con poco sono felici, vivono sane e soddisfatte.

Il fattore fondamentale di questi opposti risultati è IL MONDO INTERIORE.


TU SEI UN MONDO.


Ma sei padrone del tuo mondo? Sei padrone di te stesso? Forse ti servono un punto d'appoggio ed una leva adatta.
Il punto d'appoggio è la tua volontà di voler diventare PADRONE DI TE STESSO.

La leva è questo Manuale di autoipnosi che stai leggendo e che ti rivelerà le tecniche più semplici e potenti per diventare padrone del tuo mondo interiore.
                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        3. Che cos'é l'ipnosi (davvero!)
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Come avvertono i creatori della PNL (Programnazione Neurolinguistica) Bandler e Grinder in Ipnosi e trasformazione
  [1]
, è fuorviante chiedere cos'è l'ipnosi, in quanto l'ipnosi non è una “cosa”, ma un insieme di strumenti, che è possibile usare per provocare uno stato alterato di coscienza.
                
                

                
            

            

    
	[1] 
                R. Bandler e J. Grinder, Ipnosi e trasformazione, Astrolabio 1983. 
                
    






        

    
        
            
                
                
                    
                        4 Cos'è uno stato alterato di coscienza (come indurlo e come usarlo)
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Uno stato alterato di coscienza è ovviamente uno stato della coscienza non ordinario, intendendo per ordinario tutto ciò che è la tua vita quotidiana.

Io non so come la pensi su questioni esistenziali e massimi sistemi, ma so che riguardo alla specifica questione della possibilità di alterare la coscienza ordinaria hai due possibili approcci:


APPROCCIO 1: la coscienza ordinaria è la vita vera. Interrompendola e alterandola si possono vedere, sentire e ascoltare cose che nella coscienza ordinaria non trovano posto, ma possono essere utili.



APPROCCIO 2: la vita quotidiana è uno stato alterato di coscienza. Interrompendolo ti ritrovi in un “naturale” e quindi ordinario stato di coscienza che società, cultura ed educazione famigliare hanno alterato. 

Se concepisci la questione degli stati alterati col primo approccio è probabile che userai l'autoipnosi che impari in questo Manuale per realizzare i tuoi desideri materiali; col secondo approccio, invece, è più probabile che sarai orientato verso la ricerca del significato della vita.

Avvertenza: questo libro, pur essendo molto utile al primo approccio, non può nascondere, nel suo svilupparsi, di nascere da una visione che considera la cosiddetta “vita ordinaria” come uno stato alterato di coscienza.
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