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Lautrice di questo libro non dispensa consigli medici né prescrive luso di alcuna tecnica come forma di trattamento per problemi fisici e medici senza il parere di un medico, direttamente o indirettamente. Lintento dellautrice è semplicemente quello di offrire informazioni di natura generale per aiutarvi nella vostra ricerca del benessere. Nel caso in cui usaste le informazioni contenute in questo libro per voi stessi, che è un vostro diritto, lautore non si assume alcuna responsabilità delle vostre azioni.

Tutte le indicazioni presenti nel libro non si sostituiscono alle prescrizioni mediche o di terapeuti qualificati. Vanno intese a scopo indicativo, culturale, informativo e divulgativo. 
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Premessa



Il libro del benessere è un libro da mettere in pratica. Un libro corto e molto semplice. Lho scritto in una forma così semplice perché nel corso della mia vita ho incontrato molte persone che senza volerlo si complicano la vita per aver perso di vista l'essenziale, la semplicità delle cose. Persone che leggono continuamente con l'obiettivo di migliorare, fanno corsi di crescita personale, studiano, ascoltano esperti del benessere ma rimangono ferme a dove si trovavano, o continuano a essere insoddisfatte, infelici, sempre alla ricerca di nuove tecniche, senza rendersi conto che in realtà non è necessario fare molte cose per vivere bene ed essere felici. Limportante è farle.

Più persone sono convinte che il prossimo corso, la prossima conferenza o il prossimo libro gli risolverà la vita ma io sono certa del contrario perché non si può risolvere nulla se una persona non si prende la responsabilità di fare qualcosa per se stessa se vuole vivere bene. Ognuno deve fare un lavoro su di sé se vuole stare bene. Nessuno lo farà per noi, è qualcosa di molto personale. Qualcuno ci può aiutare, ma il lavoro lo deve fare ognuno per sé.



In questo libro ho scritto lessenziale perché sono convinta che sia necessario conoscere e mettere in pratica l'alfabeto per riuscire a parlare correttamente e Il libro del benessere è l'ABC del vivere bene. Unamica ballerina mi fece un esempio che si adatta molto bene con quello che voglio dire: se una ballerina non conosce e non fa tutti i giorni gli esercizi alla barra, non potrà mai ballare bene. La barra è lABC, è da dove iniziano tutti i ballerini.

Allo stesso tempo i miei studi e la mia esperienza personale mi hanno insegnato che molto spesso Meno è Più, ed è per questo motivo che Il libro del benessere ha solo trentatré capitoli. Trentatré sane abitudini per la mente, il corpo e lo spirito che giorno dopo giorno ti permettono di vivere bene ed essere felice.



Unaltra informazione importante che devi sapere è che ho deciso di scrivere Il libro del benessere al femminile. Chiaramente non lho fatto per escludere gli uomini, anzi, quando pubblicai la mia prima meditazione guidata scoprii, con grande sorpresa, che gli ascoltatori erano più maschili che femminili, quindi sono sicura che agli uomini non disturberà questa scelta ma che decideranno di leggere comunque questo libro.

Lho scritto al femminile perché normalmente non si è abituati a leggere al femminile, non lo è luomo ma neanche la donna, e leggere in unaltra modalità, rispetto a come si è abituati di solito, in qualche modo ci porta a cambiare leggermente il nostro punto di vista e questo è un esercizio che fa molto bene al nostro essere.

Sono sicura, che tu sia uomo o che tu sia donna, che apprezzerai il mio intento e comprenderai limportanza di questa mia scelta.





Nadia Magnani  






La luce che hai espresso venendo al

mondo è tale da poter illuminare

a giorno una lunga notte.



Cosè Il
libro del benessere



In questo libro ci sono trentatré semplici abitudini
che ti permettono di vivere bene e di avere una maggiore
consapevolezza da un punto di vista fisico, mentale e spirituale.
Ho diviso queste trentatré abitudini in tre parti (corpo, mente e
spirito) perché è molto importante che tutte le parti del nostro
essere ricevano la nostra attenzione. Noi non siamo solo un corpo,
solo una mente o solo uno spirito ma linsieme di queste
parti ed escluderne una, privilegiandone unaltra, non è in
equilibrio e in armonia con la nostra natura.



Costruire la propria crescita personale e scoprire il
piacere, e non il dovere, di prendersi cura di sé, è una scelta, e
scegliere di mettere in pratica queste abitudini ogni giorno, ti
permette di comprendere che sei un essere meraviglioso e che puoi
vivere bene ed essere felice con te stessa e con gli altri.

In realtà non sono molte le azioni da compiere per
vivere bene, è però indispensabile che siano messe in pratica, ma
questo sembra essere molto difficile da fare per la maggior parte
delle persone.

Anni fa, quando scrissi la mia tesi di naturopatia
 Disturbi dellumore: patologie o
reazioni biologiche inespresse? , mi resi conto di
quanto sia indispensabile lesperienza pratica per evolvere,
altrimenti tutto rimane puro intelletto, mera conoscenza e nulla
più.



Lazione è necessaria per
levoluzione!



Per questa ragione è necessario, e te lo ripeterò
molte volte, che tu metta in pratica le abitudini descritte in
questo libro. Inizia con una, non importa quale, quella che ti
piace di più e giorno dopo giorno aggiungi tutte le altre, così
facendo ti abituerai a metterle in pratica e con il passare del
tempo, senza che tu te ne renda conto, faranno parte della tua
vita. Prenderti cura di te, attraverso queste semplici azioni
quotidiane, è la cosa più importante che puoi fare per te
stessa.

Considera Il libro del
benessere come una guida da seguire e mettere in pratica
piuttosto che un libro da leggere e poi mettere via insieme a molti
altri. Ti consiglio, se puoi farlo, di scegliere il libro fisico
piuttosto che il formato ebook affinché tu possa averlo sempre bene
in vista e possa ricordarti che le azioni da fare per vivere bene
ed essere felice sono poche, e che tra laltro sono molto
semplici. Ogni mattina apri una pagina del libro, leggi ciò che
cè scritto e mettilo in pratica, così non potrai
dimenticarti di farlo.

Così facendo, giorno dopo giorno, imparerai a
conoscerti meglio, a vivere appieno la tua vita esprimendo al
massimo te stessa e capirai che essere felice, prenderti cura di
te, gioire, amarti, rispettarti, ringraziarti, vederti bella... non
solo è possibile ma è anche semplice!



Difficoltà che
puoi incontrare



Lunica difficoltà che potresti avere per
mettere in atto queste abitudini ha una parola ben precisa:
Pigrizia! Ti assicuro che è una parola e uno stato danimo
che conosco molto bene, quindi non ti preoccupare, sappi che se ti
dovesse contagiare non sei lunica a esserne stata colpita. A
questo proposito mi torna in mente una storiella che mi raccontava
sempre mia nonna e che diceva più o meno così:



‒ Pigrizia, vuoi il brodo?

‒ Si!

‒ Allora va a prendere una tazza!

‒ Ah no, non lo voglio più!



Questa è una difficoltà che ho sperimentato per molti
anni. Accumulavo conoscenze, informazioni, nozioni, tecniche,
studi, corsi, specializzazioni ma non riuscivo a mettere in pratica
tutto quello che avevo appreso.

Ho scoperto con il tempo che dietro a ciò che
percepivo come pigrizia, cera in realtà lincapacità
di prendermi cura di me e che questo non nascondeva altro che una
mancanza damore per me stessa.

Non mi amavo abbastanza per prendermi cura di me, per
mettere in pratica tutte le azioni che sapevo positive e corrette
per vivere bene.

Quando capii che la motivazione era questa non mi
domandai come potevo fare per imparare ad amarmi di più 
sapevo che quello sarebbe arrivato dopo che mi fossi presa cura di
me - ma iniziai semplicemente a mettere in pratica, giorno dopo
laltro, ciò che avevo appreso in tanti anni di studi.

Non è stato facile: le vecchie abitudini, non sempre
costruttive, sono difficili da cambiare, eppure sapevo che
bastavano pochi gesti, che unazione al giorno sarebbe stata
sufficiente per iniziare a prendermi cura di me. La cosa più
difficile era riuscire a fare il primo passo. Un primo passo
difficile ma indispensabile.

Cominciai con unazione, per poi aggiungerne
unaltra e unaltra ancora.

Un passo alla volta, con amore verso me stessa, mi ha
portato fino a Il libro del benessere.



Se in qualsiasi momento ti dovesse attaccare il
morbo pigrizia, pensa subito che mettendo
in pratica queste abitudini vivrai meglio perché ti prenderai cura
di te, per continuare a evolverti in questo meraviglioso viaggio
che è la vita.

Se stai leggendo queste righe però, significa che hai
già deciso di fare qualcosa per te, la cosa più importante che
esista, che è quella di fare il primo passo, quello che ti fa
desiderare di vivere bene la tua vita e di contribuire affinché le
persone che incontrerai lungo il tuo cammino stiano bene insieme a
te.

Tu hai fatto il primo passo, io ti farò fare gli
altri trentatré, accompagnandoti passo dopo passo.



A chi è rivolto
questo libro



Esistono molti libri sulla crescita personale, alcuni
sono dei veri e propri trattati riguardo a un tema specifico. Se
una persona desidera approfondire un determinato argomento ha tutte
le possibilità di poterlo fare, ed è meraviglioso riuscire ad avere
così tante informazioni. Eppure, come ho già scritto nella
premessa, in tanti anni di studio ed esperienze di vita, ho
conosciuto molte persone arricchirsi di nuove conoscenze ma
rimanere bloccate per quanto riguarda il loro benessere e la loro
felicità.

Per quale motivo? Che cosa impedisce a una persona di
vivere bene, avendo appreso le conoscenze necessarie per poterlo
fare?

Da questa prima domanda ne sono poi scaturite
altre:



E se il problema fosse la difficoltà a mettere in
pratica le nozioni acquisite?



Quante persone sono disposte a leggere centinaia o
addirittura migliaia di pagine per riuscire a vivere bene?



Quante invece lhanno già fatto e continuano
nella loro ricerca per migliorare perché ancora non ci sono
riuscite?



Quante non fanno altro che leggere, informarsi,
riempirsi di conoscenze teoriche senza riuscire a mettere in
pratica le nozioni che hanno appreso?



E se una persona non desider [...]
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