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  Il curatore della serie


  Robert James è NLP Master Practitioner e lavora da molti anni come coach e professionista per privati e aziende. Ricercatore assiduo dei migliori sistemi per la crescita personale e lo sviluppo delle potenzialità umane, utilizza in modo integrato diverse discipline apprese nella sua lunga esperienza e le applica principalmente per migliorare la qualità del lavoro e della vita personale. Per Area51 Publishing ha pubblicato “Le regoli essenziali della leadership” (ebook e libro cartaceo) e “Come ascoltare gli altri e farseli amici” (ebook). Cura inoltre le serie di tecniche guidate in audio sulla PNL, le Affermazioni e l’EFT.


  



  Se intendi condividere questo ebook con un’altra persona, ti chiediamo cortesemente di scaricare una copia a pagamento per ciascuna delle persone a cui lo vuoi destinare. Se stai leggendo questo ebook e non lo hai acquistato, ti chiediamo, se ti piace, di acquistarne anche una copia a pagamento, al fine di poterci permettere di far crescere il nostro lavoro e di offrirti sempre più titoli e una qualità sempre maggiore. Grazie per il tuo aiuto e per aver rispettato il lavoro dell’autore e dell’editore di questo testo.


  L’autore di questo ebook non dispensa consigli medici né prescrive l’uso di alcuna tecnica come forma di trattamento per problemi fisici e medici senza il parere di un medico, direttamente o indirettamente. L’intento dell’autore 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 ebook per voi stessi, che è un vostro diritto, l’autore e l’editore non si assumono alcuna responsabilità delle vostre azioni.
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  Affermazioni


  per contattare la propria

  BAMBINA INTERIORE
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  La serie sulle affermazioni


  Le affermazioni  o autoaffermazioni  sono un metodo semplice e straordinariamente efficace per imprimere nel nostro subconscio i migliori “programmi” per la nostra vita. I “programmi” che noi vogliamo installare e che ci conducono alla


  Le affermazioni sfruttano il principio dell’autosuggestione  lo stesso meccanismo che viene utilizzato nell’autoipnosi e nell’ipnosi: si raggiunge in maniera semplice e gentile uno stato di profondo rilassamento (o trance), chiamato anche “stato Alfa” perché le misurazioni delle onde cerebrali mostrano in questo stato un cambiamento di frequenza rispetto al normale stato di veglia (detto “stato Beta”). In questo stato, la mente subconscia diventa più ricettiva a ricevere istruzioni e a essere programmata dalla mente conscia. Raggiungendo autonomamente questo stato  nel pieno controllo delle nostre azioni e nella più completa serenità  possiamo noi stessi “parlare” con il subconscio e attraverso le autoaffermazioni, imprimere in noi i comandi che vogliamo che il nostro subconscio esegua, al fine di allineare conscio e subconscio agli stessi obiettivi e poter raggiungere ed esprimere il meglio di noi stessi, in ogni ambito della nostra vita.


  L’Editore


  



  La linea delle tecniche, dei programmi e dei metodi guidati di Area51 Publishing comprende le seguenti serie:


  



  . Affermazioni


  . Autoipnosi


  . Brain Power


  . Brain Yoga


  . EFT


  . Guided Imagery


  . Ho’oponopono


  . Meditazione


  . Metodo Silva


  . Mindfulness


  . PNL


  . Psicocibernetica


  . Reiki


  . Respirazione


  . Rilassamento


  . Il Segreto


  . Training Autogeno


  . Transurfing


  . Visualizzazione


  
    Nota


    All’interno dell’ebook troverai i link per la fruizione dell’audio in streaming. Al termine troverai invece il link per il download completo dell’audiobook.

  


  Introduzione


  Prima di essere genitori, siamo figli, unico ruolo che accomuna ogni essere vivente su questa terra e che rimane come tale dalla nascita fino alla morte.


  Il ruolo di figlio, in una certa misura, dovrebbe traghettarci da una dimensione all’altra della nostra umanità ma, in alcuni contesti personali e familiari, perdura nel tempo più di quanto sia oggettivamente necessario.


  Questo perdurare genera una distorsione del ruolo e della funzione, diventando a conti fatti un limite nella piena dimensione dell’essere adulto e creando in noi quello che viene in gergo definito il “bambino interiore”.


  Così come nella pancia cominciamo la nostra vita, è anche nella pancia che cominciano le nostre emozioni e i nostri sentimenti. Emozioni e sentimenti che, in alcuni frangenti della nostra infanzia, vengono cristallizzati in noi, messi in stato di standby, pronti a essere riattivati in maniera inconsapevole e spesso nei momenti meno opportuni.


  Queste parti sono ben nascoste all’occhio della ragione, che in numerosi frangenti ne nega anche l’evidenza, ma la loro portata rischia di essere per la vita dell’adulto alquanto ingombrante.


  Ed è così che cresciamo e invecchiamo, senza a conti fatti maturare, perché il nostro bambino interiore è ancora lì, acerbo e in attesa che i suoi bisogni vengano soddisfatti e i suoi consolati.


  Il bambino interiore è quella parte di noi che può condurci a fare la vittima, la seduttrice, la ribelle o la perfettina. Ruoli che abbiamo ingaggiato per attirare l’attenzione dei nostri genitori su di noi, perché con le “buone maniere” non riuscivamo a sentirci soddisfatte delle loro cure.


  La questione non è il ruolo intrapreso, ma il meccanismo di sopravvivenza che lo ha generato e che lo ha alimentato fino a oggi, nel quale sei una donna adulta non più bisognosa di quel ruolo.


  Quindi nulla di male se sei ribelle, seduttrice o perfettina per tua libera scelta e consapevole delle conseguenze che comporta, assumendoti il tutto in totale responsabilità.


  Le affermazioni che ti accompagneranno in questo percorso si basano sul principio dell’auto-suggestione.


  Sin dalla nostra nascita e per tutta l’infanzia e adolescenza, siamo a nostra insaputa bombardati da suggestioni su cose da fare, su come comportarci e di conseguenza su come e chi essere .


  La suggestione può avvenire in diverse modalità. Fra gli aspetti importanti c’è la ripetizione e l’emozione associata al messaggio che ci viene inviato. Da piccoli e non solo, essendo maggiormente vulnerabili, giocano un ruolo importante lo sguardo, il tono, la postura di chi in quel momento ci “suggestiona/suggerisce”. Se a questi aspetti aggiungiamo che la prevalenza di queste suggestioni arriva dai genitori o da familiari molto stretti, come i nonni, si giunge alla completa fiducia, alla certezza che chi ci parla vuole il “nostro bene”.


  Sarà quindi attraverso delle nuove affermazioni, con voce dolce e amorevole, che avremo modo di contattare e suggestionare in maniera “sana” la nostra “bambina interiore”, la quale con i propri tempi e modalità lascerà andare parole depotenzianti e sabotanti, per sostituirle con parole nutrienti, rigeneratrici e di crescita.


  Per fare ciò è necessario partire da un assioma: ogni adulto, che ne sia consapevole o meno, porta in sé quello che viene definito il bambino/a interiore.


  Questa presenza è una presenza che partecipa alla vita dell’adulto in tantissime occasioni, creando spesso, soprattutto quando non se ne è consapevoli, dei danni anche importanti, a livello individuale, di coppia, di famiglia.


  È importante notare che il bambino interiore non distingue se davanti a sé abbia il proprio figlio, il proprio partner, un familiare o un conoscente.


  Diventare genitore, con un bambino interiore non sanato e facilmente reattivo, porta con sé l’alto rischio di non entrare in relazione con il proprio figlio vedendolo, a un certo punto della propria storia familiare, come un vero e proprio antagonista.


  Il bambino interiore interagisce con il mondo esterno attraverso meccanismi estremamente profondi e automatici, che seguono e parlano la lingua dell’inconscio fatta di alchimie sottili che solo la coscienza coglie, se adeguatamente stimolata, e che, se non presi in considerazione, portano a grossi problemi.


  Al bambino interiore sono correlati i ricordi e le immagini degli adulti dell’epoca, principalmente i genitori o altri familiari o persone che orbitavano intorno alla famiglia. Con questi “adulti” è come se il bambino interiore avesse un conto aperto, che cerca di saldare con tutti quelli che incontra e che gli riattivano quel meccanismo innescato in passato, durante l'infanzia.


  È importante sottolineare che le affermazioni proposte in questo percorso vanno intese in un quadro più ampio del concetto di creazione, perché a conti fatti ogni giorno creiamo la nostra Vita, ogni scelta, ogni pensiero, ogni azione, è una nostra creazione.


  Ogni progetto e desiderio che portiamo avanti, è una creazione. Concepire è un verbo unisex, perché concepiamo idee, nuove realtà, passioni e in questo atto di concepimento, a prescindere dall’ambito riproduttivo, noi creiamo.


  Anche in questi momenti creativi della nostra vita il bambino interiore interviene a nostra insaputa e nella totale inconsapevolezza del nostro ruolo, sabota ogni nostro tentativo di realizzazione, perché è per sua natura costituito da tutti quegli aspetti fatti di bisogni insoddisfatti, rancori, dolori, aspettative disattese, tradizioni imposte. Il bambino interiore si muove all’interno di una panoramica di disamore dall’ampio range, che fagocita ogni nostra buona intenzione e senso del dovere.


  Ma attenzione: il bambino interiore non va demonizzato o scacciato, al contrario, va contattato e integrato per quella che è la sua reale natura, fatta di innocenza, creatività, fiducia, stupore, meraviglia, dolcezza, curiosità, in sintesi di Amore.


  Va accolto, ascoltato, coccolato, curato, desiderato, va amato per quello che è. Va nutrito di tutta quell’affettività che avremmo voluto ricevere quando, appunto, eravamo bambini.


  Prima di accedere al programma giornaliero di affermazioni, è bene seguire, a occhi chiusi e in totale relax, la visualizzazione d’ingresso, che ti aiuterà a entrare in uno stato mentale maggiormente ricettivo e di morbidezza emotiva.


  Per mia esperienza, suggerisco di eseguire il ciclo di affermazioni per almeno tre mesi, con cadenza giornaliera, seguendo questo ordine: il primo ciclo di affermazioni da eseguire il lunedì e il giovedì mattina; il secondo da eseguire il martedì e il venerdì pomeriggio; il terzo da eseguire il mercoledì e il sabato sera. I risultati si vedranno ben prima, ma anche noi, come dei buoni contadini, non andremo continuamente a disturbare il seme che germoglia e lasceremo che con il suo tempo si affacci alla terra. L’habitat ideale per eseguire queste affermazioni è un contesto silenzioso e accogliente.


  Per un buon impianto suggestivo, suggerisco almeno il primo mese di eseguire le affermazioni, come sopra indicato e successivamente potersi concedere qualche deroga. Per dare continuità al programma, va bene ripetere a voce alta le affermazioni, anche quando si fanno attività di altra natura, assicurandosi comunque la propria incolumità e privacy.


  Questo percorso è un primo passo, timido e discreto, ma un passo verso una direzione che ti porta avanti nel tuo percorso di donna e di madre, se vorrai.


  È un passo di un cammino che in maniera perpetua si evolve e che, in sinergia con la tua determinazione e il tuo coraggio, ti porterà esattamente dove tu vuoi arrivare.


  Se questo primo approccio smuove in te dolori profondi, datti il tempo di contattarli, di vederli in faccia e, dove ritieni opportuno, trovare il supporto più adatto a te. Oggigiorno è possibile spaziare dalle attività olistiche, a quello di counseling o psicoterapie a indirizzo psico-corporeo. L’importante è impostare la rotta e andare oltre ogni tempesta, oltre ogni onda che sovrasta.


  Sarà la tua voglia di emergere e la tua chiarezza d’intento a portarti in quell’oasi di pace che ognuno di noi cerca per la propria Vita.


  Buon Viaggio Creatura.


  Affermazioni

  per contattare la propria bambina interiore


  Programma completo

Programma di affermazioni

Giorno 1

(da eseguire al mattino)
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Oppure ascolta l’audio al seguente link:

http://bit.ly/streaming-Bambina1



Questo ciclo di affermazioni è da eseguire al mattino.

Siediti comodamente, chiudi gli occhi, respira in modo naturale,
senza forzare, dalle narici.

Porta la tua attenzione al respiro, l’aria entra e poi esce
dalle tue narici e mentre questo accade, il tuo torace si alza e si
abbassa, lentamente e soavemente.

Porta la tua attenzione sulla zona dello sterno e della bocca
dello stomaco, lì c’è il tuo plesso solare e mentre respiri,
immagina che quella zona inizia a illuminarsi sempre più e che
lentamente si apre diventando sempre più grande, talmente grande
che puoi entrarci dentro.

Fai un balzo al suo interno ed entra.

Sotto i tuoi piedi vedi una spirale che scende e che ti porta in
profondità, dentro te.

Lentamente un passo dopo l’altro scendi, e a ogni passo ti senti
sempre più calma e rilassata ed hai già completato il primo
tornante.

Continua a scendere lentamente e mentre lo fai, ti senti al
sicuro e in pace e hai già completato il secondo tornante.

Più scendi, più la spirale si fa luminosa e più ti senti calma e
rilassata e in questo stato di profondo relax hai appena completato
il terzo tornante.

Mentre respiri soavemente, scendi sempre più giù, con passo
lento e calmo, percependo in te un senso di leggerezza e armonia,
fino a completare il quarto tornante.


Ti senti sempre meglio in questa discesa, più scendi, più il tuo
corpo, la tua mente e il tuo spirito si sentono in uno stato di
completo benessere e mentre percepisci questo stato di benessere
che ti avvolge, ti accorgi che hai appena completato il quinto
tornante.

La luce sempre più intensa resta dolce al tuo sguardo e ti
accoglie in una sensazione di morbidezza e calma interiore che ti
invita a proseguire con calma la tua discesa, fino a completare il
sesto tornante.

Prosegui la tua discesa con grande calma e curiosità, la
luce ti accompagna portando con sé un profumo meraviglioso, è il
tuo preferito e, mentre lentamente ancora scendi, hai completato il
settimo tornante.

Davanti a te si apre un varco, ancora più luminoso, talmente
bello e affascinante da attrarti ad attraversarlo.

Attraversalo con fiducia, percependo una presenza amorevole che
ti accompagna in questo passaggio e che ti accompagna con cura
all’interno del tuo spazio personale.



(10 secondi)



Ora sei nel tuo spazio personale, uno spazio che condividi con
la tua bambina interiore e con la quale comunicherai attraverso le
affermazioni che stai per fare.

Questa bambina è una parte di te, occupa uno spazio emotivo in
te, questa bambina interiore sei tu. Potrai parlare con lei
esprimendoti in prima persona, in seconda persona o in terza
persona. In tutti i casi espressi, il messaggio arriva al Cuore di
ogni cosa.

Ogni affermazione viene acquisita dalla tua bambina interiore
che l’accoglie e la integra, in modo naturale e armonioso, per
accrescere la vostra consapevolezza e praticare ogni giorno il
vostro benessere supremo.

La tua bambina interiore, guarita dal suo passato, porta
guarigione nel tuo presente; e il tuo presente, che vive nella
piena consapevolezza, porta luce nel passato della tua bambina
interiore, creando un circolo virtuoso nel tuo spazio-tempo.

Quando tornerai allo stato di veglia, ti sentirai sempre più
rilassata, in armonia e consapevole di quanta bellezza porti tu nel
mondo e nella vita.

Mantenendo il respiro armonioso e rilassato, ripeti a voce alta
ogni affermazione dopo di me.



(10 secondi)



Io oggi sono una donna adulta, consapevole e responsabile e
dentro di me è presente la mia bambina interiore.



(3 secondi)



Cara mia bambina interiore, benvenuta, ti stavo aspettando.



(3 secondi)



Io sono molto felice che tu sia qui, mia bambina interiore.



(3 secondi)
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