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  Introduzione


  IMPORTANTE: Scarica il file MP3 che trovi nella sezione Risorse dell'ebook.


  Come ti sentiresti se potessi rilassarti velocemente e ovunque? E se potessi, rilassandoti, incrementare ogni funzione della tua mente e del tuo organismo? Quanto pensi che potrebbe aumentare la qualità della tua vita? Come riuscirci? Leggendo questo eBook, studiandolo e praticando le tecniche e le strategie efficaci in esso contenute. Ciò che hai fra le mani è stato sperimentato da me e dai miei clienti nel corso di questi ultimi 10 anni.


  Prima di immergerci all’interno di questo splendido mondo, t’invito a considerare che: se ti limiterai a leggere senza mettere in pratica, questi sorprendenti strumenti non avranno alcun effetto su di te. Questa non è una pratica ipnotica, ma un manuale da seguire con impegno. Vale più 1 grammo di Pratica che 1Kg di Teoria! Tra poco ti mostrerò tecniche e strategie che ti permetteranno di apprendere come gestire i tuoi stati di coscienza in modo sorprendente. Esistono tre modalità di apprendimento. La prima è basata sulla pratica. Prendi una singola tecnica e la applichi fino ad averla appresa e poi passi alla successiva. La seconda è basata sulla teoria. La terza si basa sull’osservazione di un modello. La più antica forma di apprendimento insita nell’essere umano è proprio questa.


  Se vuoi imparare a fare bene una pizza hai 3 possibilità:


  1) Comparare libri e materiale sull’argomento e iniziare a studiare, applicando poi dal vivo quanto appreso;


  2) Improvvisare per prove ed errori;


  3) Andare dal mio amico Michele, pizzaiolo di vecchia data e guardarlo sul lavoro, chiedendo esplicitamente: «Come fai a farlo?»


  L’apprendimento migliore lo si ottiene utilizzando tutte queste strategie. In queste pagine troverai anni di esperienza distillata, dopo averle lette ti sembrerà di essere stato a contatto con me e di essere riuscito a rubare tutti i miei segreti…anche la mia ricetta per la pizza ;-) Ti consiglio sin da adesso di leggere e rileggere tutto l’eBook e di praticarlo quotidianamente.


  Buona Lettura!


  Gennaro Romagnoli


  
    

  



Giorno 1: Conosci te
stesso

IMPORTANTE: Scarica il file MP3 che trovi nella
sezione Risorse dell'ebook.

Migliorare dall’interno

Nella maggior parte dei corsi di Sviluppo Personale è integrata
una parte dedicata al Rilassamento e, spesso, alcuni partecipanti
al corso chiedono: «Come mai devo rilassarmi? Io sono venuto qui
per aumentare le mie abilità nella comunicazione,
nell’apprendimento, nella persuasione, nella seduzione ecc.».

La prima cosa importante da tenere a mente è che se vuoi
sviluppare nuove abilità, costruendole su fondamenta solide, il
metodo migliore è il Rilassamento. Quindi, se vuoi imparare nuove
abilità tecniche, come ad esempio: comunicare efficacemente,
diventare abile nella negoziazione e nella persuasione ecc., hai
bisogno di una base solida.

Ogni forma di Sviluppo Personale viene dall’interno e tutto
passa attraverso i nostri Stati di Coscienza. L’equazione
è

semplice: il come ti senti (cioè lo stato di coscienza in cui ti
trovi) determina il risultato delle tue azioni…sempre!

Pensa all’ultima volta che ti sei sentito alla grande! Adesso
ricorda come hai svolto le tue mansioni quotidiane quel giorno.
Probabilmente non le ricordi neanche perché quando stai bene e sei
al meglio, le cose accadono con naturalezza. In Natura le cose
accadono senza sforzo, appunto in modo naturale ;-) un albero non
pensa a crescere…lo fa e basta!

La comunicazione è per il 90% non verbale (l’insieme di
paraverbale, non verbale ecc.) quindi inconsapevole. Puoi
apprendere tutte le tecniche più evolute di comunicazione efficace
e di persuasione inconscia (anche in questo manuale ne tratteremo
qualcuna), ma se non modifichi Te stesso migliorandoTi, continuerai
a trasmettere ciò che realmente provi dentro, senza
menzogne.

Immagina di essere un grande ricetrasmettitore che invia
costantemente all’esterno ogni cosa che pensa. Esistono migliaia di
studi su questo argomento e tutti danno ragione a ciò che sto
scrivendo. Ogni volta che cerchi di “nascondere” al tuo
interlocutore le tue vere intenzioni, esse verranno captate
dall’antenna di chi ti ascolta.

Micro-movimenti e intonazioni della voce riveleranno
costantemente cosa “pensi” di te stesso e degli altri. Se vuoi
essere trattato male… verrai trattato male! Questo fenomeno è molto
comune in psicologia e viene chiamato: “profezia che si
autoavvera”. Se pensi di essere brutto/a ogni tentativo che attui
per cercare di apparire “come bello/a” verrà in qualche modo
auto-sabotato dal tuo inconscio e verrà comunicato all’esterno.

Immagino che tu abbia amici e/o amiche bruttini ma che
nonostante ciò si sentono belli: solitamente che cosa succede?
Hanno spesso molto più successo nelle relazioni di chi, magari, ha
un bell’aspetto ma si vede e si sente brutto.

Queste profezie non solo possono sabotarti, ma si autoalimentano
inconsciamente. Immagina di essere seduto in un bar a fare
colazione. Passano due ragazze/i e una/o, attraverso la vetrina, ti
guarda. Si avvicina all’amica/o e ridacchiano entrambe/i. Se sei
convinto di essere “bello/a” penserai: «… mmmh sono proprio un
figo/a!», e uscendo dal bar sarai ancora più convinto della tua
bellezza. Se invece pensi di essere brutto penserai: «… ecco,
guardale, senza alcun ritegno mi hanno riso in faccia». La verità,
magari, è che le/i due ragazze/i stavano guardando una scritta
divertente alle tue spalle, e questo loro semplice gesto ha
“aumentato o diminuito” la tua personale profezia.

Ma tutto questo cosa c’entra con il rilassamento? Attraverso le
strategie e le tecniche che imparerai leggendo questo eBook, sarai
in grado di migliorare a 360° dall’interno, attingendo direttamente
dal Tuo Inconscio. Non importa quanti corsi di “comunicazione
efficace” hai fatto, se non migliori dall’interno, continui ad
alimentare la “profezia”. Un altro fenomeno a confermarlo è quando
sei felicemente fidanzato/a: prima non ti guardava nessuno e adesso
arrivano tutte le altre avance… come mai? Perché sei in pace con te
stesso/a ed emani tranquillità e sicurezza. Mentre, quando sei “in
cerca”, più ti agiti per trovare e più emani all’esterno
“insicurezza” .

È quindi di vitale importanza iniziare a comprendere che questo
eBook non serve solo a rilassarsi! Utilizzandolo nel modo giusto e
prendendosi la respons-abilità di applicarlo può migliorare la tua
vita sotto molti i punti di vista: salute, equilibrio, autostima,
energia personale, saggezza e -perché no?- abbondanza. ;-)

La tua parte migliore

Le prime volte che mi esercitavo con i rilassamenti i miei
colleghi della Facoltà di Psicologia, mi dicevano cose del tipo:
«ma cosa stai facendo, sono cose che non ti servono a niente… e poi
rischi di muovere le parti recondite di te stesso ecc.». Dopo
qualche anno molti di loro hanno speso soldi e tempo venendo a
chiedermi come facevo a farlo e a quali letture rivolgersi per
poterle utilizzare con i propri clienti. ;-)

Attraverso il rilassamento farai la conoscenza del Tuo
inconscio. Con quella parte recondita e “sconosciuta” della Tua
mente che è la Tua Parte Migliore. Vediamo perché.

Questo era il motore di tutte le obiezioni che mi venivano poste
dai colleghi. La motivazione è semplice: Sigmund Freud vedeva la
nostra parte inconsapevole come una scatola piena di “cacca”
(perdonate il termine tecnico). A suo modo e soprattutto a suo
tempo aveva ragione, oggi non più! Più o meno una ventina di anni
dopo le sue prime formulazioni centinaia di altri studiosi hanno
provato il contrario. In modo particolare una fra questi ha
completamente rovesciato la sua visione dell’inconscio affermando
che: «L’inconscio è il magazzino di tutte le nostre esperienze e di
tutti i nostri apprendimenti inconsapevoli».

Milton Erickson, noto psichiatra e psicologo che ha fondato una
“nuova ipnosi” o ”ipnosi moderna”, affermava che la mente inconscia
è il magazzino delle nostre risorse interne ed è «molto più
intelligente di voi». Per voi, qui, Erickson intende la tua mente
conscia. Continuando a leggere scoprirai che è vero. ;-)

Non a caso uno degli assiomi fondamentali della PNL deriva
dall’osservazione di questo terapeuta eccezionale: «Hai già tutte
le risorse che Ti servono per effettuare i cambiamenti che vuoi
effettuare».

Se, ad esempio, una sola volta nella vita sei stato/a
“coraggioso”, questo coraggio è una risorsa ancora presente dentro
di Te. Quindi immagina di essere al cospetto di un essere
superiore, che vive dentro di Te, e che in fin dei conti sei
Realmente Tu e di cui tra poco avrai l’onore di fare la
conoscenza!

SEGRETO n. 1: La Tua mente è sempre accesa e
l’unico modo per gestirla è imparare a essere un marinaio della
mente.

Gli stati di coscienza

Il cervello è sempre acceso, sia di notte che di giorno, non
puoi “spegnere il cervello”. Hai presente la famosa espressione
“staccare la spina”? Non si addice veramente a come funziona il
cervello. La mente umana naviga ininterrottamente nei propri
pensieri, idee, schemi e strutture. L’unico modo per imparare a
utilizzare I Nostri Stati di Coscienza è quello di diventare degli
esperti marinai.

Per semplicità pongo schematicamente la coscienza lungo un
continuum fra la veglia e il sonno (e il coma). D’accordo con la
definizione che la “coscienza” sia meglio identificabile con un
processo, piuttosto che come una entità a sé stante o qualcosa di
fisico che puoi toccare.

Da sempre si è cercato di “guardare all’interno della mente”, ma
solo da pochi anni abbiamo la strumentazione adatta a questo scopo.
L’elettroencefalogramma (EEG), ad esempio, una delle tecniche per
misurare l’attività elettrica del nostro cervello, ha messo in luce
che fra il sonno e la veglia ci sono diversi passaggi
caratterizzati da onde con frequenze specifiche.

Capire come agiscono le “onde” è di grande importanza per
toccare con mano gli effetti positivi che l’allenamento al
“rilassamento” ha sulla mente e sulla fisiologia. Come puoi vedere
nella Figura 1, queste onde sono state suddivise in quattro stadi
differenti che attraversano la coscienza in un determinato tempo
(dal sonno alla veglia)..

Attraverso lo studio di metodiche meditative, ipnotiche, di
rilassamento, di preghiera insomma degli Stati Modificati di
Coscienza, si sono notate alcune caratteristiche peculiari per ogni
“stadio o livello” cerebrale. Ricorda che le onde sono state
suddivise in questo modo per pura comodità e per facilitare
l’apprendimento di tematiche e metodologie efficaci anche ai
neofiti. Ad esempio misurando con degli apparecchi di biofeedback
(poligrafo), si può notare come queste onde si sviluppino in varie
parti della corteccia. Quindi è possibile avere il lobo frontale
“in beta” e quello parietale “in alfa”.

Ti dico questo solo per evitare che, leggendo su internet,
incappi in uno di quei costosi corsi, organizzati da briganti, dove
vogliono mostrarti la “via della verità attraverso lo stato Alfa (o
theta)”. La suddivisione è puramente teorica, ma per i nostri fini
non ci interessa perché imparerai a riconoscere i Tuoi Stati
Personali, senza bisogno del poligrafo! ;-)

Ognuna di queste onde decresce in ordini di cicli al secondo
(Hz) mano a mano che entriamo in uno stato di “rilassamento”
maggiormente profondo.

Vediamole velocemente:

➢ ONDE BETA: variano fra i 14 e i 30 Hz e sono caratteristiche
dello stato di veglia e di vigilanza. Sono presenti durante le
azioni quotidiane e sono le più presenti in te. Mentre leggi queste
righe e quando svolgi compiti complessi in cui hai bisogno di
attenzione.

➢ ONDE ALFA: variano fra gli 8 ai 14 Hz e sono presenti durante
uno stato di coscienza rilassato ma vigile. Queste onde sono
presenti nei momenti introspettivi, nella meditazione e in stati di
profonda concentrazione. Sono state osservate anche durante momenti
creativi di estrema concentrazione interna.

➢ ONDE THETA: variano fra i 4 e gli 8 Hz e sono onde che si
accompagnano alla meditazione profonda (e la prima vera fase del
sonno) e a visualizzazioni particolarmente impegnate. Esse sono
caratteristiche degli stati ipnotici e sono meta assoluta di coloro
che praticano il rilassamento e/o meditazione da molto tempo.
Grazie a questo eBook scoprirai come entrare in questo stato.

➢ ONDE DELTA: variano fra i 4 e i 0,5 Hz sono le onde più lente,
tipiche del sonno profondo. Durante questa fase la tua mente
inconscia ha il pieno controllo e per questo non le raggiungi
tranne quando ti addormenti. ;-)
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Figura 1




Il bioritmo degli esseri viventi è scandito da cicli di 24 ore,
anche detti Cicli Circadiani (perché durano circa un giorno);
l’unità di base dei cicli circadiani sono i Cicli Ultradiani che
vanno dai 90 ai 120 minuti.

SEGRETO n. 2: Per fare il marinaio hai bisogno di
conoscere il mare in cui navighi. E soprattutto le ONDE su cui
navighi.

I Cicli Ultradiani sono presenti sempre durante l’arco della
giornata, le persone entrano ed escono da Stati Modificati di
Coscienza parecchie volte durante il giorno. Quindi se pensavi di
“essere sempre vigile” durante l’arco della giornata, ti sbagliavi.
Anche mentre leggi queste righe, ogni tanto la tua mente vaga e
pensa ad altro, non è vero? ;-)

Il grado di quanto quel pensiero ti ha portato lontano da quello
che stai leggendo, è la moderna concezione di “profondità della
trance”; più sei lontano dalla realtà e più sei in trance profonda.
È come se il nostro cervello si prendesse delle piccole pause
necessarie a ripristinare alcune funzioni; infatti, ogni stadio è
caratterizzato dalla secrezione di determinati ormoni che,
normalmente non sono secreti nello stato di veglia.

Il frastuono moderno e l’esigenza, sempre più pressante, di
restare “vigile” e pronto, sta mettendo in crisi questo sistema
naturale di ripristino, portando l’uomo contemporaneo a tutti quei
disturbi che caratterizzano la nostra epoca (insonnia, disturbi di
ansia generalizzati, mancanza di attenzione sul lavoro, micro sonni
alla guida, ecc.) e a comportamenti sempre più a rischio, come
l’assunzione di droghe. Ti assicuro che non c’è droga migliore di
quella che proviene dal tuo interno. ;-) Ormai la scienza è
concorde nell’affermare che chi quotidianamente pratica una qualche
forma di Rilassamento (meditazione, autoipnosi ecc.) ha enormi
benefici nella sincronizzazione degli emisferi, nell’equilibrio
emotivo, sull’innalzamento delle difese immunitarie,
sull’intelligenza, sull’umore, sulle capacità di adattamento a
nuove situazioni, nella riduzione dello stress, nella gestione dei
propri stati ecc.

L’inconscio

Sigmund Freud era convinto che l’inconscio fosse costituito da
sedimentazione dei ricordi in modo stratificato. I ricordi si
depositerebbero a formare tanti strati e il lavoro di recupero
degli stessi sarebbe paragonabile a quello dell’archeologo che
scavando rinviene reperti e informazioni.

Tutto ciò che non può essere accettato dalla coscienza, perché
emotivamente “troppo forte”, verrebbe sigillato in uno di questi
strati. Purtroppo però, ciò che viene archiviato “malamente”
sarebbe destinato a tornare a galla, come se fra questi strati si
formasse della lava (ricordi spiacevoli) che, per una qualsiasi
scossa sismica, è pronta a tornare a galla facendoci soffrire. Le
moderne neuroscienze non sono d’accordo! La “sedimentazione” dei
ricordi e dei concetti è meglio rappresentabile con una rete
interattiva, piuttosto che come delle antiche rovine.

Ogni volta che impari qualcosa di nuovo i tuoi neuroni si
muovono, spostando i loro piccoli dendriti da un neurone all’altro,
modificando e arricchendo profondamente l’assetto precedente. I
nodi “concettuali” che si vengono a formare sono quindi uniti
dall’apprendimento, perciò se parlo a una persona di cucina e di
quanto mi piacc [...]
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