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  L’autrice


  Ilaria Bordone è laureata in Psicologia e specializzata, con lode, in Psicoterapia a orientamento analitico-transazionale. Dal 1999 ha maturato la sua esperienza clinica in comunità di riabilitazione psichiatrica e in reparti oncologici ospedalieri. Fino al 2013 è stata consulente presso l’Assessorato alla Sanità, occupandosi di programmazione di percorsi e servizi psicologici in ambito istituzionale. Da anni si occupa di tecniche per il benessere psicologico e conduce corsi di tecniche di rilassamento e immaginazione guidata. Inoltre è esperta in tematiche di lutto e fine vita. Lavora nell’ambito della formazione professionale ed è coinvolta in numerosi progetti formativi sulla cronicità, la relazione con i dolenti, la psicologia nelle cure primarie. Inoltre si occupa di divulgazione scientifica e ha progettato e condotto numerosi seminari su ansia, gestione dello stress, depressione, copione di vita, ecc. Ha partecipato come relatore a convegni e congressi nazionali. Ha condotto in diretta la rubrica radiofonica “Riparto DA ME, la psicologia del benessere”, in onda sull’emittente astigiana Primaradio fino a dicembre 2014.


  



  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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  La serie

  Training Autogeno


  Strumenti per la tua crescita personale e il tuo miglioramento quotidiano. Strumenti per esprimere al massimo il tuo potenziale e migliorare la qualità della tua vita. Strumenti semplici, pratici, diretti, a un prezzo straordinariamente conveniente. È questo lo spirito con cui abbiamo progettato la serie dei “Dime Training Autogeno”.


  Perché il nome “Dime”? Perché nel nome richiamiamo le “Dime Novels”, romanzi a bassissimo costo (costavano un “dime”, cioè dieci centesimi di dollaro) che si diffusero negli Stati Uniti dalla seconda metà del diciannovesimo secolo e costituirono uno dei primi grandi esempi di cultura di massa e di diffusione per tutti della narrativa e della cultura.


  Lo spirito delle dime novels si reincarna nella linea dei dime tools di Area51 Publishing, potenti e sofisticati strumenti composti di testo e audio creati per aiutarti nel tuo lavoro di ogni giorno su te stesso, al costo di meno di un euro. L’obiettivo è che anche la crescita personale, il miglioramento quotidiano che ognuno di noi può realizzare con se stesso, il potenziamento delle nostre capacità individuali, la costruzione giorno dopo giorno della qualità della nostra vita, in ogni settore e in ogni momento, diventino sempre più di massa. Perché tutti meritiamo il meglio.


  L’Editore


  



  



  La linea “Dime Tools” comprende le seguenti serie:


  



  . Dime Mindfulness (serie sulla Mindfulness)


  . Dime Meditation (serie sulla meditazione)


  . Dime Visualization (serie sulla visualizzazione)


  . Dime PNL (serie sulla PNL)


  . Dime Relax (serie sul rilassamento)


  . Dime Breathing (serie sulla respirazione)


  . Dime Focusing (serie sulla concentrazione)


  . Dime Prayer (serie sulla preghiera)


  
    Nota


    Al termine dell’esercizio troverai i link per la fruizione dell’audio in streaming e per il download completo.

  

Introduzione

Il training autogeno è un allenamento al rilassamento, che
utilizza la concentrazione e la finalizza all’autoregolazione
dell’organismo: agisce sulla muscolatura volontaria, sui vasi
sanguigni, sul respiro, sul cuore, sugli organi addominali e sulla
pressione intracranica.

Questa tecnica, semplice ed estremamente efficace, fu ideata e
formalizzata da un medico tedesco, il dott. Schultz, nel 1932, con
l’intento di fornire uno strumento per l’auto-rilassamento, che
alleviasse malesseri e problemi di origine psicologica, tensioni
muscolari dovute allo stress o alla pratica sportiva.

È dunque una tecnica estremamente versatile, sia in ambito
clinico, che per il benessere quotidiano.

Il training autogeno è stato oggetto di studi, sperimentazioni e
trials clinici, che ne hanno dimostrato [...]


