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  L’autore


  I libri di Michael Doody sono il frutto della lunga esperienza di ricerca e pratica dell’autore, della lettura di decine di libri e della frequentazione di numerosi corsi e workshop. La crescita personale di Michael Doody inizia con la pratica dello yoga e della meditazione e l’approfondimento di tematiche psicologiche (in particolare la psicologia transpersonale) e prosegue da oltre vent’anni con la pratica assidua del pensiero positivo e la ricerca dell’equilibrio mente-corpo. Con il suo lavoro, Michael Doody contribuisce a diffondere le metodologie più avanzate per accelerare l’evoluzione psicologica e spirituale e il raggiungimento del benessere individuale e sociale. Con Area51 Publishing ha pubblicato il bestseller Il Segreto in pratica (ebook, audiolibro digitale, libro cartaceo), che ha venduto oltre 30.000 copie, Crea la tua ricchezza con le credenze subconscie (ebook e audiolibro), Visualizzazione in pratica (ebook, audiolibro digitale, libro cartaceo) e Usa il segreto (ebook, libro cartaceo). Ha curato inoltre l’antologia 365 giorni con la Legge dell’Attrazione (ebook) e cura le serie di tecniche guidate “Il Segreto”, “Mindfulness” e “Visualizzazione”.


  



  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

  Dime Mindfulness


  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 delle “Dime Mindfulness”.


  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 Guided Imagery


  . Dime Training Autogeno


  . Dime Il Segreto


  . Dime PNL


  . Dime Mindfulness


  . Dime Meditation (serie sulla meditazione)


  . Dime Visualization (serie sulla visualizzazione)


  . Dime Relax (serie sul rilassamento)


  . Dime Breathing (serie sulla respirazione)


  . Dime Focusing (serie sulla concentrazione)


  . Dime Prayer (serie sulla preghiera)


  
    Nota


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

  


  Introduzione

  all’ascolto profondo


  “Le energie della presenza mentale e della concentrazione ci permettono di toccare la migliore qualità di semi che abbiamo in noi e che sono nelle altre persone. Con queste energie saremo in grado di guardare in modo profondo per scoprire la vera natura della realtà, vedendo la vera natura della realtà saremo liberati dalla sofferenza, dal dolore e dalle nostre preoccupazioni. Questo è il principio della pratica.”


  



  Così uno dei più grandi maestri della mindfulness, Thich Nhat Hanh, sintetizza il significato per la nostra vita dell’utilizzo della presenza mentale (mindfulness, appunto), della concentrazione e della meditazione per la vita quotidiana di ognuno di noi.


  Questa tecnica ti permette di sviluppare la consapevolezza attraverso l’ascolto. Attraverso l’ascolto concentrato, rilassato e privo di giudizio porterai la tua mente interamente sull’ambiente che ti circonda, sui suoni che lo abitano e diventerai consapevole del qui e ora in cui sei continuamente immerso, percependo e contemplando “la vera natura della realtà” che accade sempre intorno a te e con cui tu sei sempre interconnesso.


  La tecnica dell’ascolto profondo – che possiamo anche chiamare “pratica della presenza mentale con i suoni” – che eseguirai si sviluppa in diversi “movimenti”, proprio come una partitura musicale.


  
    	Primo movimento: ascolto della natura. Porterai la tua consapevolezza mentale e il tuo ascolto profondo sui suoni della natura.


    	Secondo movimento: ascolto della città. Porterai la tua consapevolezza mentale e il tuo ascolto profondo sui suoni della città.


    	Terzo movimento: ascolto della folla. Porterai la tua consapevolezza mentale e il tuo ascolto profondo sulle voci delle persone radunate nei luoghi pubblici.


    	Quarto movimento: ascolto della musica. Porterai la tua consapevolezza mentale e il tuo ascolto profondo su un brano musicale.

  


  L’esecuzione dei “movimenti” sarà naturalmente molto simile. Quello che cambieranno saranno sopratutto le tue emozioni durante l’ascolto. Su questo soprattutto la voce guidata ti sarà di supporto.


  Puoi eseguire questi diversi “movimenti” in sequenza oppure singolarmente, dedicando il tempo o a una singola esperienza d’ascolto o al percorso completo. Ti consiglio tuttavia, se è la prima volta che pratichi la mindfulness, di non eseguire come primo esercizio l’ascolto della musica, perché in questo unico caso durante l’ascolto del brano non sarai supportato dalla voce che ti guida ed è perciò richiesta una minima esperienza da parte tua.


  



  L’integrazione emisferica


  Prima dell’esecuzione della tecnica di ascolto profondo ti propongo una tecnica preliminare di integrazione emisferica. Le tecniche di integrazione emisferica, mutuate dalla Kinesiologia, ti avviano a una profonda “centratura” e concentrazione su te stesso e sono un validissimo strumento preliminare per eseguire al meglio la tecnica successiva. Esegui perciò la tecnica di integrazione emisferica prima della tecnica di ascolto profondo.


Tecnica di integrazione emisferica
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Oppure ascolta l’audio al seguente link:

http://bit.ly/streaming-AscoltoProfondo1



Tieni gli occhi aperti.



(2 secondi)



Con il pollice e l’indice della mano destra cingi delicatamente
il lobo dell’orecchio sinistro.



(5 secondi)



La posizione più corretta è con il pollice che cinge il lobo
sulla parte esterna e l’indice sulla parte interna.



(5 secondi)



Premi leggermente con le dita sul lobo e resta in questa
posizione.



(5 secondi)



Con il pollice e l’indice della mano sinistra cingi ora
delicatamente il lobo dell’orecchio destro. Per fare questo devi
far scorrere il braccio sinistro sopra o sotto il braccio destro,
intrecciando le due braccia all’altezza degli avambracci. È
indifferente che il brac [...]


