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  L’autore


  Paul L. Green (Boston, 1969), dopo una lunga carriera di consulente aziendale, durante la quale ha sperimentato nell’ambito del business le più efficienti tecniche di concentrazione, visualizzazione ed evoluzione mentale, e dopo aver lavorato con centinaia di “casi” individuali, ha deciso di dedicarsi interamente alla divulgazione delle più efficaci tecniche per il cambiamento personale perché è convinto che nessun “terapeuta” o “guaritore” possa migliorare la nostra vita più di noi stessi, con l’attiva volontà e la nostra diretta azione. Oggi disponiamo di tecniche straordinariamente semplici ed efficaci, che tutti possiamo utilizzare quotidianamente, senza dover spendere cifre elevate per corsi dispendiosi. Le tecniche che ha appreso le divulga nei suoi ebook, audiolibri e corsi online. Con Area51 Publishing ha pubblicato 100 tecniche di concentrazione (ebook, audiobook, libro cartaceo), La Chiave Suprema Workbook (ebook, libro cartaceo), I 7 magici passi per sviluppare il tuo invincibile potere (ebook, audiobook, libro cartaceo), Brain Power pratico (ebook, audiobook, libro cartaceo). Cura inoltre le serie di tecniche guidate “Meditazione” e “Brain Power”.


  



  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 di meditazione


  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 di meditazione, 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 delle tecniche guidate di Area51 Publishing comprende le seguenti serie:


  



  . Brain Power


  . Brain Wellness


  . EFT


  . Guided Imagery


  . Ho’oponopono


  . Huna


  . Meditazione


  . Mindfulness


  . PNL


  . Psicocibernetica


  . 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 dell’esercizio troverai invece il link per il download completo.

  


  Introduzione alle cinque meditazioni


  Queste cinque meditazioni guidate costituiscono un percorso completo per il tuo benessere, inteso in senso olistico: benessere fisico, mentale, emozionale, spirituale.


  Le cinque meditazioni sono le seguenti, tutte della durata di circa venti minuti ciascuna:


  
    	Meditazione per la salute fisica


    	Meditazione per svuotare la mente


    	Meditazione per la serenità


    	Meditazione per la salute emozionale


    	Meditazione per la salute spirituale

  


  Rilassare e portare il corpo a uno stato di benessere; svuotare la mente; trovare la serenità fisica e mentale, raggiungere l’equilibrio emozionale e connettersi con una dimensione più alta, che ti fa trovare un benessere ancora più profondo, spirituale.


  Scegli tu quali meditazioni eseguire, scegli fino a quale livello vuoi portare il tuo benessere. Chiudi gli occhi, respira, ascolta le indicazioni guidate e… segui il flusso.


  Meditazione

  Meditazioni per il benessere


  5 meditazioni guidate

Meditazione per la salute
fisica


[image: ]Ascolta
facendo touch o cliccando qui

Oppure ascolta l’audio al seguente link:

http://bit.ly/streaming-benessere1



Assumi una posizione comoda.



(5 secondi)



Chiudi gli occhi e inizia a rilassarti.



(5 secondi)



Inspira profondamente.



(5 secondi)



Espira, svuotando completamente i polmoni.



(5 secondi)



Inspira profondamente.



(5 secondi)



Mantieni il ritmo della respirazione profonda con tranquillità e
senza fretta.



(5 secondi)



Inspira la forza, espira la tensione.



(10 secondi)



Prosegui finché non sei completamente rilassato/rilassata.



(10 secondi)



Fai respiri profondi. Lascia che il tuo respiro segua il suo
ritmo naturale.



(10 secondi)



Quando i pensieri cominciano a vagare nella tua mente, lasciali
andare senza fermarli.



(20 secondi)



Non cercare di bloccarli, non soffermarti su di essi.
Semplicemente, segui il flusso del tuo respiro.



(10 secondi)



Mentre entri in uno stato di comfort e rilassamento, vedi te
stesso/te stessa ammirare una cascata di luce solare e acqua
cristallina.



(5 secondi)



Lascia che il sole e l’acqua scivolino sul tuo corpo.



(5 secondi)



Assorbi l’ossigen [...]
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