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  L’autore


  Steven Bailey, classe 1965, inizia il suo percorso di crescita individuale grazie al felice incontro con il pensiero positivo di Louise Hay, che unisce alla sua pratica ventennale di meditazione vipassana e di studi sul buddhismo tibetano. In cerca di metodi sempre più potenti ed efficaci di cambiamento personale ed evoluzione mentale, si dedica dapprima a studi di PNL poi, dopo un viaggio alle Hawaii e la lettura di “Zero Limits” di Joe Vitale, approfondisce e sperimenta la portentosa tecnica di Ho’oponopono. Per Area51 Publishing ha pubblicato “Aloha! Tutto dipende da te”, libro che raccoglie riflessioni ed esperienze di oltre vent’anni di vita e meditazioni. “Conoscere Ho’oponopono” e “Ho’oponopono 10 tecniche essenziali”. Cura inoltre le serie di tecniche guidate “Respirazione”, “Transurfing” e “Huna”.


  



  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.


  ISBN: 978-88-9331-232-5
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  La serie di rilassamento


  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 Relax”.


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

  


  Introduzione alle cinque tecniche guidate


  Il rilassamento per il benessere si compone di cinque tecniche che portano al rilassamento completo del corpo e della mente. Lavorando su determinati gruppi muscolari, si ottiene un’immediata sensazione di rilassamento, attraverso sensazioni come il calore, il formicolio, la sonnolenza, la calma e la pesantezza.


  Si sente pesantezza quando c’è un rilassamento profondo dei muscoli, mentre il calore e il formicolio si sentono quando i vasi sanguigni si rilassano, grazie a un aumento del flusso sanguigno. Calma e tranquillità si ottengono quando il rilassamento passa dal sistema muscolare a quello nervoso, dal corpo alla mente.


  Queste sensazioni potrebbero arrivare subito o dopo qualche minuto, nell’esecuzione delle tecniche non avere fretta di avvertirle e riponi fiducia nel processo.


  Allenandoti regolarmente per alcune settimane, potrai facilmente eliminare la tensione, lo stress e la rigidità che appesantiscono corpo e mente. Grazie a queste semplici tecniche, otterrai un controllo vero e proprio sulle tue tensioni e raggiungere un benessere fisico e mentale duraturo.


  Le tecniche qui presentate sono varianti del metodo di rilassamento progressivo inventato dal chirurgo Edmund Jacobson nel 1922. Jacobson pubblicò il libro Rilassamento progressivo, in cui spiegava il suo metodo di rilassamento. Metodi molto simili o direttamente derivati da questo si usano nell’ipnosi terapeutica per rilassare il soggetto.


  Il metodo di Jacobson ebbe subito grande successo, per il semplice motivo che funziona, è semplice e può essere appreso da chiunque, a qualunque età. Il metodo è sicuro, ma prima di procedere è meglio consultare il proprio medico per eventuali controindicazioni, se non si fa esercizio da molto tempo o se si hanno dei problemi di salute specifici.


  Per eseguire queste tecniche, segui questi passaggi e accorgimenti.


  
    	Trova un posto tranquillo e comodo


    	Esegui la tecnica in momenti regolari durante il giorno, preferibilmente non dopo aver mangiato


    	Trova una posizione comoda. Se sei seduto, tieni la schiena dritta e i piedi appoggiati sul pavimento. Se sei sdraiato (opzione consigliata visto che il corpo è supportato dal pavimento), metti un cuscino sotto le ginocchia per un sostegno supplementare


    	Adotta un atteggiamento di ricezione nei confronti della tecnica


    	Quando tendi i muscoli (senza sforzare), fallo per circa dieci secondi. Quando rilassi i muscoli fallo per circa venti secondi prima di passare al successivo gruppo muscolare


    	Tendi ogni gruppo muscolare una volta prima di procedere

  


  Sei pronto per il programma completo di rilassamento per il tuo benessere psico-fisico.


  Rilassamento

  Rilassamento per il benessere


  5 tecniche guidate

Rilassamento muscolare
progressivo

per il corpo e la mente


[image: ]Ascolta
facendo touch o cliccando qui

Oppure ascolta l’audio al seguente link:

http://bit.ly/streaming-relaxbenessere1



Questa tecnica rilassa la tua mente e il tuo corpo, mettendo
progressivamente in tensione diversi gruppi muscolari in tutto il
corpo per poi distenderli.

Tendi ogni gruppo muscolare vigorosamente, ma senza sforzarti.
Se senti dolore o fastidio in una qualsiasi parte del corpo,
sentiti libero di saltare quel passaggio. Durante l’esecuzione
della tecnica puoi visualizzare i muscoli che si irrigidiscono e
un’ondata di rilassamento che si dipana da essi quando li rilasci.
È importante che continui a inspirare ed espirare regolarmente e
profondamente mentre esegui la tecnica.

La pratica costante e consapevole di questa tecnica ti può
aiutare nell’affrontare diversi problemi, dall’ansia all’insonnia,
passando per disturbi dell’umore, stress e fobie. Affrontando
questi disturbi regolarmente, migliorerai in modo significativo la
qualità della tua vita. Infatti, questa tecnica di rilassamento
muscolare progressivo agisce sui muscoli volontari in cui spesso si
annidano stress e tensione. Durante situazioni stressanti, il tuo
apparato muscolare è coinvolto più duramente: la tensione muscolare
è proporzionale ai problemi, maggiori sono, più tensione si
accumula. Per questo motivo, grazie al rilassamento dei muscoli,
puoi rilassare anche la mente.



Chiudi gli occhi. Fai un paio di respiri profondi.



(10 secondi)



Inspira riempiendo i polmoni, senti il diaframma abbassarsi.



(5 secondi)



Espira e senti la tensione che comincia a fluire via.



(5 secondi)



Inspira ancora più profondamente, senti il diaframma abbassarsi
di più.



(5 sec [...]


OEBPS/Images/logotw.png





OEBPS/Images/cover.jpg
e STEVEN BAILEY

RILASSAMENTO

RILASSAMENTO
PER IL BENESSERE

5 TECNICHE GUIDATE

CONTIENE GLIAUDIO INTEGRALI
DITUTTE LETECNICHE
NG
=
AREAS






OEBPS/Images/a51logo.jpg





OEBPS/Images/logoyt.png
i voul
ube





OEBPS/Images/logoskr.png





OEBPS/Images/logofb.png





OEBPS/Images/nota.png





OEBPS/Images/logoinst.png





