
  [image: ]


  © 2017 Area51 Publishing s.r.l., San Lazzaro di Savena (Bologna)


  Prima edizione ebook Area51 Publishing: © aprile 2017


  Per l’edizione originale: © Michael Doody

  © 2017 Harshaw Self-Improvement Network


  La tecnica guidata è a cura di: Michael Doody


  Musiche: © Kevin MacLeod, Audiojungle, iStockphoto


  Voce della tecnica guidata: Simone Bedetti



  Cover e sviluppo ebook: © Area51 Publishing – Marienrica Caravita



  



  L’autore della serie

  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”.


  Questo ebook è solo per uso personale. Nessuna parte di questa pubblicazione può essere riprodotta o memorizzata in sistemi d’archivio, o trasmessa in qualsiasi forma o mezzo, noto e futuro, senza l’autorizzazione scritta di Area51 Publishing e a eccezione di brevi passaggi per recensioni.

  Se intendi condividere questo ebook con un’altra persona, ti chiediamo di acquistare una copia per ogni persona a cui lo vuoi far conoscere. 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 una qualità sempre migliore. Grazie per il tuo aiuto e per aver rispettato il lavoro dell’autore, del traduttore 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: 978-88-9331-607-1


  
    Segui Area51 Publishing su:


    [image: logofb]Facebook


    [image: logotw]Twitter


    [image: logoyt]YouTube


    [image: pnt]Instagram


    www.area51editore.com


    www.area51editore.com/blog


  


  [image: ]


  
    CLICCA O FAI TOUCH QUI
  


  Michael Doody


  Mindfulness


  Mindfulness sul Flow


  [image: Logo Area51]

La serie


Mindfulness

Questa serie ti propone tecniche guidate passo passo per vivere
ogni giorno in modo mindful.

Mindfulness. Ovvero, mind + fullness:
“pienezza” della mente. Ma anche “completezza” della mente,
“ampiezza” e “abbondanza” della mente, perfino “sazietà” della
mente. Questi sono alcuni significati della parola inglese
“fullness”, e felicemente ne tratteggiano le diverse sfumature.

La Mindfulness è infatti una condizione di pienezza e
completezza della mente, perché essa, completamente centrata,
assorbita, nel momento e dal momento, attua una
sorta di consapevolezza totale della sua presenza nel qui e ora.
Tutta presente in questo istante, la mente si riempie
fino all’orlo della sua capienza percettiva e raggiunge la sua
completezza.

Nel senso di questa pienezza, di questo nutrimento perfetto, lo
stato di Mindfulness è perciò anche uno stato di sazietà.
La mente in questo stato è sazia, non ha più fame, non è più in
cerca, non è più eterodiretta dai fitti pensieri, dalle emozioni,
dalle paure, dai desideri. Semplicemente, perfettamente,
è.

Sazia del suo perfetto essere, nel qui e ora, la mente
manifesta allora la sua mistica abbondanza, e infinitamente attinge
alla sorgente di ogni più grande ricchezza, la libertà e la
pace.

Ma nella Mindfulness, nel suo essere completamente e unicamente
presente nel qui e ora, la mente non solo giace,
essa altresì aumenta. Si amplia ed espande. Con la pratica
della Mindfulness, la mente aumenta la sua ampiezza: l’ampiezza
della concentrazione, della consapevolezza, della comprensione,
della penetrazione dell’essenza delle cose. Con la Mindfulness la
mente cresce ed evolve a sempre nuovi livelli, e con essa crescono
ed evolvono gli individui, le società, l’umanità.

Con ogni tecnica di questa serie hai la possibilità di
sviluppare, allenare e potenziare la tua mente in modalità
mindful e vivere ogni momento della tua giornata con
consapevolezza, serenità e in armonia con ciò che ti circonda.

Con la pratica costante, fiduciosa e paziente di ogni tecnica,
potrai migliorare realmente la qualità della tua vita perché
sentirai da subito il beneficio che ti porta.

Per rendere la tua pratica più semplice ed efficace hai un
supporto fondamentale: l’audio. Di tutte le tecniche, infatti, ha
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