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  Il curatore della serie


  Robert James è NLP Master Practitioner e lavora da molti anni come coach e professionista per privati e aziende. Ricercatore assiduo dei migliori sistemi per la crescita personale e lo sviluppo delle potenzialità umane, utilizza in modo integrato diverse discipline apprese nella sua lunga esperienza e le applica principalmente per migliorare la qualità del lavoro e della vita personale. Per Area51 Publishing ha pubblicato “Le regoli essenziali della leadership” (ebook e libro cartaceo) e “Come ascoltare gli altri e farseli amici” (ebook). Cura inoltre le serie di tecniche guidate in audio sulla PNL, le Affermazioni e l’EFT.


  L’autore delle routine di affermazioni


  Phil Maxwell (Pittsburgh, 1965) da molti anni lavora nel campo del marketing, del neuromarketing, della vendita e della crescita personale e professionale. Consulente e imprenditore, lavora come formatore per privati ed aziende e la sua ricerca punta soprattutto nella direzione dell’applicazione delle tecniche mentali (l’azione su di sé) all’ambito professionale, lavorativo e imprenditoriale (l’azione sulla realtà). È membro dell’Harshaw Self-Improvement Network e con Area51 Publishing, oltre a curare la serie sulla “Psicocibernetica” ha pubblicato “Usa il neuromarketing per il tuo business”, “Brian Tracy: lezioni di vendita” e “Conoscere l’intelligenza emotiva”.


  



  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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  Affermazioni


  Routine fondamentali

  per avanzare verso il meglio
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  La serie sulle affermazioni


  Le affermazioni  o autoaffermazioni  sono un metodo semplice e straordinariamente efficace per imprimere nel nostro subconscio i migliori “programmi” per la nostra vita. I “programmi” che noi vogliamo installare e che ci conducono alla


  Le affermazioni sfruttano il principio dell’autosuggestione  lo stesso meccanismo che viene utilizzato nell’autoipnosi e nell’ipnosi: si raggiunge in maniera semplice e gentile uno stato di profondo rilassamento (o trance), chiamato anche “stato Alfa” perché le misurazioni delle onde cerebrali mostrano in questo stato un cambiamento di frequenza rispetto al normale stato di veglia (detto “stato Beta”). In questo stato, la mente subconscia diventa più ricettiva a ricevere istruzioni e a essere programmata dalla mente conscia. Raggiungendo autonomamente questo stato  nel pieno controllo delle nostre azioni e nella più completa serenità  possiamo noi stessi “parlare” con il subconscio e attraverso le autoaffermazioni, imprimere in noi i comandi che vogliamo che il nostro subconscio esegua, al fine di allineare conscio e subconscio agli stessi obiettivi e poter raggiungere ed esprimere il meglio di noi stessi, in ogni ambito della nostra vita.


  L’Editore


  



  La linea delle tecniche, dei programmi e dei metodi guidati di Area51 Publishing comprende le seguenti serie:


  



  . Affermazioni


  . Autoipnosi


  . Brain Power


  . Brain Yoga


  . EFT


  . Guided Imagery


  . Ho’oponopono


  . Meditazione


  . Metodo Silva


  . Mindfulness


  . PNL


  . Psicocibernetica


  . Reiki


  . 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 tre tecniche guidate


  La spinta in noi verso il miglioramento, verso l’avanzamento e la crescita è innata: è la stessa spinta che fa germogliare il seme, fa migrare gli uccelli e fa fare i primi passi al bambino. È la spinta alla vita stessa. Allo stesso tempo è una “energia psichica” che può essere sviluppata, attivata e affinata con il tempo.


  Alcuni di noi hanno sviluppata in loro stessi una più “naturale” spinta verso il miglioramento. Sono stati favoriti dall’ambiente sociale in cui sono cresciuti, dagli educatori che hanno avuto e, probabilmente, hanno avuto genitori, parenti o amici che hanno incoraggiato ogni loro aspirazione, ogni anelito verso la crescita e il miglioramento di sé.


  Tuttavia al miglioramento di noi stessi la maggior parte di noi non è stata abituata, non è stata educata e, anzi, l’atteggiamento più frequente è rimanere fermi nelle proprie credenze, immobili nella routine, fissi nella propria area di comfort. Uscire da credenze, comportamenti e atteggiamenti di immobilismo, sedimentati da anni è certamente una grande sfida che lanciamo a noi stessi, al nostro subconscio dove sono impressi programmi orientati a queste idee e all’immagine che abbiamo di noi stessi conforme a quelle idee. Dall’immagine di noi stessi deriva il nostro comportamento: se credo di non avere la spinta a migliorare, di non essere in grado di avanzare, penserò di non essere capace e mi comporterò come uno che non è capace. Ogni mia azione sarà intrisa della mia incapacità e il risultato non potrà essere che il fallimento, che andrà a rafforzare l’immagine di me incapace di migliorare e avanzare verso la vita che desidero.


  Il primo passo per rompere le catene di questi atteggiamenti mentali e di queste abitudini nocive è comprendere che senza sforzo, senza fare uno sforzo in più è impossibile migliorare le nostre azioni e la qualità della nostra vita e di coloro che ci circondano.


  Come scrive Og Mandino, uno degli autori motivazionali più conosciuti e letti, nel Più grande miracolo del mondo:


  



  “L’unico mezzo sicuro per ottenere successo è offrire un servizio migliore in quantità e qualità di quello che ci si attende da te, qualunque sia il compito che ti viene affidato. Questo è il comportamento seguito da tutte le persone di successo, fin dall’inizio dei tempi. Di conseguenza io ti dico che il modo più sicuro di condannarti alla mediocrità è compiere soltanto il lavoro per cui sei pagato”.


  



  Questa è una regola fondamentale, la più importante per iniziare a vivere una vita di continuo avanzamento, per compiere azioni di miglioramento. Seguendo questa regola rafforzi la tua volontà, la tua concentrazione, la tua intenzione e la tua capacità di prendere decisioni. In una sola parola, potenzi la tua mente. In secondo luogo fare un passo in più ti spinge a non procrastinare, a non rimandare ciò che devi fare. Infine con questo atteggiamento ben consolidato, sarai capace di avanzare verso il tuo obiettivo, ti fa compiere ogni giorno un passo in più e ti porterà sempre più vicino alla tua meta.


  Da questo passo fondamentale consegue una forza di volontà aumentata che ti permetterà di superare ogni resistenza, di spazzare via ogni esitazione e di non dare ascolto alle tue parole (o di chi ti è accanto) che possano influenzarti negativamente. Con la forza di avanzare ben radicata in te riuscirai a non dare retta a chi ti invita a fermarti, a non ascoltare la tentazione di gettare la spugna e a tenere la tua concentrazione fissa sul tuo obiettivo. In questo modo il tuo avanzamento porterà beneficio non solo a te ma anche a chi ti è vicino, agirai un cambiamento in te, per te e per l’ambiente che ti circonda.


  Con questo programma guidato di autoaffermazioni per avanzare verso il meglio inizierai a “educarti” alla tua crescita, cambierai le tue credenze a livello subconscio, penserai pensieri di miglioramento, ti comporterai come una persona che migliora ogni giorno di più e agirai di conseguenza.


  Il programma è composto da tre routine di affermazioni da ripetere una al giorno, per tre giorni consecutivi. Il programma perciò viene ripetuto per due volte alla settimana. La domenica si fa pausa.


  Programma settimanale


  
    	Lunedì. Affermazioni giorno 1


    	Martedì. Affermazioni giorno 2


    	Mercoledì. Affermazioni giorno 3


    	Giovedì. Affermazioni giorno 1


    	Venerdì. Affermazioni giorno 2


    	Sabato. Affermazioni giorno 3


    	Domenica. Riposo

  


  La routine di affermazioni del giorno 1 imprime in te la forza di avanzare e fare sempre un passo in più verso il tuo miglioramento.


  La routine di affermazioni del giorno 2 rinforza la volontà di avanzamento in te e la tenacia a superare resistenze tue e degli altri. Manterrai attiva la tua ricettività a tutte le esperienze positive e affronterai con determinazione e sicurezza le sfide della giornata.


  La routine di affermazioni del giorno 3 ti libera dalle preoccupazioni della giornata, dalle emozioni negative e dal carico di stress. Passerai poi a ritrovare e rafforzare le sensazioni di positività, amore e fiducia in te stesso. Infine ringrazierai per ciò che hai ricevuto durante la giornata, per ciò che hai creato grazie alla tua forza di volontà e per i miglioramenti che hai apportato nella tua vita e in quella di chi ti è accanto. Con questa routine affermerai la tua gratitudine alla Vita e la tua gentilezza nei confronti di tutti, di chi ti aiuta nel tuo percorso di miglioramento e anche di chi, ostacolandoti, ti spinge a superare i limiti e le difficoltà. In questo modo predisporrai il tuo sistema subconscio a sedimentare profondamente queste sensazioni durante le tue ore di sonno e ti sveglierai al mattino pronto e fiducioso a iniziare una nuova giornata di avanzamento.


  Per come sono strutturate, le tre routine di affermazioni sono pensate per essere eseguite in tre diversi momenti della giornata: la routine del giorno 1 al mattino, la routine del giorno 2 a metà giornata o primo pomeriggio, la routine del giorno 3 alla sera. In questo modo “educherai” il subconscio in diversi momenti della giornata, consolidando l’intero sistema in modo più completo.


  Programma settimanale + orario di esecuzione delle routine


  
    	Lunedì. Affermazioni giorno 1 (mattino)


    	Martedì. Affermazioni giorno 2 (pomeriggio)


    	Mercoledì. Affermazioni giorno 3 (sera)


    	Giovedì. Affermazioni giorno 1 (mattino)


    	Venerdì. Affermazioni giorno 2 (pomeriggio)


    	Sabato. Affermazioni giorno 3 (sera)


    	Domenica. Riposo

  


  Grazie a queste semplici routine di affermazioni, otterrai un controllo vero e proprio sulle tue azioni, avrai sempre la certezza di avanzare attraverso le tue scelte e ciò che fai in ogni momento della giornata.


  Alcuni consigli prima di iniziare.


  Non forzare mai. Non agire mentalmente con forza, sforzandoti di imprimere le affermazioni in te. L’azione sul subconscio è esattamente l’opposto: devi lasciar andare; non devi spingere, sfondare, devi passare sotto.


  Lascia semplicemente che l’audio ti guidi nel tuo spazio profondo, segui le istruzioni che ti vengono date e agisci con serena fiducia ripetendo le routine ogni giorno fino a quando le affermazioni si imprimeranno in te in modo definitivo.


  Esegui il programma per almeno un mese, tutti i giorni. 21 giorni sono il tempo minimo necessario per il cambiamento, un mese è il tempo giusto per iniziare a vedere i risultati.


  Non scoraggiarti se non ti sembra di vedere risultati immediati. Considera lo spazio e il tempo delle autoaffermazioni come uno spazio e un tempo completamente tuo, completamente libero e privato, la tua palestra privatissima di allenamento per la crescita della tua vita, il tuo benessere emozionale, la più meravigliosa espressione di te.


  Ignora i commenti delle persone e i loro giudizi. Questo spazio è tuo e solo tuo. Lascia che gli altri ne stiano fuori. Non parlarne neppure con le altre persone, se non è necessario. Saranno le tue azioni a mostrare il tuo cambiamento: il tuo nuovo comportamento, il tuo nuovo vivere nel mondo saranno prove ben più valide di qualunque parola.


  Perciò non scoraggiarti mai e continua nel programma. Senza forzare, senza sforzarti, senza neppure attendere dei risultati. Se lo fai – e tutti noi corriamo sempre questo rischio, perché è legittimo avere aspettative, però le aspettative generano ansie che rischiano di interferire con il processo – è come se dopo aver seminato continuassi a smuovere la terra per vedere se il seme sta crescendo. Così rischi di bruciarlo. Il seme ha bisogno di terra per crescere, e ha bisogno di essere lasciato crescere in pace. Allo stesso modo, il nostro subconscio ha bisogno di processare in modo autonomo le istruzioni acquisite. Non interferire nel processo. Cura ciò che hai seminato, annaffia il giardino e tieni lontane le erbacce (lo fai con la ripetizione del programma), e abbi la certezza che il seme diverrà la rigogliosa pianta che desideri.


  Semina, e abbi fiducia che ciò che hai seminato germoglierà, e che raccoglierai il meglio per te. Perché stai seminando il meglio.


  Affermazioni

  Routine fondamentali

  per avanzare verso il meglio


  Programma completo

Programma di affermazioni per
avanzare verso il meglio

Giorno 1

(da eseguire al mattino)
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Oppure ascolta l’audio al seguente link:

http://bit.ly/streaming-RoutineVersoMeglio1



Siediti comodamente.



(3 secondi)



Chiudi gli occhi.



(3 secondi)



Respira in modo naturale, senza forzare, dalle narici.



(5 secondi)



Porta la tua attenzione sul respiro.



(3 secondi)



Prendi consapevolezza dell’inspirazione e dell’espirazione.



(10 secondi)



Immagina di essere in cima a una rampa di scale formata da dieci
gradini.



(3 secondi)



Inizierai a scendere un gradino alla volta.



(3 secondi)



Scendi il primo gradino e intanto ripeti mentalmente, dopo di
me: “Sono al decimo gradino, ora scenderò fino al nono gradino e
quando avrò raggiunto il nono gradino sarò più rilassato di
adesso.”



(5 secondi)



Scendi al nono gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al nono gradino. All’ottavo gradino
sarò ancora più rilassato.”



(5 secondi)



Scendi all’ottavo gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono all’ottavo gradino e le mie braccia
sono pesanti come piombo. Sono così pesanti che non riesco a
muoverle.”



(5 secondi)




Scendi al settimo gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al settimo gradino e le mie gambe sono
pesanti come piombo. Sono così pesanti che non riesco a
muoverle”.



(5 secondi)



Scendi al sesto gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al sesto gradino e il mio addome e il
mio torace sono pesanti come piombo. Sono così pesanti che non
riesco a muoverli”.



(5 secondi)




Scendi al quinto gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al quinto gradino e la mia testa è
pesante come piombo. Lascio che si adagi sul mio petto”.



(5 secondi)



Scendi al quarto gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al quarto gradino e ogni mio pensiero
si allontana”.



(5 secondi)




Scendi al terzo gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al terzo gradino e il mio corpo è
completamente rilassato e la mia mente è completamente libera”.




(5 secondi)




Scendi al secondo gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al secondo gradino e sono pronto a
entrare nel mio stato ottimale”.



(5 secondi)




Scendi al primo gradino.

Ripeti mentalmente: “Sono al primo gradino e al prossimo passo
mi sentirò pieno di energia e perfettamente pronto”.



(5 secondi)




Scendi l’ultimo gradino.

Davanti a te c’è una porta.



(3 secondi)



Quando la aprirai entrerai nel tuo spazio personale.



(3 secondi)



Aprila ed entra nel tuo spazio personale.



(5 secondi)



Sei nel tuo spazio personale e ti viene naturale trasformare in
realtà le affermazioni che stai per fare.



(5 secondi)



Ogni affermazione viene acquisita dal tuo subconscio in modo
naturale come istruzioni da eseguire ogni giorno.



(5 secondi)



Le tue affermazioni diventano i tuoi pensieri. I tuoi pensieri
diventano le tue azioni. Le tue azioni diventano la tua realtà.



(5 secondi)



Quando tornerai allo stato di veglia, il tuo subconscio
continuerà a eseguire le istruzioni che ora gli dai.



(5 secondi)



Mantenendo il respiro regolare e rilassato, ripeti ogni
affermazione dopo di me.



(5 secondi)



L’unico mezzo sicuro per ottenere successo è offrire un servizio
migliore in quantità e qualità di quello che ci si attende da me,
qualunque sia il compito che mi viene affidato.



(10 secondi)



Questo è il comportamento seguito da tutte le persone di
successo, fin dall’inizio dei tempi. Questa è la Regola Aurea. E la
farò mia.



(10 secondi)



Così rafforzerò la mia mente. Compiere uno sforzo in più,
superare una resistenza in più, fare qualcosa (anche una piccola
cosa) in più, anche se costa fatica e sono stanco, rafforza
[...]
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