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  L’autore

  David Brown (Cincinnati, 1961) è esperto di Metodo Silva, di CNV (comunicazione non verbale), di tecniche di persuasione e di ipnosi conversazionale. Dal febbraio 2016 ha aderito all’Harshaw Self-Improvement Network.


  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.
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  David Brown


  Training Autogeno
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  La serie


  Training Autogeno


  Il Training Autogeno è un allenamento mentale che utilizza la concentrazione per creare spontaneamente le modificazioni psicofisiologiche tipiche dello stato di rilassamento.


  Questa tecnica è stata ideata e formalizzata nel 1932 dal dott. Schultz, un medico tedesco specializzato in psichiatria e psicologia. Lo scopo del dott. Schultz era fornire uno strumento per acquisire la capacità di raggiungere, da soli, il rilassamento muscolare e la conseguente calma di corpo e mente. Si tratta dunque di un vero e proprio allenamento all’auto-rilassamento. Il Training Autogeno agisce sulla muscolatura volontaria, sulla circolazione del sangue, sul respiro, sul cuore, sugli organi e sulla pressione intracranica.


  Si tratta di una tecnica estremamente semplice, alla portata di tutti, adattabile e versatile. Può essere utilizzata sia in ambito clinico sia per il benessere quotidiano.


  Tra gli effetti più significativi del Training Autogeno, evidenziati da diversi studi, si riscontrano un generale miglioramento della qualità della vita, riduzione di ansia, maggiore capacità di resistere allo stress e al dolore, riduzione del senso di stanchezza.


  La pratica del Training Autogeno è, di per sé, molto semplice e richiede solamente costanza, dedizione e buona disponibilità verso di sé. Infatti, come per l’esercizio fisico, è bene praticare il Training Autogeno costantemente, migliorando progressivamente l’atteggiamento di ricettività verso il proprio corpo, focalizzando l’attenzione verso le proprie reazioni e trovando maggiore fiducia nelle proprie capacità. Solo in questo modo il rilassamento diventerà autogeno, cioè spontaneo, solo in questo modo il rilassamento diventerà un’abitudine naturale, automatica e costante che andrà a sostituire le abitudini nocive.


  Il mio consiglio è di praticare il Training Autogeno con frequenza regolare, almeno due o tre volte la settimana. L’ideale sarebbe dedicare all’allenamento almeno dieci minuti ogni giorno.


  I benefici del Training Autogeno si possono costatare già dopo un mese e diventano sempre più evidenti se la pratica è un’abitudine quotidiana.


  L’autore




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
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