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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Ti piacerebbe liberarti dallo stress lavorativo? Vorresti essere come le persone che sanno gestire facilmente il ritmo frenetico delle giornate? Hai mai provato un senso di pace e serenità con te stesso, trasmettendo quest’armonia anche a chi ti sta vicino?


  Sono entrato nel mondo del lavoro quindici anni fa e, pur avendo cambiato spesso mansioni, uffici e orari, ho sempre riscontrato gli stessi problemi: diverbi con i colleghi, pressioni dei superiori, spasmodica fretta di terminare i lavori, ore pesanti incollato al monitor in ufficio… hai presente? 


  Poi però ho provato ad applicare, alla mia vita lavorativa, le discipline orientali di cui sono esperto,  per trascorrere ore serene in azienda, ogni giorno. E ho avuto successo. Per questo ti dirò come riuscirci anche tu.


  Non si tratta di illusioni, ma di scelte, perché la vita è fatta di scelte, più o meno importanti secondo il momento o la fase in cui ti trovi. Se oggi hai deciso di leggere questo ebook, significa che vuoi migliorare la tua vita lavorativa e dire: «Stress? No grazie!»


  Se ora stai scorrendo queste righe significa che vuoi conoscere i segreti e le tecniche orientali più immediate ed efficaci che riescono a rendere le giornate lavorative più rilassanti.


  Per ottenere il massimo beneficio dagli esercizi proposti in questo ebook, ti consiglio un programma di quattro settimane – che potrai seguire appena sveglio e/o in una pausa della giornata (bastano pochi minuti) – e, nel giro di un mese, assisterai a una vera e propria “trasformazione” dell’ambiente lavorativo, a partire da te. 


  Prova almeno un esercizio al giorno nella prima settimana e, nei successivi 21 giorni, scegli quello che ti ispira di più, quello che ti viene più naturale. I tuoi colleghi rimarranno sbalorditi nel vederti così migliorato e vorranno seguire subito il tuo esempio!


  Per ottenere grandi risultati devi prestare molta attenzione a ogni parola di questo ebook e sperimentare tutti gli esercizi con determinazione, perché i risultati sono lì che ti aspettano! Qualsiasi decisione prenderai, sono certo che da oggi sceglierai di migliorare la tua vita lavorativa. Buona lettura!


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO 1: Come scoprire il miglior metodo antistress


  Vuoi sapere qual è il metodo numero uno al mondo che utilizziamo io e altri milioni di persone che si sentono sempre al massimo della forma? Te lo dico subito: si chiama meditazione.


  Meditazione è un termine noto al mondo occidentale anche se spesso viene erroneamente interpretato come una sorta di “estasi mistica”, un potere magico o qualcosa di simile. Nonostante le esperienze mistiche siano raggiungibili dopo anni di pratica (e non da tutti), in realtà “meditazione” corrisponde a un insieme di forme contemplative che hanno lo scopo di sviluppare una maggiore concentrazione e consapevolezza di se stessi.


  Nel buddismo tibetano, ad esempio, a dispetto della fantasia popolare, la meditazione non ha nulla a che fare con il termine “levitazione”, poiché il vocabolo originario, nella lingua tibetana, è Gom, che significa abituarsi o familiarizzare.


  Nessun potere miracoloso, quindi, ma tecniche che vanno allenate per creare un’abitudine, la consuetudine, oltre ad acquisire una speciale concezione e visione del mondo. L’abitudine che voglio trasmetterti attraverso questo ebook è quella di saper gestire lo stress.


  Dopo un lungo decennio come ricercatore e sperimentatore della meditazione, sono entrato in contatto con un illuminante maestro, Jiddu Krishnamurti, grazie alle pagine di un meraviglioso libro di Daniel Goleman (La Forza della Meditazione, Milano, BUR, 2003) che consiglio a chiunque si avvicini a questa pratica, ma anche a chi si ritiene già un esperto. Questo testo mi ha permesso di porre fine alla ricerca della tecnica perfetta, la più efficace, la migliore per star bene ogni giorno con se stessi e con gli altri.


  Dopo intensi anni di lavoro, molto pesanti e iperstressanti, il periodo di crisi che ha colpito anche il settore siderurgico e edile di cui mi occupo, mi ha dato l’opportunità di approfondire, studiare, sperimentare e, finalmente, applicare con successo varie forme meditative che prima conoscevo solo mediante i libri. Ho trovato il tempo di seguire concretamente diversi metodi per superare una situazione che iniziava a essere logorante e insopportabile per i miei ritmi di vita... e ho avuto ragione! Tutto è migliorato, a partire dall’ambiente in cui lavoro.


  Lo stress è stato al centro di numerose giornate, con un’escalation di discussioni, tensioni, energie negative che si sono dipanate oltre le mura dell’ufficio. I problemi, spesso e malvolentieri, me li portavo a casa. A te non è mai capitato? La sera, invece di rilassarmi e comunicare serenamente con i miei genitori o con mia moglie, preferivo non raccontare com’era andata la giornata o, peggio ancora, quando iniziavo a farlo, il carico negativo aumentava vistosamente, gravando ancor di più sulla mia salute. È successo anche a te?


  Ho iniziato a non poterne più di rincasare e dire «stasera, per favore, non parliamo di lavoro» ed ero stanco di andare in palestra al puro scopo di sfogare le tensioni negative accumulate durante il giorno. Ho scelto quindi di percorrere nuove strade, alla ricerca del miglior modo possibile atto a vincere una volta per tutte il fastidioso e dannoso (non solo a livello psicologico) stress.


  La prima tappa che ho raggiunto con successo, e che ora condivido con te, consiste nel cogliere l’essenza di una filosofia legata ai grandi maestri del passato. Non grandi asceti, santoni o guru… ma uomini comuni! 
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