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  L’autore della serie

  Matt Harvey (Santa Fe, 1971) è esperto e praticante da oltre venticinque anni di Reiki, Yoga (ha sviluppato il suo metodo esclusivo “Brain Yoga”) e Zen, che insegna e divulga in modo originale e moderno, abbinando questi metodi orientali tradizionali alle più moderne tecniche di evoluzione mentale e spirituale, con il solo obiettivo di diffonderne l’uso pratico e quotidiano in tutti i settori della vita, sia personale che professionale. Dal settembre 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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    SAPEVI CHE QUESTO EBOOK È ANCHE IN AUDIO?


    

    Area51 Publishing è la casa editrice di crescita personale con il più ampio catalogo di contenuti audio in lingua italiana.

    Pensiamo infatti che non ci sia un unico modo per diffondere i contenuti di qualità: ecco perché tutti i nostri titoli di crescita personale (incluso quello che stai leggendo) li realizziamo anche in audio: così puoi restare sempre connesso, in qualunque momento tu voglia, ai contenuti che più ami.


    Se non hai mai pensato di leggere un libro “con le orecchie”, hai voglia di provare?


    Vai su:

    www.area51editore.com/audiobook/Crescita-personale

    scopri tutti i titoli di crescita personale in audio e usa questo codice*:

    

    [ yoga10 ]

    

    Avrai uno sconto del 10% OLTRE lo sconto già presente sul sito valido per un acquisto di contenuti audio.

    Se invece vuoi ascoltare subito un audio gratis, volta pagina e iscriviti alla nostra Newsletter :)


    



    * Per tutte le informazioni su come usare i codici sconto vai su:

    www.area51editore.com/codici-sconto
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  La serie


  Brain Yoga


  Yoga significa unione. Tra mente e corpo, tra corpo e spirito, tra mente e infinito.


  Il Raja-Yoga, lo yoga supremo, è yoga della mente.


  Questa serie intende concentrarsi unicamente sullo yoga della mente e ricercare e sperimentare assiduamente, concretamente, la realtà della mente spirituale e la connessione tra ogni mente individuale e la Mente Universale.


  Questa serie (e il metodo da me elaborato che ho chiamato Brain Yoga) ha come unico scopo quello di portare lo yoga della mente, lo yoga supremo, a tutti, cioè a tutte le persone, qualunque sia l’esperienza che hanno (o non hanno) con lo yoga.


  Il Brain Yoga è uno yoga della mente, con la mente, per la mente. La sua devozione è totalmente dedicata alla mente, all’infinito potere che è nella mente di ognuno di noi. Di ognuno di noi. Anche nella tua.


  Lo yoga della mente ci è spesso prospettato come impervio, se non irraggiungibile. Ci viene detto che può essere raggiunto solo dopo un (lungo) percorso che deve necessariamente passare prima dagli stadi del corpo (asanas) e della respirazione (pranayama). Questa gerarchia nasce con l’obiettivo della sicurezza e della protezione: con il corpo si prende confidenza con la dimensione fisica dello yoga, si sperimenta cioè l’unione del corpo con la mente e il respiro; con la respirazione si accede dalla dimensione fisica a quella energetica e spirituale: ciò ci permette di acquisire sempre maggiore comprensione della realtà tutta mentale-spirituale dello yoga. Se non si acquisisce questa comprensione, ci è stato insegnato, la pratica diretta dello yoga della mente può risultare inefficace se non controproducente o addirittura pericolosa.


  Nella mia esperienza (che sfiora i ventisei anni di pratica) ho tuttavia assistito a un altro rischio, sempre più diffuso: che l’esperienza dello yoga si fermi soltanto al livello delle asanas o, tutt’al più, a quello del pranayama. Il che, intendiamoci, favorisce uno stato di straordinario benessere, salute, equilibrio e longevità. Però rischia – soprattutto nell’affermazione dello yoga oggi in Occidente come disciplina “fitness” – di far perdere il vero, unico obiettivo dello yoga: lo sviluppo della nostra mente spirituale. Ho sentito perciò il bisogno di ritornare alla radice dello Yoga, lo Yoga come “metodo di reintegrazione”. Il punto più alto dello yoga è la mente e lo yoga resta il più portentoso e ancora oggi ineguagliato sistema di evoluzione psicologica, psichica e spirituale che si conosca.


  Perciò mi sono impegnato a cercare di sviluppare un metodo che garantisse la “sicurezza” per i non esperti e allo stesso tempo che favorisse la sperimentazione in prima persona, da parte di tutti, dello yoga supremo, lo yoga della mente. Così è nato Brain Yoga.


  Il metodo si basa su un semplice quanto preciso binomio: conoscenza e pratica. Ogni titolo di questa serie si focalizza su determinati argomenti dello yoga, li analizza nel modo più semplice e chiaro possibile, poi ti fa sperimentare direttamente, con la tua mente, con tecniche alla portata di tutti, come utilizzarli per la tua vita reale e per la tua concreta evoluzione spirituale.


  Questo metodo ha perciò due ambizioni: la prima di far scoprire e sperimentare al maggior numero di persone la vastità dello yoga della mente e la realtà della dimensione spirituale; la seconda di portare alcune delle tecniche classiche dello yoga a un livello, se posso permettermi di dire, “cosmico”: respirazione, mantra, mudra, meditazione eccetera vengono sempre utilizzate per portarti a un livello in cui la tua mente (e il tuo cervello!, ecco perché Brain Yoga) tocca, esplora ed espande la sua dimensione – il suo potere – spirituale.
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