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				Le emozioni sono parte integrante della nostra vita. Siamo tutti nati con la capacità del cervello di attribuire un significato affettivo agli eventi che viviamo, alle persone che incontriamo, alle circostanze che ci circondano. Man mano che cresciamo ed evolviamo, il nostro cervello emotivo diventa più complesso ed è necessario imparare a regolare, gestire e canalizzare le nostre emozioni per mantenere uno stato di benessere fisico e psicologico. Le lunghe notti oscure dell’anima che gettano le loro ombre piene di paure sui nostri giorni (anche i più soleggiati) sono una minaccia per l’umanità, sempre più vulnerabile e sensibile agli eventi del mondo, un luogo percepito come crudele e inospitale. Diventare una persona equilibrata e serena è una sfida in continua evoluzione ed è necessaria per la sopravvivenza.

				L’autogestione emozionale è una delle competenze dell’autogestione consapevole, indispensabile per diventare i gestori del nostro progetto di vita. Se le emozioni sono il motore che ci muove, i pilastri del nostro benessere e il filtro che dà colore e sapore alla nostra esistenza, allora saperle gestire è certamente un’arte fondamentale nella nostra vita quotidiana. Quest’arte può essere migliorata imparando alcune tecniche specifiche. 
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				Esistono strumenti di origine millenaria che possono aiutare a sviluppare una corretta autogestione emozionale, integrando le emozioni negative e stimolando quelle positive. Questi sono i Mudra, semplici posizioni delle mani, basate sulla tecnica dello Yoga che, ovunque vi troviate e in pochi secondi, vi permetteranno di ritrovare equilibrio e benessere. I mudra delle emozioni sono una risorsa disponibile per tutti e non richiedono alcun investimento finanziario. Basta fidarsi della propria saggezza interiore, posizionare le mani seguendo le istruzioni descritte in questo libro e aspettare il beneficio istantaneo che forniscono. 

				Mudra, in sanscrito, significa “sigillo” o “anello che si chiude”, questa traduzione è una chiara descrizione del movimento invisibile che risulta dal gesto poiché, quando uniamo le dita della mano formiamo una specie di anello che ci permette di concentrare l’energia o prendere contatto con una particolare energia. Unendo un dito con un altro stabiliamo un contatto e chiudiamo un tipo speciale di circuito che permette una particolare qualità di energia, intenzione o vibrazione.
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				I mudra hanno un prezioso simbolismo cosmico

				La mano destra rappresenta il Sole, la sinistra la Luna e ogni dito incarna una miriade di informazioni, tra cui le seguenti: 

				Pollice, rappresenta Dio, il fuoco, il meridiano del polmone, il pianeta Marte, la forza di volontà, la logica, l’ego e il “sé superiore”. Il pollice rappresenta la nostra essenza divina.

				Indice, l’etere, la gola, l’intestino crasso e il meridiano dello stomaco, il pianeta Giove, il dono del comando, dell’ispirazione e dell’intuizione, anche il potere del pensiero. Nell’indice sono rappresentati i diversi stati d’animo.

				Medio, il pianeta Saturno, pazienza e controllo emotivo, il chakra del cuore, la cistifellea, elemento aria. Il dito medio rappresenta l’energia necessaria per agire e vivere in armonia.

				Anulare, il dito Sole, simboleggia la vitalità, l’energia e la salute, il chakra della radice, la vita familiare e le relazioni amorose, la serenità e la speranza, il fegato, l’elemento terra e la forza necessaria per proteggere e difendere il nostro territorio.

				Mignolo, il pianeta Mercurio, la comunicazione e la creatività, il secondo chakra, il “sé inferiore”, l’elemento acqua. Il mignolo rappresenta la nostra capacità di interagire con le altre persone.

			

		

		
			
				INTRODUZIONE - 9 

			

		

	
		
			
				Come trarrai beneficio dal migliorare la tua capacità di gestire le tue emozioni attraverso i Mudra?

				Accettare te stesso come sei.

				Gestire meglio lo stress e l’ansia.

				Avere una maggiore predisposizione a concentrarsi sui compiti che devono essere fatti, senza lasciarli per dopo.

				Ti risulterà più facile adattare il tuo comportamento agli eventi dell’ambiente che ti circonda e allo stato emotivo delle persone che frequenti.

				Maggiore capacità di mantenere un’autostima equilibrata senza essere influenzata dal pessimismo.

				Rilevare e identificare rapidamente le emozioni negative e gestirle correttamente e in tempo.
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