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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 uscire di casa con un aspetto fisico “raggiante”? Hai mai provato la sensazione di sentirti in forma smagliante? Sai quando riesci a capire ogni segnale del tuo corpo e ascoltandolo ti senti molto meglio? Pensa se queste cose le vivessi ogni giorno! 


  Non sono false illusioni ma scelte… la tua vita la stai creando tu e se oggi hai deciso di leggere questo mini-ebook significa che hai scelto di migliorare il tuo “ben-essere”, il tuo stare bene quotidiano.


  Inizia oggi a correre, con me, sulla via del “ben-essere” fisico! Ti auguro buona lettura e buon ebook,
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  CAPITOLO 1: Come scoprire la propria energia


  Sai che ti invidio? Mi sarebbe piaciuto, anni fa, avere tra le mani, o sul mio PC, una guida come questa, ai tempi in cui timidamente approcciai il Karate. Nel 1994 iniziai ad apprendere quest’arte marziale con il puro scopo di imparare a difendermi e mai avrei immaginato di trovare quella sensazione di benessere tanto ricercata dall’uomo moderno. Mai avrei pensato di scoprire una “nuova energia” che in realtà era già dentro di me.


  La strada che ho seguito per stare così bene fisicamente, e non solo, è stata lunga e tortuosa, ma ne è valsa davvero la pena. Invece tu hai ora a disposizione, in un unico ebook, breve ma ricco di contenuti e preziose strategie, il frutto dei miei sacrifici “fisici” fatti in numerosi anni. Sei fortunato perché hai davanti agli occhi il modo più rapido, semplice e meno dispendioso per ottenere favolosi risultati.


  Oggi sono felice di essere qui, sono felice di condividere le preziose informazioni e insegnamenti, non solo sul benessere, che ho acquisito negli anni e soprattutto voglio spiegarti come fare per metterli in pratica con efficacia e in tempi record. Amo scrivere, amo trasmettere ciò che mi ha arricchito sinora, e non intendo in senso materiale, a persone che, come te, dimostrano interesse ed entusiasmo per l’aspetto vitale dell’esistenza: lo stare bene.


  Ti parlavo all’inizio di scelte, ora devi scegliere, tra queste tre opzioni, il modo in cui vuoi utilizzare questo ebook:


  1. puoi leggerlo tutto d’un fiato, riprenderlo dall’inizio, creare il tuo programma di lavoro in base ai risultati del “Test Benessere” che trovi in appendice e seguirlo con costanza e determinazione;


  2. puoi imparare bene ognuno dei segreti, che sono i punti chiave per migliorare fisicamente, e metterli subito in pratica;


  3. puoi seguire un capitolo al giorno e sperimentare ogni esercizio proposto in base al tuo ritmo di vita quotidiana.


  Per rendere le cose più facili e rapide, ho creato e sperimentato personalmente un programma di quattro settimane, che puoi ad esempio svolgere ogni mattina appena sveglio: bastano pochi minuti. Vedrai che è il modo migliore! Annota alla fine di ogni giornata le tue sensazioni e ciò che senti dire anche da altre persone in relazione alla “trasformazione” del tuo corpo. Al termine del programma sarai ampiamente soddisfatto dei risultati ottenuti.


  I tuoi obiettivi “fisici” sono raggiungibili a partire da oggi, ti basta credere nella nuova energia che animerà le tue giornate, così come sta animando la mia vita da dieci anni a questa parte. Voglio raccontarti un episodio, per mostrarti come l’energia è entrata come un fulmine a ciel sereno nelle mie giornate. Ieri sera sono andato in pizzeria, una di quelle da asporto del mio paese, per “festeggiare” ciò che dei ladruncoli mi hanno riservato nel rincasare. Fortunatamente se ne sono andati dopo aver fatto scattare il sistema d’allarme e così non hanno sottratto nulla. Ma non è per questo che ho scelto di festeggiare.


  Potresti credere che sono pazzo, in realtà mi ritengo fortunato a vivere con positività, a vivere con energia e gioia grazie a un piccolo, grande segreto: la consapevolezza del mio corpo e della mia mente, che mi permettono di controllare in ogni momento le mie azioni e fermarmi serenamente a osservare quanto accaduto.


  Spesso non ci rendiamo conto che l’osservare ciò che ci accade è una delle azioni che non facciamo mai, siamo sempre spinti a reagire, a non pensare, a lasciarci prendere dall’impulso di fare chissà cosa… e poi? Stress, stress, stress. Ho imparato, anche da questa piccola esperienza, che l’essere consapevoli di ciò che ci circonda è il primo passo per imparare a essere consapevoli del proprio “ben-essere”, lo stare bene con se stessi, evitando quindi forme di stress di qualsiasi natura.


  Ritornando alla pizzeria da asporto, aspettando il mio turno mi sono seduto sulla panchina del locale lanciando casualmente uno sguardo sul bancone dei giornali, che raramente leggo nell’attesa. Come attratto da una forza magnetica, invisibile, l’istinto mi ha fatto prendere un giornale, non la solita “gazzetta” o la classica rivista di gossip, ma un semplicissimo periodico locale mai visto prima (si trattava di New Entry – giornale della gente del 20/09/2010).


  E così, sfogliandolo, tra feste in locali notturni e sagre paesane di fine estate, tra pubblicità e oroscopi, mi sono fermato a osservare e infine a leggere, con crescente trasporto, un articolo. L’autrice, che purtroppo non rivela il suo nome, sposa al 100 per cento il mio pensiero e ciò che stavo proprio facendo in quel momento d’attesa: il principio di consapevolezza che pongo alla base del mio stato di “ben-essere”: «…Cammino per le strade della città senza meta, con un passo morbido, lo sguardo panoramico, guardo la gente e “la vedo”, sì la vedo come se fosse la prima volta e ammiro rapita la bellezza delle diversità.


  Mi accomodo su una panchina con l’intento di frugare fra la moltitudine e colgo i sorrisi, l’allegria, le preoccupazioni, l’indifferenza, la cecità, li faccio miei affamata di umanità. Penso che siamo davvero un capolavoro di quanta gioia potremmo contagiarci a vicenda riconoscendoci come simili e scambiandoci un sorriso, una sana pacca sulla spalla, una carineria, due parole…


  Ho ripetuto l’esercizio passeggiando nel mio paese che sono solita attraversare in auto. Qui la gente si trasforma in persona, nel senso che c’è già l’abitudine al saluto e così trovo facilmente un ricambio al mio sorriso. Con questa premessa, due chiacchiere sono l’inevitabile passo successivo. Il risultato è stato il sentire dentro di me un calore (o energia?) che mi è arrivato fino al cuore, uno stato di “ben-essere” psico-fisico per aver dato e ricevuto piacere, con un gesto così semplice! Sì, abbiamo bisogno di essere visti, ascoltati, toccati, considerati.


  In una situazione normale mi sarei innervosita, con la convinzione di aver sottratto del tempo prezioso alla mia giornata, abituata al frenetico ritmo che ci accompagna nel lavoro e nelle varie attività quotidiane. Ma per far cosa? Cosa vale di più nella vita? Mi rendo conto di non aver prima d’ora nemmeno avuto il tempo di pormi questa domanda: incredibile!


  Rallentare per riflettere mi ha portato ad avere una visione più equilibrata e appagante della vita. Ma lo avete osservato un prato per tutto il corso di una stagione? Avete notato quante varietà si succedono, il mutamento dei colori? Ma è semplicemente una meraviglia!» 

OEBPS/Images/img1.png





OEBPS/Styles/page-template.xpgt


OEBPS/Images/800.jpg
STEFANO BRESCIANI

WDJ” \/,\m’@
J I\\/;

Guida il Tuo Corpo con le Tecniche

delle Arti Orientali
BRUNO
EDITORE
Ebook per la Formazione

1B 1 |





