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    ATTENZIONE: questo Ebook contiene 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 gratuitamente. Le nozioni e le tecniche 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.




    L’autore e l’editore non sono responsabili dell’uso improprio o per scopi vietati del contenuto di questo Ebook. 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




     




    La meditazione può aiutarti in diversi campi della vita. Questa è molto utile sia se praticata da sola o se associata all'autoipnosi. Meditare significa prendere contatto con la parte più profonda e vera di te accettandola senza giudizio. Praticare l'autoipnosi significa raggiungere stati di rilassamento e connessione con l'inconscio impossibili in altre maniere.




    Grazie a questo libro imparerai la meditazione “fast” per poter spegnere la tua mente più rapidamente possibile per poter diminuire la tua ansia e migliorare la qualità della tua vita.




    Con l'autoipnosi puoi invece rilassarti a tal punto da poter raggiungere uno stato di quiete mai raggiunto prima. Seguendo il percorso indicato nel libro potrai imparare a integrare queste due tecniche per poter ottenere il massimo da entrambe.




    Il libro è costruito per permetterti di imparare a farlo anche se sei a digiuno di questo argomento. Preparati a migliorare la tua vita dedicando solamente pochi minuti al giorno all'applicazione dell'autoipnosi e della meditazione.




     




    Buon lavoro,




     




    Marco.




    


  




  

    





    Capitolo 1: Come la mente genera le tue ansie




    

      


    




    La nostra mente è qualcosa di straordinario, se la sai usare bene è in grado di dirigerti verso la pace e la serenità. La nostra mente però è in grado pure di generare tante ansie inutili. Prima di scoprire come utilizzare al meglio le risorse contenute al suo interno impareremo a vedere quali sono i meccanismi che ne bloccano il funzionamento. In molti manuali viene spiegato minuziosamente il modo corretto per utilizzare l'inconscio, in altri ti viene insegnato come espandere al massimo la tua consapevolezza, in questo cercherò di insegnarti come utilizzare sia le risorse dell'inconscio che quelle della mente cosciente. Non ti dico che questo libro contiene tutte le conoscenze che ti servono per raggiungere la pace e la serenità posso però assicurarti che può veramente aiutarti a prendere coscienza di tutte quelle potenzialità che sono racchiuse dentro di te e che per ora lasci inutilizzate perché non sei nemmeno consapevole di averle.




     




    Prova a immaginare la mente come una sorta di cinema completamente gratuito. Lei proietta sul grande schermo qualsiasi film tu decida di voler vedere. C'è però una cosa che devi sapere: Qualsiasi immagine tu le chieda di proiettare lei la prenderà sul serio, ma veramente sul serio, così tanto sul serio che finirà per crederci.




    Qualsiasi immagine evochi nella tua mente verrà presa sul serio dal tuo inconscio che genererà una serie di emozioni e comportamenti coerenti con l'immagine che hai evocato.




     




    Lascia che ti spieghi bene che cosa intendo. Se pensi all'esame che avrai tra una settimana e ti fai l'immagine del professore minaccioso che ti guarda in cagnesco mentre tu stai tremando perché non ti ricordi la risposta giusta alla domanda che ti ha fatto, generi uno stato d'ansia che non solo ti farà stare poco bene fino al giorno dell'esame ma ti porterà ad entrare in aula teso e spaventato aumentando le probabilità che l'esame vada male veramente.




     




    Se invece ti immagini di fronte al professore sorridente e con volto accogliente e tu che serenamente rispondi alle domande che ti fa allora non solo trascorrerai con più calma i giorni che ti separano dall'esame ma probabilmente ne gioverà anche la tua performance di fronte al professore.
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