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Laquasi totalita delle persone é attualmente prigioniera di ritmi di vita stressanti che sfociano spesso in vere
e proprie patologie.

L 'organismo e la mente umana hanno bisogno di propri spazi dai quali trarre I'energia e laforza per
rigenerarsi ma con gli impegni e lamoltitudine di problemi che si presentano nellavita di tutti i giorni €
difficile trovare questi spazi.

Questo manuale vaincontro proprio al'esigenzadi chi, preso da milleimpegni voglia dedicare un po' di
tempo a se stesso per entrare in quello stato di rilassamento e "Centratura’ che permette poi di affrontare la
quotidianitain manierapiu efficiente.

In questo ebook impari:

Introduzione

1. Perché é importante per me rilassarmi? I nteressarsi

2. Cosasono i benefici del rilassamento? Informarsi

3. Come arrivare al rilassamento? Centrarsi

4. Trovail momento, il posto, il rito eil ritmo adatto ate, posizionarsi
4.1. 1l momento

4.2. 1l posto
4.3. Il rito
4.4, 11 ritmo

5. Ladisciplinaelamemoria cellulare, disciplinarsi

6. Preparati a rilassamento tramite un’ attivita, prepararsi
6.1. Lanatura, ladanza, lo sport,... attivarsi

6.2. Vivi i tuoi talenti: ladanza, I arte, il disegno, la musica esprimersi
6.3. Dopo I attivitac' eil silenzio, quietarsi

7. Le Tecniche di Rilassamento

7.1. 1l respiro, percepirs

7.1.1. Rilassamento: Osservail tuo respiro

7.1.2. Rilassamento: Respirare nelle varie parti del corpo
7.1.3. Rilassamento: Respirare nella colonna vertebrale
7.2. 11 corpo, sentirsi

7.2.1. Rilassamento: Concentrati sul tuo corpo

7.2.2. Rilassamento: Contrarre e rilassare i muscoli
7.2.3. Rilassamento: Il viaggio all’interno del corpo

7.3. Lo spazio del cuore, espandersi

7.3.1. Rilassamento: Entra nel tuo spazio del cuore

7.4. 11 suono, il canto, lamusica, equilibrars

7.4.1. Rilassamento: Cantare I’ OM

7.4.2. Rilassamento: |l suono mmm (emmmare)

7.4.3. Rilassamento: Il suono del sette chakra

7.4.4. Rilassamento: Suonail tuo strumento



7.4.5. Rilassamento: L’ ascolto consapevole

7.5. L’ acqua, abbandonarsi

7.5.1. Rilassamento: Rispiro nell’ acqua

7.5.2. Rilassamento: Sotto la cascata

7.5.3. Rilassamento: Le onde del mare

7.6. Visualizzazione guidata, guidarsi

7.6.1. Rilassamento: Il raggio di luce

7.6.2. Rilassamento: | colori dei chakra

7.6.3. Rilassamento: Lavistadall’ato

7.6.4. Rilassamento: Apriti a tuo spazio del cuore

8. Il beneficio del rilassamento e della visualizzazione in gravidanza
8.1. Rilassamento: Entrain profondo contatto con il tuo bambino

9. | frutti del rilassamento

9.1. Benessere su tutti i livelli dellavita

9.2. L’intuizione, latuavoce interiore. Ascoltarsi

9.3. Alimentare il tuo campo energetico. Alimentarsi

9.4. Come cambiare lamemoria cellulare e rimuoverei condizionamenti, trasformarsi
L’ autrice
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From reader reviews:
Desiree Schwindt:

Playing with family in avery park, coming to see the ocean world or hanging out with good friendsis thing
that usually you might have done when you have spare time, and then why you don't try matter that really
opposite from that. 1 activity that make you not sensation tired but still relaxing, trilling like on roller coaster
you have been ride on and with addition info. Even you love Tecniche di rilassamento (Italian Edition), itis
possible to enjoy both. It is good combination right, you still need to missit? What kind of hang typeisit?
Oh come on its mind hangout people. What? Still don't have it, oh come on its referred to as reading friends.

Thelma Olivares:

Would you one of the book lovers? If so, do you ever feeling doubt if you find yourself in the book store?
Aim to pick one book that you find out the inside because don't determine book by its protect may doesn't
work hereisdifficult job because you are afraid that the inside maybe not seeing that fantastic asin the
outside look likes. Maybe you answer could be Tecniche di rilassamento (Italian Edition) why because the
great cover that make you consider concerning the content will not disappoint you. The inside or content is
definitely fantastic as the outside as well as cover. Y our reading sixth sense will directly show you to pick up
this book.

Mark Mata:

Reading a book to become new life style in this season; every people loves to go through a book. When you
read a book you can get alot of benefit. When you read textbooks, you can improve your knowledge, due to
the fact book has alot of information into it. The information that you will get depend on what sorts of book
that you have read. If you want to get information about your research, you can read education books, but if
you want to entertain yourself read afiction books, this sort of us novel, comics, in addition to soon. The
Tecniche di rilassamento (Italian Edition) will give you new experience in studying a book.

LisaWilliams;

Within this erawhich is the greater man or who has ability in doing something more are more precious than
other. Do you want to become considered one of it? It isjust simple strategy to have that. What you need to
do isjust spending your time almost no but quite enough to possess a look at some books. One of the books
inthetop list in your reading list will be Tecniche di rilassamento (Italian Edition). This book that is
qualified as The Hungry Hillsides can get you closer in turning out to be precious person. By looking right
up and review thisreserve you can get many advantages.
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