Giochiamo A Rilassarci:
La Meditazione Per
Calmare | Bambini E
Renderli Piu Attenti E
Creativi

How do we reconcile our need
to express our emotions with
our desire to protect
others? Far too often we
find ourselves trapped in
this dilemma of expression
versus repression. We fear
that by expressing our true
feelings, we will hurt and
alienate those close to us.
But by repressing our
emotions—even in the
benevolent guise of “self-
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control”—we only risk
hurting ourselves. Osho, one
of the most provocative and
inspiring spiritual teachers
of our time, provides here a
practical and comprehensive
approach to dealing with
this conflict effectively.
Incorporating new, never-—
before-published material,
Emotional Wellness leads us
to understand the roots of
our emotions, to react to
situations in a way that can
teach us more about
ourselves and others, and to
respond to life’s inevitable
ups and downs with far
greater confidence and
equilibrium. Discover: « The
impact that fear, anger, and

jealousy have on our lives -
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How emotions like gquilt,
inséecurity, and- fear are
used to manipulate us e« How
to break out of unhealthy
responses to strong emotions
s How to transform
destructive emotions into
creative energy e+ The role
of society and culture on
our individual emotional
styles Osho’s unique insight
into the human mind and
heart goes far beyond
conventional psychology. He
teaches us to experience our
emotions fully and to deal
with them creatively 1in
order to achieve a richer,
fuller life.

The winner of the Strega
Prize, Italy’s top literary

award, and the basis of an
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internationally acclaimed
motion picture, Quiet Chaos
is now available in America.
Author Sandro Veronesi,
whose work has been
glowingly compared to the
novels of Ian McEwan and
Martin Amis, dazzles with
this powerfully compelling,
often darkly funny story of
a television producer whose
world is misshapen by ironic
tragedy. On the shores of
the Mediterranean, exhausted
from an afternoon of
surfing, Pietro Paladini 1is
shaken out of his stupor by
a distant noise. “Over
there!” he cries to his
brother, Carlo, sunning
beside him. “Over there!” So

begins the adventure that
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will tear a hole in Pietro’s
life. 'For while“he and his
brother struggle to save two
drowning swimmers, a tragedy
is unfolding down the road
at his summer cottage.
Instead of coming home to a
hero’s welcome, Pietro 1is
greeted by the flashing
lights of an ambulance, the
wide—eyed stare of his young
daughter, Claudia, and the
terrible news that his
fiancée, Lara, 1is dead. Life
must go on. Or does it?
Pietro, a true iconoclast,
has to find his own way
.When he drops Claudia off
for the first day of school,
he decides to wait outside
for her all day, and then

every day. To protect her.
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To protect himself. To wait
for' the 'heavy fist'of grief
to strike. But as the days
and weeks go by, the small
parking lot in front of the
school becomes his refuge
from the world as well as
the place where family and
colleagues come to relieve
their own suffering—among
them, the woman he rescued
from the waves. And Pietro
plunges deeper into the
depths of his 1ife before
seeing the simple truth
before his eyes. An
unforgettable contemporary
fable about stepping out of
life after it cruelly turns
everything upside-down, and
finding a resolution to the

unsolvable problem of 1oss
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in the beauty and
strangeness of the' everyday,
Quiet Chaos 1s another
literary wonder from Sandro
Veronesi author of The Force
of the Past.

L'ebook che hai tra le mani
& stato scritto da due
assistenti sociali di
differenti generazioni, ma
entrambi alle prese con le
sfide dello stress e del
burnout. Ci siamo accorti,
che il mondo dei servizi
sociali e dei servizi
sanitari erano in preda
spesso ad una sorta di
pilota automatico e che le
parole ricorrente era
“crisi”, “stress”,
“burnout”, “lavoro in

emergenza”. E’ noto il
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famoso mantra della “crisi”
del Welfare, e pare che da
quando sono nati gli
assistenti sociali, il
Welfare sia sempre stato in
crisi. Gli studiosi cercano
di capire se la “
denunciata negli anni ’90,
fosse reale o se erano solo
delle criticita vedendo la
crisi attuale che sembra
persino riportarci all’anno
zero del lavoro sociale:
nuove e vecchie poverta 1in
aumento, esternalizzazione
selvaggia dei servizi,
precariato, incertezza,

crisi”

insicurezza. I1 problema
delle morti nel
mediterraneo, 1’aumento dei
cittadini che sono sotto 1la

soglia della poverta, la
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disoccupazione giovanile,
1’aumento dell’utilizzo di
droghe nelle giovani
generazioni, 1’abbandono
scolastico, 1’aumento delle
violenze sulle donne e cosi
via, una sorta di apocalisse
a cui nessuno sembra piu
tener testa o di un nuovo
vaso di Pandora. Di fronte a
queste nuove sfide gli
assistenti sociali entrano
in burn out e grandi periodi
di stress, piu che mai
servono nuovi strumenti per
preservarsi e tutelare il
proprio benessere. Cosl un
giorno mentre eravamo ad un
corso di aggiornamento ci
siamo detti che avremmo
dovuto fare qualcosa e

facemmo una promessa a nhoi
Page 9/67



stessi: “Vorrei diventare un
assistente sociale' diverso
senza pilota automatico per
poter poli riuscire ad
attivare processi di
cambiamento!” Buona lettura!
Furio Panizzi e Carmela
Viggiano. Furio Panizzi e
assistente sociale ed opera
da piu di venti anni nella
capitale romana in diversi
settori dei servizi
sociali.. Carmela Viggiano,
assistente sociale
specialista, assistente
sociale formatrice, con
master in HR ed euro
progettazione. Ideato e
svolto un progetto,
articolato in due edizioni,
per bambini dai 4 ai 10 anni

e ha lavorato con bambini in
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contesti educativi
all”interno dei“quali ha
utilizzato la mindfulness.
Si occupa di formazione per
adulti e orientamento nelle
scuole. Immagine di
copertina realizzata da
Carmela Viggiano

Voglio ringraziarVi per aver
scelto "La Fame da Stress:
Gestire gli agenti
stressanti che provocano
Fame Emotiva e Fame
Compulsiva & Sconfiggerla
Ora!” Il libro illustra
passi e strategie
sperimentate per liberarsi
dallo stress con successo,
vincere la fame emotiva e
condurre una vita migliore.
I1 libro contiene anche

informazioni utili sui
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sintomi e sulle cause dello
sStress-e''su come 1o stress
influisce nella vita.
Chiarisce anche gli effetti
dello stress sulla mente e
sul corpo, fornendo
suggerimenti su come evitare
di stressarsi e come
cambiare atteggiamento di
fronte agli agenti
stressanti.

Psicosomatica olistica. La
salute psicofisica come via
di crescita personale. Dai
blocchi psicosomatici
all'unita dell'essere
Seconda edizione

Tornare a dormire
Meditation for Busy People
50 cose essenziali da sapere
e da fare

Giochi per crescere insieme.
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Manuale di tecniche

creative. Con DVD

Quest' opera e la guida
sapiente per avere una
famiglia felice. Il libro
contiene un vasto repertorio
di sapienti consigli per avere i
migliori risultati nell'allevare i
propri figli, di tutte le eta,
verso il loro futuro. Nel
rispondere alle necessita dei
giovani e comprendendo i loro
pensieri e sentimenti, gli
argomenti trattati in questo
libro forniranno ai genitori gli
strumenti necessari affinché i
propri figli possano diventare
adulti felici e responsabili. E'
di fondamentale importanza
che i genitori siano sempre
aperti e disponibili

all'attenzione richiesta dai
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loro figli, e che in tutta calma
e tranquillita impartiscano
loro la giusta e buona
direttiva. Non é la scuola e
neppure qualche associazione
religiosa o sociale che deve
educare i nostri figli; questo
compito spetta
obbligatoriamente solo ai
genitori. Quanto é assai
essenziale che i genitori diano
un buon esempio ai loro figli e
inculchino loro i sani principi,
dando loro sempre, di prima
persona e in ogni circostanza,
piu di un ampio aiuto e
soluzione, insieme ad una
salubre e amorevole
formazione intellettuale,
comportamentale e morale fin
dalla tenera eta! Mettendo in

pratica i preziosi consigli qui
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esposti, genitori e figli ne
otterranno ricche ricompense
e immancabilmente gioiranno
per tutta la loro vita.

“"Mi ci sono voluti ventiquattro
anni per cogliere la semplice
verita che sta alla base di
questo libro. Noi siamo
immortali. Noi siamo eterni.
La nostra anima non morira
mai. [...] Preparandoci
all'immortalita placheremo le
paure presenti, avremo
un'opinione migliore di noi
stessi e cresceremo
spiritualmente. E, allo stesso
tempo, guariremo le nostre
vite future." Stupefacente e
innovatore come sempre,
Brian Weiss rompe con questo
libro un'altra barriera e un

altro tabu: quello del futuro.
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Diventato celebre per le sue
sedute di regressione, nelle
quali faceva rivivere ai propri
pazienti le vite precedenti,
inaugura adesso la tecnica
della terapia della
progressione. Scritto con il
consueto stile semplice e
coinvolgente, Molte vite,
un'anima sola riesce al
medesimo tempo a stordire e
consolare, e regala un viaggio
indimenticabile e benefico
nelle vite che saranno.
Settima edizione per la Guida
di Identita Golose 670 schede
per raccontare altrettanti
locali sparsi in Italia e nel
mondo intero, perche la
qualita non ha confini. Il
volume é frutto del lavoro di

oltre 100 collaboratori e
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quest'anno e arricchito dalle
prefazioni di Oscar Farinetti e
Carlo Cracco, quest'ultima
dedicata al dessert. La guida
osita anche 12 ritratti
"d'autore", dedicati a luoghi
particolarmente significativi:
Massimo Bottura racconta
Modena, Frank Rizzuti la
Basilicata, Josean Alija Bilbao,
Heinz Beck Londra, Camilla
Baresani Milano, Marianna
Corte le Cinque Terre, Maria
Canabal Parigi, Michela
Cimnaghi Perth, Roberta
Sudbrack Rio de Janeiro,
Francesco Apreda Roma,
Roberto Petza la Sardegna,
Paolo Marchi New York. Come
nelle edizioni precedenti, un
occhio di riguardo e riservato

ai piu giovani professionisti
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della ristorazione, con la
segnalazione di chi non ha
ancora compiuto i trenta e i
quarant'anni. In piu,
quest'anno, sono state
inserite le schede delle
migliori pizzerie, un omaggio
a un piatto simbolo dell'ltalia
nel mondo.
http://www.identitagolose.it/
Welcome to a master class in
mindfulness. Jon Kabat-Zinn is
regarded as "one of the finest
teachers of mindfulness you'll
ever encounter" (Jack
Kornfield). He has been
teaching the tangible benefits
of meditation in the
mainstream for decades.
Today, millions of people
around the world have taken

up a formal mindfulness
Page 18/67



meditation practice as part of
their everyday lives. But what
is meditation anyway? And
why might it be worth trying?
Or nurturing further if you
already have practice?
Meditation Is Not What You
Think answers those
questions. Originally
published in 2005 as part of a
larger book entitled Coming
to Our Senses, it has been
updated with a new foreword
by the author and is even
more relevant today. If you're
curious as to why meditation
is not for the "faint-hearted,"
how taking some time each
day to drop into awareness
can actually be a radical act
of love, and why paying

attention is so supremely
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important, consider this book
an invitation to learn more --
from one of the pioneers of
the worldwide mindfulness
movement.

A Novel

Nel paese dell'Arcobaleno -
Nidi

PRINCIPI DI PROGETTAZIONE
UNIVERSALE - Abitazioni
accessibili - 9. Gli spazi interni
Lo zen e I’arte di far muovere
i nostri figli

Mindfulness and Why It Is So
Important

La vita frenetica, la mole di impegni
e relazioni non sempre
soddisfacenti generano ansia,
stress e stanchezza. Stress e
preoccupazioni che spesso

portiamo nell’ambito familiare e
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scolastico. Come farvi fronte?
Come reagire alle tensioni? La
meditazione e uno strumento che
puo aiutarci. Attraverso la pratica di
questa disciplina é possibile
ritrovare calma, benessere e
serenita. Per i bambini, e un utile
strumento per favorire la
concentrazione, I'attenzione,
migliorare le prestazioni
scolastiche, la fiducia in se stessi e
I'equilibrio fisico-mentale. Per gli
adulti, genitori e insegnanti, & uno
strumento per riappropriasi di
momenti in cui condividere
esperienze con i propri figli e i
propri alunni, far emergere capacita
inespresse e vivere in modo piu
armonioso le relazioni.

The Battlefield of the Mind Bible will
help readers connect the truths of

Joyce Meyer's all-time bestselling
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book, Battlefield of the Mind, to the
Bible, and change their lives by
changing their thinking. Worry,
doubt, confusion, depression,
anger, and feelings of
condemnation. . .all these are
attacks on the mind. If you struggle
with negative thoughts, take heart!
The Battlefield of the Mind Bible will
help you win these all-important
battles through clear, practical
application of God's Word to your
life. With notes, commentary, and
previously unpublished insights by
Joyce Meyer, this Bible is packed
with features specifically designed
for helping you deal with thousands
of thoughts you have every day and
focus your mind to think the way
God thinks. Special Features
Include: BOOK INTRODUCTIONS --

thoughts on the importance of each
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book and how it relates to the
battlefield of the mind WINNING
THE BATTLES OF THE MIND -- core
teaching to help you apply specific
biblical truths to winning the battle
PRAYERS FOR VICTORY --
Scripture-based prayer to help you
claim God's guarantee of winning
PRAYERS TO RENEW YOUR MIND
-- help for you to learn to think the
way God thinks KEYS TO A
VICTORIOUS LIFE -- practical truths
for overcoming mental or emotional
challenges POWER POINTS --
insight into how to think, speak,
and live victoriously SPEAK GOD'S
WORD-first-person Scripture
confessions to train your mind for
ultimate victory SCRIPTURES ON
THOUGHTS AND WORDS -- more
than 200 Bible passages that teach

you how to think and speak in
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agreement with God's Word.
Based on Dharma talks by Zen
Master Thich Nhat Hanh and
insights from participants in
retreats for healing the inner child,
this book is an exciting contribution
to the growing trend of using
Buddhist practices to encourage
mental health and wellness.
Reconciliation focuses on the
theme of mindful awareness of our
emotions and healing our
relationships, as well as
meditations and exercises to
acknowledge and transform the
hurt that many of us experienced as
children. The book shows how
anger, sadness, and fear can
become joy and tranquility by
learning to breathe with, explore,
meditate, and speak about our

strong emotions. Reconciliation
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offers specific practices designed
to bring healing and release for
people suffering from childhood
trauma. The book is written for a
wide audience and accessible to
people of all backgrounds and
spiritual traditions.

Per ciascun gioco viene riportata
una scheda analitica che ne
individua l'obiettivo, il grado di
difficolta, i materiali necessari, la
durata ecc. L'ampio ventaglio di
proposte, in una visione olistica
dell'individuo, risponde ai bisogni
di relazione e crescita personale di
una utenza sempre piu variegata
per eta, cultura, obiettivi e gruppo
di appartenenza. Questo ultimo
libro dell’Associazione culturale J.L.
Moreno é infatti frutto di una
continua sperimentazione e

dell'integrazione tra approcci
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diversi tesi al benessere e
all'autorealizzazione dell'individuo
attraverso la terapeuticita del
gruppo. | percorsi proposti si
avvalgono di diverse tecniche: -
psicodramma, - musicoterapia, -
biodanza, - massaggio contenitivo-
affettivo, - counselling espressivo,
arte-danzaterapia, - visualizzazione
guidata, role-playing, - esercizi di
introspezione e meditazione. Per
rendere piu agevole il percorso a
quanti vogliano accostarsi a queste
metodologie, I'Associazione ha
realizzato un DVD esemplificativo
delle tecniche presentate. Il
manuale é stato ideato e curato da
Sabina Manes, presidente
dell’Associazione culturale J.L.
Moreno. | giochi sono stati creati e
scritti da Sabina Manes; Palmira

Sette; Anna Maria Becattini;
Page 26/67



Emanuela Canton; Rosanna Leotta;
Ernestina Zavarella; Oliviero
Olivieri; Tiziana Zappi.
Reconciliation

La cura integrata del cancro
Battlefield of the Mind Bible

Fame da Stress

Vivi la tua vita al meglio

La meditazione per calmare i
bambini e renderli piu attenti e
creativi

“Voglio raccontarti una
storia vera. Molto tempo fa,
ho iniziato a ricercare un
senso nel mondo moderno.
Negli anni che si sono
susseguiti, mi sono evoluto
da giovane atleta ad anziano
insegnante di abilita
pratiche (alcuni dicono
spirituali). Tutti gli

eventi e le esperienze si
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sono svolti davvero, non
metaforicamente o 'in una
dimensione parallela, ma
nell’arena tempestosa della
vita quotidiana”. Per
quarant’anni, attraverso
libri e seminari, Dan
Millman ha mostrato come
vivere con un cuore 1in pace
e uno spirito guerriero. In
questo memoir condivide 1
suol successi e fallimenti,
i cambi di rotta, le battute
d’arresto e le lezioni di
vita apprese in un percorso
accompagnato da quattro
mentori chiave. “Ogni
ricerca € un viaggio senza
distanza, un cerchio che
inizia e finisce
nell’innocenza. In tutti

questi anni ho cercato e
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ricercato una luce che aveva
sempre-brillato-dentro di me
e in ognuno di noi. Eppure
sono arrivato ad apprezzare
la ricerca fine a se stessa.
La meditazione, le pratiche
di respirazione e
1’attenzione
all’alimentazione mi hanno
portato a una prospettiva
piu ampia che genera
resilienza di fronte alle
avversita”. A tratti
divertenti e a tratti
commoventi, le riflessioni
di Millman sanno ispirare
una nuova generazione di
lettori perché, “Questa
storia € mia, ma la via
appartiene a tutti noi”.

A sweet and delicious treat

from the multi-million-copy-—
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selling Carole Matthews.
Perfect 'for fans' 'of Milly
Johnson and Jill Mansell.
For Lucy Lombard, there's
nothing that chocolate can't
cure. From heartache to
headaches, it's the one
thing she knows that she can
rely on — and she's not
alone. Fellow chocolate
addicts Autumn, Nadia and
Chantal share her passion
and together they form a
select group known as The
Chocolate Lovers' Club.
Whenever there's a crisis,
they meet in their
sanctuary, a cafe called
Chocolate Heaven. And with a
cheating boyfriend, a
flirtatious boss, a gambling

husband and a loveless
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marriage, there's always
plenty to discuss

L’insonnia attualmente & il
disturbo del sonno piu
diffuso che interessa 1in
modo persistente e cronico
la gran parte della
popolazione. Sono infatti 13
milioni gli italiani che
soffrono di insonnia, con
risvolti negativi
sull’umore, sulle
performance lavorative,
scolastiche, sulla salute in
generale, sulla qualita
della vita e sul rapporti
interpersonali. Questo libro
offre al lettore una guida
pratica di auto-aiuto,
invitando a sperimentare le
specifiche tecniche

cognitivo-comportamentali
Page 31/67



attraverso esercizi, schede
di' automonitoraggio e diari
del sonno, allo scopo di
comprendere, gestire e
vincere 1’insonnia! Le
tecniche proposte nel libro
sono state ampiamente
sperimentate dall’autrice 1in
uno dei centri di medicina
del sonno del nostro Paese.
I lettori potranno mettere
in pratica 1 preziosi
consigli di questo manuale
per tornare finalmente a
dormire. Indice
Ringraziamenti - Prefazione
— Premessa — Introduzione -
Come utilizzare questa guida
— PRIMA PARTE: SEZIONE
ISTRUTTIVA - Conoscere 1l
nemico: tutto gquello che é

utile sapere sul sonno -
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Caratteristiche
dell’insonnia —="SECONDA
PARTE: SEZIONE PRATICA -
Premessa - Programma di
trattamento - Igiene del
sonno — Imparare a
rilassarsi — La
programmazione del sonno -
Imparare a gestire il flusso
dei pensieri: combattere le
ruminazioni - Mantenimento
dei risultati del
trattamento - Bibliografia
di riferimento - Chi sono
Era il 1984 quando a Greg
Anderson venne diagnosticato
un carcinoma polmonare allo
stadio IV. Rifiutandosi di
accettare una prognosi di 30
giorni di vita, Anderson
decise di raccogliere quante

piu informazioni possibile
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dalle persone sopravvissute
al' cancro nonostante una
diagnosi di malattia
terminale. Il risultato di
decenni di ricerche e di
oltre 16.000 interviste
fatte a chi dal tumore e
guarito ha dato vita a un
programma di cura
innovativo, incentrato sul
paziente anziché sulla
malattia, che integra le
terapie convenzionali con
strategie per il
potenziamento del benessere
fisico ed emozionale
derivate dalle medicine
complementari. Sempre con
1’intento di trasmettere un
messaggio di forza e di
fiducia, questo 1ibro

include: « 50 schede
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dedicate alle cose
essenziali da mettere subito
in pratica per combattere il
cancro e gli effetti
collaterali deil trattamenti;
« le piu recenti scoperte
suli benefici della vitamina

D; « i consigli per evitare
1 rischi del
sovratrattamento; -+ tutte le

indicazioni per costruire un
programma di benessere
personalizzato basato su
dieta, esercizio fisico e un
corretto stile di vita.
Furtivo come un Ninja
Impariamo ad amare
The Chocolate Lovers' Club
Una guida pratica per
dormire meglio e superare
l’insonnia
Healing the Inner Child
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Identita golose
Stanchi dello stress? Per cambiare
vita, basta poco! Ecco una guida
af fidabile per imparare ad af frontare
lo stress nel fisico e nella mente. Che si
abbia problemi di cuore, al lavoro, in
famiglia o di qualunque altro genere,
Gestire lo stress For Dummies aiutera
a identificare i fattori scatenanti dello
stress e ad af frontarli nel migliore dei
modi.
Le diete non funzionano e mai
funzioneranno, questa e la verita.
Allora, dice Mimi Spencer, godiamoci
il buon cibo in santa pace, cerchiamo
di scegliere quello giusto, mangiamo
come dio comanda, con tanto di posate,
a tavola, gustandoci ogni boccone.
Avere qualche chilo in piu non é la
fine del mondo. O comunque non e
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quello il problema. Il problema ¢ che
non funziona qualcosa nelle nostre
relazioni interpersonali, nei criteri con
cui scegliamo cosa comprare al
supermercato, nel nostro rapporto con
coltello e forchetta. In breve, nel
nostro modo di vita. A volte ci si infila
in un modello culturale che finisce per
starci stretto e fare le grinze come un
abito di due taglie in meno. Un
modello che parcellizza e sgretola ogni
attimo della quotidianita. E che porta
a spizzicare piu che a mangiare e a
desiderare altro da cio che siamo. Ma
e lecito sentirsi grassi e mettersi a
dieta? O forse — se in ef fetti ci sono
dei chili di troppo e non ci si sente a
proprio agio — ¢ arrivato il momento di
riorganizzare la propria vita e pensare
a un restyling? Le scorciatoie e i
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trucchi di Mimi Spencer vanno in
quest’ultima direzione. Il messaggio é
chiaro: smetterla di considerare il cibo
un nemico. Ovviamente — va da sé —
con il sorriso sulle labbra.
Eric Brisbare da anni esplora le
foreste piu belle del mondo e pratica
quello che in Giappone é noto con il
nome di shinrin-yoku, ovvero arte di
trarre giovamento dall’atmosfera dei
boschi. In questo libro condivide con
noi le sue esperienze e ci svela i segreti
degli alberi che fanno bene all’umore
e alla salute. Riduzione dello stress,
della depressione e dei disturbi del
sonno, stimolazione del sistema
immunitario, lotta a diabete, malattie
respiratorie e allergie, riconnessione
con la natura: Pelenco dei benefici
riconosciuti dalla scienza si allunga di
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giorno in giorno. Tutti motivi validi
per of frirsi un “bagno di foresta”!
Facciamoci guidare sotto le maestose
chiome arboree dei boschi per scoprire
la forza misteriosa degli alberi, questi
amici silenziosi che attraversano gli
anni con tenacia e che posseggono
enormi tesori da condividere con chi
sappia ascoltarli attentamente.
“Possa questo libro aiutarvi nel
compito piu prezioso e piu bello: far
sbocciare una vita” In molti paesi la
meditazione é gia entrata nelle scuole,
ma in Italia sono pochi quelli che ne
comprendono i potenziali benefici per
i bambini. Eppure, anche solo
praticandola per pochi minuti al
giorno, ogni bambino puo trarne
grandi vantaggi: rilassamento,
un’accresciuta attenzione, il
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potenziamento delle capacita creative,
Paumento dell’autostima e
dell’autosuf ficienza, una migliore
gestione delle emozioni e lo sviluppo di
qualita che favoriscono le relazioni
con gli altri. Che siate genitori, zii,
nonni, insegnanti, educatori o
terapeuti dell’infanzia, avrete a
disposizione uno strumento semplice
eppure ef ficace, privo di
controindicazioni, che ha dato risultati
straordinari e riconosciuti anche dal
mondo scientifico e permettera una
qualita di vita migliore a voi e ai vostri
bambini! In questo libro, il lettore
viene guidato un passo alla volta ad
apprendere come accompagnare i
bambini nell’esperienza della
meditazione. Un ricco capitolo
conclusivo propone meditazioni

Page 40/67



guidate originali e appositamente
concepite per fasce d’eta e
problematiche (iperattivita, ansia,
sviluppo della creativita e cosi via),
rispettose dei tempi dei bambini, facili
da insegnare, adatte al nostro mondo
occidentale, piacevoli da fare e
“pronte all’uso”.
Cuore di pace, spirito guerriero
101 cose da fare prima di mettersi a
dieta
La paleoZona
Il sonno. La parte migliore della vita
Forest bathing
Giochiamo a rilassarci
Perdere fino a un chilo a
settimana senza mai
soffrire la fame, avere
piu energia, dormire
meglio, essere piu
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concentrati sul lavoro e
migliorare le proprie
performance atletiche.
Questa e la promessa della
rivoluzionaria PaleoZona.
Il suo segreto? Semplice:
scegliere e combinare gli
alimenti che ci fanno
stare meglio, quelli che
costituiscono la "benzina"
piu adatta al nostro
corpo. Perché da un punto
di vista genetico, l'uomo
non e cambiato dal
Paleolitico in poi, quando
S1 nutriva solo di carni
magre, pesce, noci,
radici, frutta fresca e
vegetali. I nuovi cibi,
quelli comparsi
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successivamente con
l'avvento dell'agricoltura
e dell'allevamento, come
cereali, legumi e
latticini, ci fanno male,
non sono compatibili con
1l nostro organismo e sono
all'origine di fastidi
come mal di testa,
disturbi gastrici,
allergie, fino alla
celiachia, all'infarto e
al cancro. In questo libro
il dottor Aronne Romano ci
illustra 1 fondamenti del
ritorno alle origini
alimentari e combina 1
principi della Zona con
quelli della dieta del
Paleolitico. Un manuale
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chiaro e facile da
consultare, con un inserto
di ricette da portare
sempre con sé, per
iniziare subito a cucinare
e mangiare in modo diverso
e piu consapevole. Perché
raggiungere la forma
perfetta si puo, e il cibo
e la cura migliore per la
propria salute e per una
bellezza duratura. In
questo libro scoprirete
che: IL CIBO E IL FARMACO
PIU POTENTE PER DIMAGRIRE
NON SERVE SOFFRIRE LA FAME
I GRASSI NON INGRASSANO, I
CARBOIDRATI SI CEREALI,
LATTICINI E SOIA POSSONO
FARVI MOLTO MALE
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BILANCIANDO I NUTRIENTI SI
DORME '‘MEGLIO E SI HA PIU
ENERGIA SE FATE SPORT, CON
QUESTA DIETA AVRETE
UN'ARMA IN PIU
L’amore guarisce. L’amore
e una delle forze piu
potenti che esistano.
L’amore & l’opposto della
paura. Chi non vorrebbe la
chiave per poter amare
autenticamente e sentire
l’amore dei propri cari?
Ma come si arriva a
esprimere e ad accettare
l’amore, cosl da vivere
nella sicurezza e nella
gioia le nostre relazioni?
La difficolta a costruire
rapporti solidi e
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appaganti, nei quali
riusciamo a dare il meglio
di noli stessi e a ricevere
il meglio dagli altri,
dipende anche dagli schemi
mentali in cul restiamo
Intrappolati, oltre che
dalla difficolta a
ritenerci meritevoli di
essere amati. Le persone
sfiduciate credono che
migliorare una relazione
sia impossibile e
permangono in relazioni
distruttive. Ed ecco che
la meditazione si rivela
l’antidoto perfetto contro
le emozioni negative, come
la paura, il rancore o
l’insicurezza. Permette di
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trovare un equilibrio
interiore, di aprirsi a
nuove possibilita, di
disinnescare gli schemi
mentali controproducenti.
Impariamo ad amare ci
insegna le tecniche per
gestire 1 conflitti con
noi stessi e con gli
altri, per sconfiggere 1
nostri demoni interiori,
per conoscerci e darci una
serenita che possiamo
trasporre in scelte e 1in
rapporti consapevoli,
trasformando positivamente
noi e la nostra vita. Per
essere felici a tutti i
livelli, non solo in una
coppia ma anche con 1
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nostri figli, amici e
colleghi. Perché 1’amore
non é dipendenza:
qualunque cosa distrugga
la nostra liberta non é
amore.
Questo lavoro costituisce
un approfondimento
professionale
dell’utilizzo del respiro
nella terapia di aiuto. Si
rivolge a tutto quel
pubblico interessato agli
argomenti relativi alla
crescita personale e al
benessere quali:
autostima, sessualita,
psicologia dei sé e molto
altro, a coloro che hanno
voglia di trovare maggior
Page 48/67



benessere attraverso gli
strumenti indicati, ai
professionisti della
relazione d’aiuto, ai
counselor o futuri
counselor che vogliono
ampliare le loro
competenze; a tutti quelli
che vogliono comprendere 1
benefici della
respirazione consapevole.
Meditation for Busy People
offers simple strategies
to reduce tension,
minimize chronic stress,
and quickly relax and
unwind. Nobody needs
meditation more than
people who have no time to
meditate. These busy
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people may have tried
meditation but given it
up, as it seems so
difficult to integrate
into a hectic lifestyle.
Most traditional
meditation techniques were
developed thousands of
years ago for people
living a very different
lifestyle than today. Few
people today find it easy
to just sit down and
relax. Meditation for Busy
People is filled with
methods that can actually
be integrated into
everyday life. A morning
commute becomes a
centering exercise, and
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the street noises outside
an apartment window in the
city become an aid rather
than a distraction to
finding the silent space
within. Both active and
passive meditation
techniques are covered,
and the aim of all the
techniques is to teach the
practitioner how to find
the stillness in the storm
of everyday life. Many
methods are specially
designed to be integrated
into the reader's everyday
routines, so that they
soon can tackle even the
most hectic day with an
attitude of relaxed calm
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and playfulness.

Emotional Wellness

Quiet Chaos

Insegnanti felici cambiano

il mondo. Una guida per

coltivare la

consapevolezza

nell'educazione

Emozioni e lutto. L'uomo

dei bisogni

I benefici dello shinrin-

yoku, l'arte giapponese di

trarre benessere da alberi

e piante

Io medito

Un'utile guida che raccoglie gli

inseghamenti di Thich Nhat

Hanh e della comunita di Plum

Village ssu come praticare la

mindfulness a scuola, a tutti i
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livelli di istruzione, e nel
processo educativo in
generale. Il libro non presenta
connotazioni religiose o
confessionali, ma adotta un
punto di vista molto concreto e
propone pratiche di
consapevolezza, rivolte a
educatori e studenti, per
ridurre le tensioni e sviluppare
fiducia, concentrazione e gioia,
entrando in maggior sintonia
con se stessi e con gli altri.
Non e affatto vero che per
eccellere nella propria
realizzazione sia necessario
brillare come la stella piu
luminosa del firmamento. Che
per essere soddisfatti sia
imprescindibile essere sotto i
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riflettori. In questi tempi, a
dire il vero, per mantenere la
propria liberta, autonomia,
indipendenza e per
raggiungere i propri obiettivi e
necessario mantenere un
profilo basso e sapersi
muovere furtivi, agili e con
tempismo. Senza dare troppo
nell’occhio. Per fare centro al
momento giusto. Per restare
liberi, senza subire il controllo
e il giudizio. Ti sembra
controcorrente? Addirittura un
controsenso? Dipende da cosa
desideri nella vita per te.
Dipende da qual e il valore
massimo cui miri, I’aspirazione
che ti anima. Se la liberta ti da
gioia, se arrivare dove vuoi ti
Page 54/67



esalta, se cio che conta e “la
sostanza” e non
I’“apparenza”, allora I'arte di
rendersi invisibili e il tuo
mezzo per riuscire. In questo, i
piu grandi maestri sono stati i
ninja che non
padroneggiavano solo tecniche
adatte alla guerriglia, ma
avevano sviluppato una
costante vigilanza e la
capacita di trovare vie di
uscita e di sfruttarle.
Resistenza, perseveranza,
autodisciplina, flessibilita,
capacita di introspezione,
forza: ecco gli insegnamenti
dei ninja, in una combinazione
di mente e corpo. Una
disciplina utile nella nostra
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vita quotidiana, che ci
permettera di adattarci,
sopravvivere in situazioni
difficili ed eccellere al
presentarsi dell’occasione.
Fra i molteplici obiettivi della
serie di monografie dedicata
alla soluzione economica di
moltissimi piccoli e grandi
problemi pratici che possono
rendere piu vivibile e
confortevole un appartamento,
il tema che viene sviscerato in
profondita sotto tutti gli
aspetti nelle quasi 1200
pagine di testo in
quadricromia parte da un
preciso interrogativo: con
quali caratteristiche si puo
tentare di realizzare o
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ristrutturare un’abitazione in
modo che sia comodamente
fruibile per tutte le eta, su
tutto I’arco della vita, da
quando si € appena nati fino
alla vecchiaia piu avanzata? Gli
spazi interni possono
facilmente accusare aspetti
gravi di criticita abitativa
anche nelle condizioni di
problematiche occasionali e
limitate nel tempo, come un
semplice mal di schiena o
I'ustione a una mano che
richiede una fasciatura e
comporta I'impossibilita di
usarla. | piccoli particolari che
se non sono correttamente
progettati e realizzati possono
concorrere a ridurre la
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funzionalita e I'usabilita di
un’abitazione sono molto
numerosi, a cominciare dalla
larghezza delle porte Interne e
dall’orientamento
dell’apertura dell’anta, che
diventa critica nel caso in cui
un familiare cade all’interno
del servizio igienico e rimane
immobilizzato a terra contro la
porta di accesso, che e stata
prevista con l’apertura verso
I'interno e che rimane bloccata
dal corpo del soggetto. |
singoli ambienti sono
esaminati nella loro
complessita costituita dagli
arredi e dai complementi.
L’analisi critica non trascura
osservazioni che mettono in
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luce anche le scelte sbhagliate
che si fanno quando si arreda
la casa, scegliendo ad esempio
un letto col pianale d’appoggio
piu basso del solito e sotto la
misura ottimale di 40 cm dal
pavimento, che rende molto
difficile alzarsi o sedersi
quando si ha un forte mal di
schiena. | piccoli particolari
criticati non sono fonte di
punti di vista personali, ma
talvolta sono disattesi
nonostante siano state fornite
raccomandazioni specifiche,
come quella suggerita dalla
Federlegno, che suggerisce di
scegliere pezzi di arredo privi
di spigoli vivi, ad esempio
comodini col piano d’appoggio
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a angoli arrotondati per
evitare che con un movimento
inconsulto chi e a letto possa
urtarli col gomito.
Il libro presenta un vasto
panorama di sapienti consigli
per avere ottimi risultati
nell'allevare i propri figli verso
il loro futuro. Inoltre, piu della
meta di questa opera e stata
dedicata agli adolescenti. Per
aiutare i ragazzi a trovare
consigli validi e affidabili per
affrontare le difficili tematiche
di oggi vi sono importanti
rubriche con il tema: "Risposte
ai giovani". Quanto e assai
essenziale che i genitori diano
un buon esempio ai loro figli e
inculchino loro i sani principi,
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dando loro sempre, di prima
persona, e in oghi occasione e
circostanza piu di un ampio
aiuto e soluzione, insieme ad
una salubre e amorevole
formazione intellettuale,
comportamentale e morale fin
dalla tenera eta! Mettendo in
pratica i preziosi consigli qui
esposti e se non si
stancheranno di attuarli,
genitori e figli mieteranno
ricche ricompense,
immancabilmente gioiranno
per tutta la loro vita. Tutti
coloro che applicano queste
pregiate esortazioni potranno
unirsi ai milioni di persone,
giovani e adolescenti tra la
fanciullezza e I'eta adulta, che,
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mediante l'uso, useranno al
meglio le loro facolta di
percezione esercitate per
distinguere il bene e il male.
Ogni articolo e il risultato di
ricerche approfondite. Nel
rispondere alle necessita e nel
capire i pensieri e i sentimenti
dei giovani, gli argomenti qui
descritti forniranno ai genitori
ed in particolare ai giovani gli
strumenti necessari da
mettere in pratica per
diventare un adulto
responsabile.
Consigli preziosi per una
famiglia felice
Le esperienze straordinarie
che hanno dato impulso
all’evoluzione di un giovane
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sognatore
Una guida per coltivare la
consapevolezza
nell'educazione
Catalogo dei libri in commercio
Bambini calmi e felici
Meditation Is Not What You
Think
I bambini di oggi sono felici?
All'apparenza sembra abbiano ogni
desiderio soddisfatto, ma in realta
spesso sono posti in situazioni difficili.
Provano come gli adulti tutta la gamma
di sentimenti: amore, gioia, paura,
delusione, rabbia, tristezza, con forte
intensita e spesso non sanno dare un
nome a cio che hanno dentro. Oltre alla
crescita cognitiva, affrontano problemi
quotidiani che hanno a che fare con la
coscienza di sé, I'identita, il senso di
appartenenza, il rispetto delle regole e la
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vita con gli altri. La natura e la forza di
tutte queste pressioni possono causare
nei bambini sintomi di disagio e stress,
in un periodo in cui ¢ difficile esprimere
i propri problemi e essere presi sul
serio. Occorre allora trovare il modo di
aiutarli a gestire la propria vita
interiore, usare in modo produttivo la
propria energia mentale, anziché
disperderla in preoccupazioni e pensieri
disordinati e poter accedere a livelli
creativi della mente. Le attivita di
rilassamento e meditazione possono
servire per aiutare i bambini ad
affrontare meglio la vita e consentire
loro di padroneggiare i propri pensieri e
le proprie emozioni, attraverso una
migliore comprensione e accettazione di
sé.

Carmela Lo Presti - “NEL PAESE
DELL’ARCOBALENO - NIDI

Manuale per lo sviluppo
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dell’intelligenza emotiva e della
comunicazione attraverso la globalita
dei linguaggi e la P N L per Educatori e
Genitori I1 Manuale (pagg. 328 su carta
patinata lucida di cui 50 a colori) offre
un ampio spazio agli aspetti teorici ed e
ricco di citazioni e rimandi a testi
fondamentali. Nel Manuale vengono
descritti 48 giochi specifici per i
bambini dai 18 mesi ai 3 anni, indicati
sia gli obiettivi generali che quelli
specifici, illustrati tutti i passi anche
con foto e sono disponibili tutti gli
strumenti educativi per I’
alfabetizzazione emotiva. Il Manuale
propone esperienze educative di
simbolizzazione come il gioco, la
narrazione, la costruzione di storie
fantastiche, il disegno che consentono al
bambino di proiettare le proprie
emozioni e di rielaborarle in forma

positiva e ne documenta molte,
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utilizzando ’approccio della globalita
dei linguaggi e la prospettiva della
Programmazione Neuro Linguistica.
Ogni percorso didattico proposto e
ampiamente documentato cosi da farne
cogliere il senso all’interno di una
progettazione che mette al centro il
bambino e i suoi bisogni. Il Volume &
anche la documentazione di diciassette
anni di attivita appassionata per e nei
Nidi.

In his revolutionary book Miracles
Happen, Brian Weiss M.D., the New
York Times bestselling author of Many
Lives, Many Masters, examines the
physical, emotional, and spiritual
healing that is possible when you freely
accept and embrace the reality of
reincarnation. Trained as a traditional
psychotherapist, Dr. Weiss began to
explore how reincarnation and past life

regression can lead us to our higher
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selves after a startling encounter with a
patient. Now a leading proponent of
past-life therapy, Dr. Weiss shows us
that, indeed, Miracles Happen, with
seemingly incredible but true stories
that demonstrate how, by getting in
touch with and understanding our past
lives, we can dramatically improve the
present.

Tecniche di meditazione per bambini e
adulti per gestire I’ansia e lo stress
Transforming Fear, Anger, and
Jealousy into Creative Energy
Genitori. La guida

L'arte di rendersi invisibili per eccellere
Stress-Beating Strategies for People
with No Time to Meditate

The Transformational Healing Power
of Past-Life Memories
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