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PREFAZIONE

questo libro & stato scritto da Mallika Chopra, mia figlia, che ha imparato a meditare
all'eta di nove anni.

Durante la vostra crescita, con l'avvicinarsi delladolescenza, potreste riscontrare un po’ di
turbolenza mentale ed emotiva, in quanto il vostro corpo dovraa rontare cambiamenti
a un ritmo molto rapido. L'adolescenza & uno dei periodi pit importanti per il passaggio
all'eta adulta e alla vita che vorrete realizzare. Questo libro vi aiuteraad a rontare alcuni
di questi momenti turbolenti facendovi sentire meno sopra atti, piu controllati e in ge-
nerale piu felici.

Perché dovreste imparare le tecniche di meditazione, consapevolezza, respirazione e
movimento?

Esistono tecniche semplici provenienti da tutto il mondo che risalgono a migliaia di

anni fa e fanno parte della tradizione e della saggezza popolare. Queste abilita hanno
permesso alle persone di entrare in contatto con il proprio lo interiore. Siete molto di
pit di corpo e mente. |l corpo e la mente vi aiutano ad assorbire le informazioni e a ma-
nifestarle nel mondo fisico. Il vostro essere pit profondo € quella parte di voi che riesce
a controllare il corpo ed & in grado di scegliere come interpretare le diverse esperienze.
Entrando in contatto con il vostro vero lo, potrete sfruttare al meglio il potere dell'intui-
zione, della perspicacia, dellimmaginazione, della creativita e della volonta. Queste sono
le capacita della vostra anima.

Non c'e nulla di piti importante per gli esseri umani che conoscere e amare se stessi.
Conoscendo e amando voi stessi, potrete godere di una vita molto meno disordinata

e stressante, incontrare amicizie migliori, vivere i legami piu solidi ed essere in grado di
realizzare tutti i vostri desideri.

[l mondo in cui viviamo € pieno di incredibili opportunita. Guardando le notizie in tele-
visione o ascoltando i genitori o gli insegnanti parlare, realizzerete come in questo mo-
mento il mondo appaia confuso, violento, caotico e autodistruttivo. Voi siete la speranza
per il futuro di questo mondo. Se sarete felici, il mondo sara felice. Se sarete sereni, il
mondo sara sereno. Se proverete amore, il mondo sara amorevole. Sarete la figura di
riferimento e la guida per le vostre famiglie, comunita e nazioni.

Leggete i semplici passaggi illustrati in questo libro. Non stressatevi per capire se cio che
state facendo é giusto o sbagliato, seguite semplicemente le istruzioni e gli esercizi e
divertitevi.

Deepak Chopra, dottore in medicina

https://www.gruppomacro.com





https://www.gruppomacro.com/prodotti/chiudi-gli-occhi-e-respira

	INTERNI_chiudi_gli_occhi_e_respira_web.pdf
	_Hlk13315786
	_Hlk13315850
	_Hlk13315883


