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Prefazione





    

      


    




    Questo libro nasce come un piccolo “manuale d’uso” per aiutarti a prendere confidenza e a usare uno strumento molto complesso e straordinariamente efficace che ti è stato consegnato già da molti anni, anche se probabilmente nessuno si è preso la briga di insegnarti come usarlo correttamente: la tua mente.




    Ci sono molti modi per conoscere la propria mente: ad esempio si possono leggere dei libri che parlano delle straordinarie scoperte delle neuroscienze.




    Un’altra possibilità è quella di studiare i libri scritti dai grandi maestri spirituali, sia dell’oriente che dell’occidente, che hanno esplorato ogni possibile manifestazione e potenzialità della mente e le hanno portate a un livello superiore attraverso la pratica dell’auto osservazione e della disciplina spirituale.




    Questo libro adotta un altro approccio, più modesto ma più vicino al modo in cui noi “funzioniamo” nella nostra vita di tutti i giorni.




    Semplicemente, partiamo dall’esperienza concreta che tutti noi viviamo quando lavoriamo o quando ci dedichiamo al nostro hobby preferito e cerchiamo di capire cosa succede nella nostra mente, nel nostro “spazio interiore”.




    Questo libro è un piccolo manuale, una guida ad uso e consumo degli esploratori dello spazio interiore, cioè di quelle persone che desiderano capire come possono migliorare la qualità della propria vita senza bisogno da affidarsi alla moda, alla televisione o a qualche professionista della mente.




    Il libro è dedicato a tutte le persone che hanno compreso o anche solo intuito che la gioia e il dolore sono esperienze interiori, sono condizioni della mente e che sono in larga parte indipendenti da quello che succede nel “mondo là fuori”.




    Certo, la vita non risparmia esperienze difficili anche a chi lavora per la propria crescita interiore ma queste persone sono molto più attrezzate ad affrontare le avversità e a trasformare il dolore in saggezza e compassione, che spesso mettono al servizio del prossimo.




    C’è molto bisogno di strumenti che ci aiutino a trovare l’orientamento e la giusta prospettiva in questo mondo sempre più caotico e disordinato.




    Abbiamo bisogno di ritrovare la nostra dignità di esseri umani, di tornare a sentire e a coltivare la parte spirituale che si trova nel centro di ogni essere umano.




    Le semplici tecniche che presento in questo libro sono il risultato di molti anni di studio e di lavoro, nei quali ho trasmesso l’informazione che ho ricevuto dal mio maestro messicano e le conoscenze che ho raccolto ed elaborato nel mio percorso di crescita interiore.




    Ho imparato che ogni persona è un mondo a sé, un universo di bellezza, di amore e di luce, un piccolo specchio nel quale si possono vedere riflessi i bagliori della luce del cielo.




    A volte lo specchio è splendente e lucido; altre volte è opaco, rivestito dal dolore e dalla patina dell’ignoranza delle cose dello spirito.




    Così ho iniziato, molti anni fa, a lucidare il mio specchio, nella speranza di potere anch’io contemplare la luce del cielo e magari aiutare altri a vedere oltre il velo delle apparenze, dalla materia inerte.




    Ho iniziato a trasmettere le informazioni che avevo ricevuto e che mi avevano aiutato a stare meglio, a rimettermi in piedi.




    Ho cercato di allargare la prospettiva del mio pensiero e della mia coscienza, per andare oltre le dottrine, oltre le parole, oltre i rituali di questa o quell’altra organizzazione e ho trovato che ogni cosa è energia, è luce, è amore.




    Contrariamente a quanto crede la grande maggioranza delle persone, l’amore non è un sentimento e meno ancora una cosa che “si fa”.




    L’amore è l’energia cosmica che muove l’universo e ogni singola particella subatomica, è l’intelligenza assoluta che tutto conosce perché ogni cosa è una sua incarnazione, una sua manifestazione.




    Così, attraverso molti tentativi e una lunga ricerca, sono arrivato a mettere a punto alcuni concetti e alcuni strumenti che oggi sono alla base dei miei corsi e di tutta la mia attività di trainer di crescita personale.




    La sintesi di questa elaborazione è il Percorso di Crescita Personale, che io propongo ormai da alcuni anni alle persone che desiderano migliorare la qualità della propria vita attraverso lo sviluppo delle proprie potenzialità e il lavoro interiore.




    Le sessioni del Percorso di Crescita Personale sono sette: le prime tre gettano le fondamenta per una crescita personale solida e autentica, perché lavorano sui tre pilastri di base che sono: consapevolezza, conoscenza e addestramento.




    





    Sviluppare la consapevolezza




    Depotenziare gli automatismi emozionali




    Trovare la pace interiore




    Potenziare la visualizzazione creatrice




    Creare la propria disciplina




    Imparare a meditare




    Essere… liberi!




     




     




     




    Il mio intento è quello di mettere a tua disposizione sia i concetti che le tecniche del Percorso di Crescita Personale, in modo che tu possa, attraverso la lettura del libro, percorrere più agevolmente il tuo sentiero di crescita verso la pace, la luce e la vera libertà interiore.




    Questo libro è stato creato sulla base della trascrizione della prima sessione del Percorso di Crescita Personale ed è pertanto il primo di una serie di sette.




    Ti auguro di cuore che questo libro ti possa accompagnare lungo il tuo sentiero di Luce.




     




    Torino, Agosto 2011


  




  

    
Introduzione





    

      


    




    Questo libro sviluppa il tema della prima sessione del Percorso di Crescita Personale (PCP) ed è ampiamente basato sulla trascrizione di questo corso.




    Il tema della prima giornata del PCP è:




    “Sviluppare la consapevolezza della mente e del corpo”.




    Si tratta della giornata più importante in assoluto, perché la consapevolezza è alla base di tutto: non possiamo conoscere e meno ancora governare una cosa che non vediamo, della quale non siamo consapevoli.




    Ho scelto di conservare il testo nella sua forma originaria di trascrizione della registrazione dal vivo, per diverse ragioni.




    In primo luogo perché questa forma permette al testo di mantenere la sua vivacità e la sua freschezza: il continuo dialogo con i partecipanti e il loro coinvolgimento è fondamentale per un autentico apprendimento e la mia speranza è che il lettore si senta a sua volta coinvolto nello sviluppo della lezione, quasi come se vi partecipasse “dal vivo”.




    Il secondo motivo è che desidero che il libro permetta l’espressione di diverse “voci”, di diversi punti di vista, magari anche distanti fra loro, rispetto alle informazioni e agli esercizi che vengono presentati.




    Chi tiene corsi o scrive libri può solamente proporre le sue idee, le sue “mappe mentali” e deve avere sempre presente il fatto (scontato, ma spesso dimenticato) che “la mappa non è il territorio” e che mantenere le mappe aggiornate richiede un lavoro di continua revisione.




    I concetti e gli strumenti che propongo in questo libro sono solamente la mia mappa della realtà, sono solo un suggerimento che io ti propongo e che tu potrai sottoporre al vaglio della tua intelligenza e del tuo discernimento.




    Vedere le cose in modo diverso è un arricchimento, uno stimolo al progresso della conoscenza e non una minaccia.




    Il terzo motivo che mi ha indotto a mantenere il formato della trascrizione è che noi stessi “funzioniamo” così quando pensiamo.




    In effetti noi parliamo a noi stessi, ci rispondiamo, facciamo obiezioni a noi stessi oppure troviamo un compromesso con noi stessi, come se ci fossero diverse parti di noi che discutono, ognuna con una differente verità, una differente mappa della realtà.




    Forse troverai strana quest’ultima considerazione ma il mio consiglio è quello di aspettare e di leggere la parte dedicata alla consapevolezza delle nostre dinamiche interiori.




    Noi siamo impegnati in un continuo dialogo interno, come se dovessimo guidare un autobus e mettere d’accordo tutti i passeggeri prima di decidere da che parte andare.




    Questa prima sessione ci aiuta a sviluppare la consapevolezza e a imparare a leggere in modo nuovo e creativo quello che succede nella nostra mente, così come i segnali che ci manda il nostro corpo.




    È importante iniziare a studiare e a comprendere in che modo la mente organizza le nostre esperienze, come elabora le informazioni che riceve attraverso i cinque sensi fisici e come le “immagazzina” nella memoria, sia della mente che del corpo.




    In questo modo potremo comprendere perché a volte la nostra mente ci aiuta e ci sostiene, mentre a volte diventa un nemico pericoloso, che sembra accanirsi contro di noi, creando tensioni, paure e dolore.




    L’impostazione didattica è molto orientata alla pratica, all’esperienza diretta e non prevede la presentazione di una “teoria della mente” sistematica o scientifica.




    Lo scopo del Percorso di Crescita Personale è quello di stimolare i partecipanti a un coinvolgimento attivo e creativo alla propria crescita personale, mostrando loro che ogni essere umano possiede in sé tutte le risorse di cui ha bisogno per vivere in modo sano e felice.




    Si tratta solamente di imparare a riconoscerle e ad utilizzarle in modo consapevole e deliberato.




    Le energie del cosmo sono molto potenti e operano in modo impersonale a favore di che le riconosce e si armonizza ad esse con gioia e con piena consapevolezza.


  




  

    
3.Lo spazio interiore.





    

      


    




    Cosa vedi quando chiudi gli occhi?




    Cosa ascolti quando tutto è silenzio?




    Se la tua risposta a queste domande è: “Niente, non vedo niente e non sento niente”, allora probabilmente è arrivato per te il momento di scoprire il tuo spazio interiore, quella parte di te nella quale prendono forma i tuoi pensieri e le tue emozioni, prima ancora che tu te ne accorga, prima che affiorino alla soglia della tua mente cosciente.




    Lo spazio interiore è quel “posto” dentro di te, dentro la tua mente e dentro il tuo cervello, nel quale le tue percezioni fisiche, che provengono dai cinque sensi, e le tue esperienze, immagazzinate in tempi precedenti, si trasformano per diventare le tue sensazioni, i tuoi pensieri e le tue emozioni.




    Questo libro ti accompagnerà nella scoperta del tuo spazio interiore e ti darà gli strumenti che ti servono per esplorarlo, per “vedere” cosa contiene e come funziona.




    “Ma perché è così importante esplorare e comprendere il proprio spazio interiore?”




    Per molte buone ragioni.




    La più importante è questa: la qualità della nostra vita dipende in gran parte da quello che succede nel nostro spazio interiore ma noi non lo conosciamo e quindi non lo governiamo.




    La conseguenza è che tutti noi potremmo vivere molto meglio di come viviamo adesso, anche se la nostra vita è già soddisfacente.




    Siamo chiusi in una gabbia ma non ce ne rendiamo conto: abbiamo grandi risorse che non conosciamo e che non sappiamo usare.




     




    




    

      “Cosa dovrei vedere, quando chiudo gli occhi?

    




    

      A me sembra di non vedere proprio niente!”.

    




     




    Questa è la risposta che ricevo nella grande maggioranza dei casi, quando chiedo alle persone che partecipano ai miei corsi cosa vedono quando chiudono gli occhi.




    Naturalmente hanno ragione loro, da un certo punto di vista.




    È ovvio che, chiudendo gli occhi, non vediamo più gli oggetti e le persone che avevamo di fronte a noi, perdiamo il contatto visivo con il “mondo esterno”, con il risultato che il flusso di informazioni che ci arrivava attraverso la vista si interrompe (quasi) completamente.
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