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INTRODUZIONE


 


 


 


“L’Evoluzione Personale è un bellissimo Viaggio, 


forse l’unico Viaggio che nella vita non deve mancare.”


Anonimo


 


 


 


Caro lettore,


siamo Mariangela Vinai e Sergio Siccardi, Co-Direttori dell’Accademia di Tara dove da anni lavoriamo sui temi della Consapevolezza e dello sviluppo di una nuova Coscienza. 


Nell’ambito della Formazione di Professionisti Olistici e Counselor, si è gradualmente sviluppato il Metodo Ihbes®.


 


Ci siamo chiesti cosa si potesse aggiungere a tutto ciò che già è stato scritto riguardo alla Crescita Personale, alla Evoluzione della Coscienza, alla Consapevolezza: pensiamo ci sia davvero ben poco da aggiungere.


Da millenni tante Persone, tra cui filosofi, scienziati e mistici, hanno scritto molto al riguardo e pensare di poter aggiungere qualcosa di nuovo ci sembra pretenzioso e arrogante.


Ciononostante, pensiamo si possano introdurre alcune qualità nello sviluppo di questi Temi: semplicità, sintesi e un po’ di pragmatismo.


Questo è ciò che riteniamo di aver sviluppato attraverso il Metodo Ihbes®


 


Solo dopo la prima edizione di questo libro, nel luglio 2019, ci siamo resi conto, attraverso i feedback ricevuti, delle sue effettive potenzialità. 


Questo testo ha rappresentato per molti un mezzo di introspezione e conoscenza di sé, semplice e al tempo stesso piuttosto efficace.


Abbiamo allora deciso di rimetterci al lavoro e rendere più dettagliati i vari passaggi introspettivi, mantenendo comunque l’originale stile sobrio e sintetico.


 


Con questo libro il nostro intento è proporre un Metodo per migliorare le Relazioni Interpersonali e aprire la strada per un’Evoluzione della Coscienza, in grado di abbracciare una visione Olistica dell'Esistenza. 


Il Metodo Ihbes® tende a vedere le fragilità come risposte creative, come soluzioni, talvolta disfunzionali, per mantenere un equilibrio con l’Ambiente, questa accettazione, questo non giudizio, permette di fare emergere il meglio di Te.


 


Oggi il Metodo Ihbes® è uno Strumento potente, attuale e concreto di Sviluppo della Coscienza e di realizzazione del Tuo Potenziale grazie al quale potrai gettare una nuova luce sugli Accadimenti della tua Vita.


 


 


LA GENESI DEL METODO IHBES®


 


Questo Metodo è una sintesi di moltissimi Approcci, in cui ci siamo formati e abbiamo fatto esperienza:


dalle letture di Osho, alla Formazione in Gestal Counseling, dalla Filosofia Buddista alle Pratiche di Meditazione, dallo studio delle Psicologie agli approcci della Bioenergetica e dagli innumerevoli Insegnamenti ricevuti dai tantissimi Mentori con cui abbiamo lavorato.


 


Di grande ispirazione per lo sviluppo del Metodo Ihbes® è stato il lavoro di Jack Lee Rosenberg.


Rosemberg sviluppa l'approccio IBP (integrative body psychotherapy).


IBP combina aspetti della psicoanalisi, della teoria delle relazioni oggettuali, della Gestalt, della terapia Reichiana, della Bioenergetica, dello Yoga e delle teorie orientali.


In Italia questo approccio è stato ripreso da Elmar e Michaela Zadra nel loro Training di Tantra.


 


 


COSA TROVERAI IN QUESTO LIBRO


 


Questo libro si rivolge a quelle Persone che desiderano trovare delle risposte al perché nella vita le cose non vadano nel modo desiderato anche quando ci sono tutte le buone intenzioni.


Viene proposto, attraverso gli esercizi, un profondo lavoro di introspezione, ma in alcuni casi passeremo anche dietro le quinte per vedere le modalità che vengono utilizzate da molti Consulenti Relazionali per sostenere la Persona nel Processo di Evoluzione della Coscienza.


 


Abbiamo scritto questo libro a quattro mani, anzi meglio, a molte mani in quanto ci siamo avvalsi della collaborazione di molti colleghi, studenti e anche di clienti. 


Nel proseguire questo scritto troverai parti più didattiche e altre più emozionali, qualche volta ci esprimeremo al singolare altre volte parleremo al plurale, incontrerai Energie maschili e femminili.


 


 


Sergio: 


qui entra in gioco la mia dislessia. 


La dislessia è un modo di vedere il mondo un po' diverso ed è accompagnata spesso da una difficoltà di concentrazione e di memorizzazione. 


Per questa ragione chi è dislessico necessità di semplicità e di sintesi.


Se avessi scritto da solo questo libro, forse ne sarebbe risultato un manuale troppo tecnico, mentre so bene quanto siano utili anche parti di prosa, di poesia, che coinvolgano il lettore e facilitino, attraverso il contatto con l'emozione, l'apprendimento del contenuto.


 


Mariangela: 


ho integrato gli scritti di Sergio e mi auguro che il risultato finale abbia il sapore di una passeggiata tra le valli e le colline dell'Anima e che, al ritorno da questa passeggiata, ti senta più capace di affrontare le sfide della vita.


 


 


COME USARE QUESTO LIBRO


 


Questo potente Strumento di Crescita Personale può essere usato in modo autodidattico, oppure come integrazione in un Percorso svolto con un Professionista che potrà sviluppare insieme a Te


gli Argomenti che il libro propone.


Ti invitiamo a leggere il tutto con Mente e Cuore aperti, lasciando che il processo di sviluppo della Coscienza si manifesti in una modalità osmotica, come abbiamo tante volte visto succedere nelle Persone che frequentano i nostri Corsi.


Leggi lentamente, se necessario rileggi alcuni paragrafi, in modo da assimilare i concetti. 


Verifica nella tua Esperienza la Teoria.


Troverai una Mappa per orientarti nel mondo delle Relazioni e migliorarle.


Dopo la lettura di un Capitolo è utile, anzi indispensabile, fare gli Esercizi di introspezione in modo che Tu possa conoscerti sempre meglio.


Le Teorie, come la Mappa, devono essere usate in modo non deterministico, comprendendo che le varie classificazioni proposte sono semplicemente degli esempi generali dove sempre di grande importanza è la variabile Tu.


Se qualcosa non ti è chiaro scrivici all’indirizzo mail info@accademiaditara.info , saremo lieti di rispondere alle tue domande.


 


 


IL NOSTRO VIAGGIO


 


In questo libro parliamo di un Viaggio, cominciamo con il raccontarti come è iniziato per noi.

Mariangela:


Esiste nella vita di molti di noi, un momento perfetto, dove il Tempo sembra fermarsi.


In quella bolla di Coscienza che si crea, in quel diradarsi dello sfondo, come la nebbia che si arrende al sole di un mattino di dicembre, accade qualcosa di non previsto.


Il mio momento perfetto accadde in una mattina di fine estate, in Camargue.


Avevo tanto atteso quel viaggio, l’avevo sognato attraverso le immagini stemperate di sole e libertà, di cavallini bianchi, di acqua che affonda la morbida terra, nel rosa dei fenicotteri.


Non era certo un luogo in capo al mondo, ma mi chiamava da tempo e sussurrava al mio cuore pieno di sensazioni: “Vieni, vieni, ti sto aspettando, non tardare più…”.


Avevo immaginato, per quel breve Viaggio, attimi di condivisione, famiglia, leggerezza, colori, sapori e tanta gioia.


Ma come spesso accade quando siamo pieni di aspettative e poco realistici, le cose non andarono proprio così.


Così, ferma sotto il primo sole di un mattino di inizio settembre, inebriata dei profumi di quella terra, sentii un profondo, importante dolore nel cuore e mi domandai:


“Ma la mia vita è tutta qui? E adesso cosa farò di me?”.


Alzai lo sguardo verso il cielo e intuii che qualcosa sarebbe profondamente cambiato.


Di lì a poco nella mia vita si scatenò un’incredibile tempesta, quella che mi portò a immaginare Tara.


Oggi alle giovani donne che incontro, dico che la loro parte più autentica aspetta sempre, nascosta come un lupo nel bosco, il momento di riscattarsi, di essere illuminata.


 


Sergio:


Se avessi avuto prima le conoscenze riportate in questo libro, la mia vita sarebbe stata decisamente meno faticosa e più ricca di soddisfazioni, ma ogni cosa accade a suo tempo.


Ricordo che una sera di metà giugno, rientrando a casa dal mio studio di odontoiatria ricevetti una telefonata dalla mia prima moglie Wanda.


Mi diceva che era al mare con nostro figlio Lucas e mi chiedeva di portare il nostro gatto Valentino, gravemente affetto da aids felina, dal veterinario e, se fosse stato il caso, considerato lo stato di sofferenza dell'animale, di farlo sopprimere approfittando dell'assenza di Lucas.


Più tardi, ritornato dall'amico veterinario, scavai una profonda buca nel campo davanti a casa e seppellii il povero gatto. 


Una volta finito mi fermai, appoggiandomi alla pala; il sole stava tramontando, guardai prima la zolla di terra davanti ai miei piedi, poi il lungo viale alberato che portava al grande, troppo grande, casale del ‘600 che avevo recentemente acquistato e ristrutturato. 


Contemplai la bellezza di quel momento di silenzio e avvertii un grande vuoto nel petto. 


Nello stesso istante nacque dentro di me la domanda: 


“Ma la vita è tutta qui?”


Avevo realizzato, dal punto di vista materiale, tutto quanto mi ero prefissato: famiglia, carriera, casa, ma ora mi sentivo perso, solo.


Da quel momento è iniziata, e continua tutt'ora, la mia ricerca di come sentirsi pienamente soddisfatti della propria vita, di come vibrare in armonia con l'Esistenza.


Oggi mi sento integro, felice, ma ho percorso tante strade e fatta tanta fatica per arrivare qui.


Mi auguro con questo libro di rendere il tuo cammino più agevole e veloce.



 


CAPITOLO 1


 


 


 


“L’unico vero Viaggio verso la scoperta 


non consiste nella ricerca di nuovi paesaggi, 


ma nell’avere nuovi occhi.” 


Marcel Proust


 


 


 


L’ACRONIMO DI IHBES®


 


Metodo significa etimologicamente una Strada per raggiugere una Meta.


La Meta del nostro Viaggio è rappresentata dalla approfondita conoscenza di noi: di come ci relazioniamo, di cosa desideriamo, di come divenire autentici e realizzati.


 


Ihbes® è l’acronimo di: Integrative Holistic Body Emotional System.


Integrative:

è l’obiettivo del Metodo, 


integrare il più possibile le parti di noi, non rifiutare nulla delle nostre caratteristiche umane, ma renderle funzionali alla relazione con noi stessi e con gli altri.


Holistic: 

è l’approccio del Metodo Ihbes®. 


Mente, Corpo e Spirito sono considerati aspetti inseparabili nell’essere umano in una visione dell’Esistenza dove la buona relazione con l’Ambiente e con il Tutto è il tema centrale.


Body: 

Il corpo, in quanto è con esso che ci relazioniamo. 


Uno stato di integrità non è solo una comprensione cognitiva, richiede l’allineamento del corpo fisico ai nostri pensieri e alle nostre emozioni.


Per questa ragione il Metodo Ihbes® propone esercizi e pratiche sapienziali e meditative che mirano al raggiungimento dell’armonia tra Corpo, Mente e Spirito.


Emotional: 

in questo Metodo viene data molta rilevanza alle emozioni come segnali che, insieme alle percezioni che le accompagnano e ai sentimenti che sviluppano, forniscono delle preziose indicazioni su quelle che sono le nostre necessità e le nostre aspirazioni.


 


 


System:

il Metodo Ihbes® è un sistema, cioè un insieme di Teorie ed Esercizi, ampiamente sperimentati, atti a sviluppare comprensioni, consapevolezze e qualità corporee adatte al raggiungimento degli obiettivi stabiliti.


 


 


COME SI SVILUPPA IL METODO IHBES®


 


E’ un Viaggio che dura tutta la Vita durante il quale, attraverso l'ascolto delle percezioni corporee e delle sensazioni relative alle varie situazioni, senza trascurare gli aspetti cognitivi, si diventa gradualmente autentici, integri, responsabili e realizzati.


Ci si orienta con maggior sicurezza e serenità negli accadimenti della vita aprendosi alla relazione: alla capacità di accogliere il diverso da sé, l’imprevisto, il Cambiamento, come parti del progetto, a volte misterioso, a volte difficile o miracoloso del quale siamo comunque co-creatori.


 


E’ un Percorso di Evoluzione Interiore: un Processo che, attraverso diversi stadi, permette alla persona di affrontare gli eventi del quotidiano con minor fatica, di realizzare il proprio potenziale umano e infine di dare un senso alla propria esistenza.


Si incontra una qualità di amore slegato dal bisogno, dalla dipendenza, dal giudizio e dal possesso, ma ricco di passione, radicamento e gratitudine.


Diventa così più facile frequentare e abitare quello spazio interiore definibile come “Sé”: 


lo spazio dove impariamo a scegliere ciò che vogliamo pensare, a vivere emozioni intense senza esserne travolti, ad affrontare gli eventi con atteggiamento positivo, a non soffrire per i sensi di colpa, ad avere più calma ed energia.


In una parola a essere integri.


 


Spiegato a grandi linee il Percorso che faremo ti presentiamo la Mappa degli Strati dell’Io.


 


 


LA MAPPA DEGLI STRATI DELL’IO


 


la Mappa si compone di un cerchio al centro circondato da tre altri cerchi concentrici che rappresentano le modalità relazionali che la Persona mette in atto entrando in contatto con l’Ambiente.


Per Ambiente intendiamo il prossimo e le situazioni che la vita presenta.


 


E’ proprio qui una delle principali qualità del Metodo: la Mappa suddivide le modalità relazionali in poche e semplici aree nelle quali diventa facile riconoscersi.


Come puoi vedere è molto semplice, ma nel Viaggio all’interno di essa scoprirai una infinità di aspetti di Te.


 


[image: image]


 


Come si formano gli Strati dell’Io


Al momento della nascita siamo un Sé. Nel Sé è contenuta l’Indole. 


Entrando in relazione con il mondo, nel naturale percorso di vita, il Sé viene circondato da un primo strato: quello dei Vissuti e della loro interiorizzazione, la nostra storia Personale.


Qui hanno sede gli accadimenti, vi sono contenute le informazioni che abbiamo del mondo e anche la risultante dell’educazione ricevuta: la memoria di tutto ciò che ci è successo.


Per sua natura l’essere umano tende a ripetere le situazioni piacevoli e allontanare quelle spiacevoli. 


Per fare questo è necessario uno strato protettivo che permetta di relazionarci con l’Ambiente (Persone e situazioni) con una strategia, un modo che richieda il minimo dispendio di energia e permetta di mantenere il controllo della situazione.


A questo scopo si forma lo strato del Carattere, attraverso il quale la Persona risponde alle alterne vicissitudini. 


Nella Mappa del Metodo Ihbes®, l’ultimo strato dell’io è l’Empatia: è la zona con cui ci relazioniamo con il mondo e con il Prossimo. 


E’ fondamentale per stabilire relazioni interpersonali. Costituisce la base della vita sociale.


 


 


Una precisazione Importante:

Certo, la Mappa non è il territorio, ma avere una Mappa ci fornisce già tantissime preziose informazioni rispetto al Percorso sul quale ci muoveremo.


Le modalità relazionali, rappresentate sulla Mappa, sono descritte in modo sintetico e generico, in alcuni casi stereotipato, ma tale che ci si possa riconoscere, almeno in parte, proprio in quello specifico tratto. 


Questo da subito chiarezza e orientamento.


Il tutto, a prima vista, può sembrare molto schematizzato, ma il successivo processo di introspezione, riflessione e condivisione ti permetterà di personalizzare e gradualmente evidenziare le infinite sfumature che ogni zona contiene.


 


La Metodologia di Formazione che utilizziamo è la stessa che ormai da dieci e più anni utilizziamo all’Accademia di Tara nella Formazione per Professionista Olistico Relazionale.


Le basi sono: Semplicità, Sintesi, Propedeuticità, Esperienza e Pragmatismo.


 


Faremo insieme un Viaggio che partendo dal Sé ti condurrà fino alla periferia dell’io, per poi fare ritorno al Sé.


 


Sarà il Viaggio più entusiasmante che tu possa scegliere di compiere.


Conoscerai finalmente di più Te stessa/o e questo ti permetterà di realizzare il tuo potenziale, come hanno realmente fatto molte Persone che hanno lavorato con noi.


Certamente ti verrà richiesta una buona dose di impegno, di coinvolgimento e di attenzione, ma siamo certi otterrai risultati inaspettati.


Con il Metodo Ihbes® proponiamo una modalità nuova di fare un Percorso di Evoluzione Personale. 


La novità non risiede nei contenuti, ma nella forma, nella fruizione, nel modo di stimolare riflessioni e intuizioni.


Il Metodo Ihbes® genera velocemente delle visioni originali, propone un Percorso graduale e delicato verso un benessere derivante dalla autenticità e dalla connessione con l’Esistenza. 


 

Raggiungeremo la meta di questo Viaggio attraverso tre passaggi:


I. la presa di Coscienza di quali siano le Modalità Relazionali che utilizzi in questo momento


II. la correzione di quegli aspetti che ritieni disfunzionali delle stesse


III. per arrivare ad ottenere il Cambiamento che da sempre hai desiderato mettere in atto.


 


Questo processo sarà propedeutico e ordinato: inizieremo con far si che tu divenga esperto nel riconoscere le tue Modalità Relazionali, potrai così vedere chiaramente quelle che non stanno dando i risultati che desideri e sperimentarne delle nuove. 


Alla fine di questo Percorso sarai in grado di riconoscere il Cambiamento che è davvero importante per Te e sarai in possesso degli Strumenti per metterlo in atto e mantenere nel tempo lo stato di Presenza e Consapevolezza che avrai raggiunto.


 


Con il corollario di Esercizi e le Tecniche di Meditazione proposte e le suggestioni proposte dalla Goccia, non modificherai solo aspetti marginali di Te, ma sarà la tua Coscienza ad Evolvere verso uno stato di Presenza e Consapevolezza sempre più costanti.


Infine, apportare il Cambiamento, la Trasformazione che desideri per la tua vita, sarà facile proprio in quanto frutto dell’Evoluzione della Tua Coscienza e non solo del cambiamento di abitudini o comportamenti.


Tutto questo differenzia il Metodo Ihbes® da tutto ciò che puoi trovare la fuori!


 


In questo Viaggio desideriamo coinvolgerti in una visione Olistica.


Non pensare subito a candele, incensi, posture yoga e campane Tibetane…


Ci riferiamo alla Filosofia Olistica.


 


L’Olismo è una Filosofia antica ed attualissima che pone al centro il grande tema della Responsabilità reciproca e della co-appartenenza di ciascuno con tutte le cose.


La visione Olistica dell’Esistenza, precedentemente detta Mistica, afferma che ciascuna identità è collegata ad ogni altra, in un Tutto organico e vivente che si manifesta nella Relazione.


 


L'approccio Olistico considera il Corpo, la Mente e lo Spirito su piani paralleli e interconnessi con un'unica finalità di raggiungere un reale e totalizzante stato di Benessere.


 


La ricerca Olistica sviluppa Consapevolezza, riguarda il raggiungimento del senso di Integrità interiore, ci aiuta a prestare attenzione ai pensieri, alle emozioni, alle percezioni e a tutto quello che accade dentro e attorno a noi, determinando la frequenza con cui “vibriamo” nell’universo.


 


 


LA METAFORA DEL “VIAGGIO DELLA GOCCIA” 


 


Non è possibile parlare e soprattutto interiorizzare il “concetto” di Olismo senza includere le dimensioni di Eterno ed Infinito.


Sono queste dimensioni che il pensiero logico non è in grado di capire e neppure di immaginare. 


E’ il limite dell’esperienza umana.


 


Quindi, per permettere alla mente di intravedere, di avere almeno una percezione, di ciò che non le è dato di comprendere riguardo all’eterno e all’infinito, e al concetto di Olismo, utilizzeremo la Metafora del “Viaggio della goccia”. 


 


Immagina l’oceano: è ciò che meglio può esprimere i concetti di Eterno e Infinito.


L’oceano, nel suo perenne movimento, crea onde che si infrangono sulle sponde, in quel momento si generano spruzzi che contengono gocce della sua acqua.


La goccia inizia così il suo Viaggio che potrà essere più o meno lungo: uno schizzo nel cielo e una rapida ricaduta nell’oceano.


In altri casi la Goccia può cadere un po’ più in là, asciugarsi su una pietra ed evaporare.


Si trasformerà e comincerà a vagare nel cielo, per poi condensarsi di nuovo in pioggia, bagnare la terra e di nuovo evaporare.


È possibile diventi neve e in primavera riprenda a fluire da un torrente a un fiume, per arrivare al mare e dal mare, comunque e sempre, congiungersi all’oceano.


 


La vita di un essere umano, la tua vita, può essere paragonata al “Viaggio” della Goccia.


 


La Goccia si identifica con un suo confine, una sua forma unica e particolare, vive la sua esperienza soggettiva di Goccia.


 


È staccata momentaneamente dal resto dell’Oceano, ma rimane pur sempre parte dell’Oceano stesso.


Spesso, nel breve o lungo Viaggio che chiamiamo vita, ci dimentichiamo di essere Oceano e riteniamo di essere solo (e soli) una Goccia.


 


Il Metodo Ihbes® serve a ricordarci che siamo Oceano: al momento abbiamo tutto il diritto di vivere la nostra magnifica esperienza di Goccia, ma se teniamo ben presente la nostra intrinseca natura di Oceano, l’esistenza sarà molto più intensa e affascinante.


 


In questo Viaggio verso il tuo Sé, non sarai solo.


Abbiamo pensato, proprio partendo dalla metafora della Goccia e dell’oceano, di fare in modo che tu senta la presenza di una Entità che abbiamo chiamato appunto Gocci


Ti accompagnerà in questa avventura, tra le teorie e le riflessioni con un gioioso e leggero sguardo sulla vita.


Una voce fuori campo per generare due piani di lettura: un primo approccio logico/didattico e un secondo approccio analogico/emozionale.


 


Te la presentiamo


 


[image: image]Felice di incontrarti, sono balzata fuori dall’oceano infinito tanto tempo fa, sono una piccola, semplice e curiosa goccia iridescente e ti accompagnerò in questo Viaggio. 


Sono vibrante perché in me risuona l’universo, con le sue onde di emozioni e colori che mi attraversano e si diffondono, mi raggiungono e da me si irradiano. 


Ti guiderò in questa lettura, potrai chiamarmi Goccia. 


Ti accompagnerò alla Consapevolezza che nascerà in Te tra le pagine di questo libro. 


Metterò nelle tue mani gli Strumenti più curiosi, giocherò con i tuoi pensieri, mi poserò leggera sul tuo cuore, ricordandoti sempre che la cosa più preziosa che possiedi è la tua Vita. 


A volte verrò disegnata, a volte sarò una voce fuori campo, come un delicato suono narrante che risale dal bosco, o un soffiare veloce del vento.


Sarò in un riflesso improvviso che illuminerà un’immagine nuova e con delicatezza ti chiederò di lasciarti sorprendere. Danzerò come una vecchia Curandera con il tuo intuito profondo, per invitarlo a emergere. 


Camminerò insieme a Te e osserverò lo srotolarsi degli eventi, per farti ritrovare il bandolo della matassa tra le dita. 


Sarò qui, nel bianco più profondo delle pagine, per farti prendere Coscienza di una sfumatura, di un silenzio che mai potrebbe essere scritto, perché è a Te che appartiene.


Leggeremo insieme questo libro, lasciando che le parole entrino delicatamente nei tuoi spazi interiori come il suono leggero di una musica che ti porti a scoprirli passo dopo passo.


Respira e immagina…


Lasciati condurre in una meravigliosa valle incontaminata, attraverso la foresta, nei sentieri inviolati tracciati solamente dal tempo e dalla natura.


Immagina sia semplicemente Adesso il luogo dove restare.


Respira tra le domande e fermati a riposare.


Lasciati sorprendere dal fruscio di passi sconosciuti e seguili.


Gioca a scegliere il sentiero più luminoso, ascoltando il battito del cuore, osserva l’umida alba di un ricordo che emerge.


 


Riassunto


Eterno ed infinito sono da sempre le dimensioni cui, come esseri umani, non ci è dato di accedere.


Possiamo però, nella nostra ricerca, sentirne quantomeno la suggestione.


Di solito succede di fronte ai grandi spettacoli della natura o attraverso particolari e preziose esperienze.


In queste dimensioni, pur non riuscendo a comprendere, possiamo comunque fare esperienza di ciò che sia eterno ed infinito.


Per agevolare questo abbiamo introdotto la metafora dell'Oceano e della Goccia che ci accompagnerà nel Viaggio...


 


 


LA PRESENZA E LA CONSAPEVOLEZZA


 


In questa ultima parte del primo Capitolo ti parleremo di Presenza e Consapevolezza termini molto importanti su cui è bene avere le idee un po’ più chiare.


 


La Presenza


Intendiamo per Presenza la capacità di abitare il presente: non essere proiettati a immaginare cosa dovremmo fare in futuro, o ancorati a cosa sia successo in passato, ma vivere con totalità ciò che sta accadendo internamente e attorno a noi in questo preciso momento (qui ed ora).


Presenza significa quindi essere in contatto con ciò che sta succedendo attorno a noi (nell’Ambiente) e dentro di noi (percezioni e sensazioni corporee, emozioni, pensieri, sentimenti e intuizioni)


 


Nel Metodo Ihbes® per raggiungere la Presenza e mantenerla nel tempo, utilizziamo Specifiche Tecniche di Meditazione.


Alcune di queste le troverai in questo libro, altre potrai sperimentarle se deciderai di partecipare alla MasterClass del Metodi Ihbes® o agli Incontri in presenza che organizziamo all’Accademia di Tara.


 


L’obiettivo di qualunque Tecnica di Meditazione è quello in primo luogo di attivare il Testimone, quella parte di noi in grado di osservare senza giudicare, di sostare nel silenzio e nel vuoto, in contatto con il respiro, in grado cioè di rimanere nel semplice Esistere senza fare nulla.


 


Ma la cosa più importante è che lo stato meditativo che gradualmente si raggiunge ci accompagni nel quotidiano.  


Ci sono anche altri motivi per praticare le Tecniche di Meditazione che riguardano la sfera della Spiritualità e le vedremo nel Capitolo sul Sé.


 


La Consapevolezza


L’etimologia della parola ci viene subito in aiuto: “consapevole” deriva dal termine “con-sapere” avere piena Coscienza di qualcosa.


Talvolta il termine Consapevolezza viene confuso con altri sinonimi riguardanti la conoscenza, ovvero essere informati di un fatto, mentre la Consapevolezza non è un sapere ed è diversa dalla conoscenza intellettuale e denota un fenomeno estremamente intimo e di importanza cardinale. 


 


La Consapevolezza non si può inculcare: non è un dato o una nozione. 


E’ l’esperienza di come la comprensione di più elementi diventi interiore, profonda, perfettamente armonizzata in una situazione di integrità e coerenza. 


Potremo anche dire che la Consapevolezza è la costruzione originale del proprio modo di rapportarsi col mondo.


Dalla Consapevolezza nasce l’etica, la Compassione, la Misericordia e i più nobili sentimenti umani. 


La Consapevolezza del rischio non frena, ma rende accorti, la Consapevolezza delle proprie capacità orienta ed entusiasma, la Consapevolezza del dolore rende compassionevoli e gentili, 


la Consapevolezza di amarsi e di essere amati rende invulnerabili. 


Senza Consapevolezza non c’è Libertà.


 


Sapere di esistere, sapere che esiste la morte è la Consapevolezza di base di ogni Essere Umano.


 


Avere percezione del proprio corpo sapendo distinguere le sensazioni dalle emozioni e dai pensieri, rimanere nell’osservazione di ciò che accade dentro e attorno a noi è la Consapevolezza che deriva dalla Presenza.


Questo secondo livello di Consapevolezza ci permette la capacità di osservare e comprendere la realtà per come è davvero, al di là dei nostri schemi mentali, dei pregiudizi e dei nostri punti di vista. 


 


Per raggiungere questo secondo livello di Consapevolezza sarà necessario conoscere se stessi il meglio possibile: accogliere tutte le sfumature del nostro essere, discernere, saper scegliere in autonomia tenendo conto della nostra Indole e di tutte le informazioni ricevute grazie alla Presenza, siano esse logiche o analogiche, nate cioè dal nostro intelletto o dalla nostra intuizione e sensibilità.


 


E' questa Consapevolezza che sviluppa la competenza di sapersi orientare nella vita di tutti i giorni, mettendo in atto comportamenti, il più sovente possibile, guidati dalla nostra capacità di essere centrati, privi di pregiudizi, coerenti, creativi, pronti cioè a rispondere con autenticità agli eventi. 


 


In questa prospettiva, saremo in grado di renderci conto di cosa sia realmente funzionale o meno nella nostra vita e nelle nostre relazioni.


Per questa ragione in un percorso pragmatico di Evoluzione Personale è molto importante coltivare la Presenza e la Consapevolezza.


Non siamo stati di certo esaustivi nel parlare di Presenza e Consapevolezza, in quanto servirebbero giorni per farlo, ma abbiamo fatto un po’ di chiarezza in merito al significato di questi due termini.


Durante questo Viaggio torneremo spesso su questi argomenti e a poco a poco si trasformeranno da concetti in esperienza.


 


Riassunto


Con l’innovativo Percorso di Evoluzione Personale proposto dal Metodo Ihbes®, frutto di molti anni di studi ed esperienze personali, hai a disposizione lo Strumento più potente che oggi puoi trovare per conoscere a fondo Te stesso e di conseguenza migliorare rapidamente le tue relazioni interpersonali e la tua vita come è già successo a tantissimi nostri clienti e studenti.
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