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Questo lavoro pone l’attenzione al problema della distruzione delle foreste, utilizzando per esso carta riciclata e sottoscrive, sostenendo i seguenti principi: “Credo che l’industria editoriale, con l’uso che fa della carta, contribuisca alla deforestazione. Credo che ciò possa essere evitato quando l’editoria, ed ogni persona che lavora in essa, si impegna ad usare carta non proveniente dalle foreste. Firmo l’appello congiunto e mi impegno a raggiungere attivamente il seguente obiettivo: pubblicare il mio lavoro su carta riciclata e non proveniente da foreste”.
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Le emozioni raccolte in questo insieme di pensieri, riflessioni, vita vissuta e amore, sono equamente dedicate a Lucia, compagna del mio cammino in questa esperienza di Vita.


Per Lei sposo le parole di un’altra donna, Alda Merini che scrisse: “È necessario che una DONNA lasci un segno di Sé, della propria Anima ad un uomo …… perché a fare l’amore siamo brave tutte!” . Lei, fa del suo meglio per rendermi felice, riuscendoci pienamente e facendo ciò mi insegna ad essere un uomo migliore, al suo fianco l’AMORE cresce insieme allo scorrere del tempo, e Jacopo, la vita in cui ho manifestato la mia partecipazione. Il solo pensiero di intraprendere il viaggio della paternità, ha permesso 20 anni fa, l’avvio di una crescita in un tempo molto precedente all’evento di incrociare il suo sguardo, il suo sorriso, di ricevere il calore del suo corpo, di ascoltare il battito del suo cuore.


Un pensiero speciale lo dedico a chi ha fatto parte anche solo per un “attimo” del tempo che mi è concesso e adesso è altrove, ovunque Voi siate (in Italiano), …… per me È SIETE, QUI, ORA: GRAZIE! Grazie Nonno Luigi, grazie nonna Nina (Ermelinda), grazie caro amico Giorgio, grazie zio Raffaele, grazie amica Patrizia, grazie “nonna” Laura, grazie amico Ermanno.


Ho nel cuore insieme a Voi le parole di Gandhi: “L’uomo è dove è il suo cuore (per me significa: il sentimento che ha saputo regalare agli altri), non dov’è il suo corpo”.
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Questo lavoro è l’insieme delle riflessioni emerse a seguito di molteplici esperienze, ognuna delle quali ha regalato un tassello d’informazione presente in esso.


È la personale, elaborata conseguenza delle partecipazioni ai seminari di: Anthony Robbins, Robert Cialdini, Ross Jeffries, Bruce Lipton, Gregg Braden, Robert M. Williams, Tania Bianchi, Silvia Minguzzi, Andrea Magnani, Carlo Cannistraro, Justice Bartlett, ed altri che tengo nel cuore. È di certo l’insieme di concetti che ho potuto raccogliere in libri che spaziano dagli autori appena citati a: John Gray, Richard Bach, René Egli, Daniel Goleman, Glenn Doman, Richard Bandler, Dalai Lama, Richard Bartlett, Deepak Chopra, Carlos Castaneda, T. Colin Campbell, Charlotte Gerson, Kary Mullis, Jean Philippe Brébion, Marco Ferrini, Lester R. Brown, Matthieu Ricard, Eric De La Parra Paz e tanti ancora, ognuno dei quali ha fatto emergere suggerimenti che accompagnano costantemente il mio cammino in questa esperienza di vita. Un infinito grazie a tutti per il sentimento trasmesso attraverso il loro lavoro, il quale mi ha preso per mano, sostenuto, motivato ed ogni istante accompagna la mia vita.


Dedico inoltre queste mie energie, a chi sta vivendo uno stato di ulteriore stress come conseguenza degli effetti a cascata correlati alla “perdita” di una persona cara o della perdita in ogni senso, della crisi economico finanziaria e dei valori morali, di disastri naturali, del lavoro (motivo che ha “regalato” il tempo per scegliere di “fare” qualcosa di coinvolgente e rivelatore; scrivere è come una droga, senza i disastrosi effetti collaterali, solo adrenalina!), delle guerre in corso, e/o qualsiasi sfida personale in questo tempo di rapida evoluzione. Nell’esposizione, questa seconda parte in realtà esposta per prima, è volutamente espressa dove possibile nel concetto di tempo presente; sono certo che lessicalmente può sembrare scorretta, invito a considerare questa caratteristica come un’ulteriore possibilità, priva di pre-giudizio.


Le informazioni scientifiche alle quali si fa riferimento in questo lavoro, sono una raccolta selezionata e personale, tratta direttamente dalle fonti e/o da lavori, testi, performance, delle stesse. Nella maggior parte dei casi, è presente un collegamento link (nella versione EBook) o l’indicazione dove trovare l’informazione completa. Queste informazioni, non comportano responsabilità riconducibili all’autore di tale raccolta, circa la loro efficacia e sicurezza in caso di utilizzo da parte del lettore. Ogni persona è tenuta a valutare con buon senso e saggezza, ove orientare il proprio percorso formativo ed esperienziale; così facendo, si assume completamente la responsabilità dei propri pensieri nonché successive azioni.


La traduzione di alcune citazioni menzionate in questo lavoro si basano sulle traduzioni disponibili in Italiano, questo spiega eventuali discrepanze dalle forme in lingua originale. L’intento mio rimane esclusivamente quello di salvare il messaggio che ho tratto da esse, lasciando libero il lettore di adoperarsi nella ricerca della propria forma interpretativa.


Precisazione ulteriore sulla mia Intenzione per interpretare la differenza, evidente in questo lavoro, tra parole uguali scritte totalmente in minuscolo = interpretazione materiale; parole con l’iniziale in maiuscolo = interpretazione consapevole di Psiche + Spirito + Materia + Emozione; totalmente in grassetto = forze sconosciute che governano l’ESPERIENZA UNIVERSALE.


“Viviamo in un Universo vibrazionale, ogni cosa è una vibrazione dal pensiero alle cose. La scienza e la spiritualità sono entrambe d’accordo che ciò che sembra essere spazio vuoto, è, in effetti, un campo di consapevolezza e potenziali illimitati”. James Arthur Ray




PARTE SECONDA


Ogni istante ci troviamo a rispondere inconsapevolmente ad un’infinita quantità di stimoli emotivi che provengono dall’esterno.


Contemporaneamente, la nostra voce interna ci comunica il risultato di tutta quella serie di interpretazioni del mondo, le quali sono ESCLUSIVE CONSEGUENZE di ESPERIENZE che ci siamo dati la possibilità di vivere. Quella che definiamo realtà è solo una piccola parte del processo, che inoltre, per effetto dei passaggi appena citati e non solo, nella maggioranza dei casi è solo la nostra personale percezione. Vi invito a fare un semplice e divertente test: all’uscita di qualunque cinema, di qualunque film, fatevi raccontare singolarmente e da più persone ciò al quale hanno assistito! Oppure, prendete un testo qualsiasi, scegliete a caso alcune persone e non fatele partecipare alla lettura dello stesso. Dopodiché, fatelo leggere ad una persona che poi dovrà raccontarlo alla prima persona non partecipante alla lettura. La seconda persona alla quale è stato raccontato il testo dalla prima persona, lo racconta ad una terza e così a seguire (……è così che sono stati successivamente scritti quelli che oggi si definiscono testi sacri). Assicuro che sarà un’esperienza simpaticamente rivelatrice di come funzioniamo, scegliamo, reagiamo, siamo condizionati e condizioniamo in modo molto singolare e inconsapevole, spesso delegando a credenze SEMPRE ACQUISITE, quello che definiamo realtà. Buona lettura e grazie per dedicare il tuo tempo a questo lavoro.


L’attuale crisi economica segna un significativo punto di svolta nei cambiamenti globali in atto. La comunità internazionale (è fatta dall’insieme di persone, ricordiamolo) è chiamata a trasformare il valore del perseguire esclusivamente il vantaggio personale a discapito degli altri, verso un sistema più equilibrato di tutela per i diritti ed i bisogni delle persone di tutto il sistema vita, su scala planetaria (Uomo – Psiche – Spirito – Energia – Ambiente – Terra - Risorse etc.). I sistemi economici, di potere e le società, soprattutto quella occidentale, hanno portato lontano dal cuore i valori fondamentali di cooperazione, equità e cura degli uni verso gli altri, nascondendo la storia e conoscenze passate, già consapevoli di una verità condivisa da diverse culture in differenti tempi e luoghi: ogni essere umano è parte interconnessa e “consapevole” di un UNICO SISTEMA.


Gandhi dice: “Io e te siamo una sola cosa, non posso farti male senza ferirmi”.


(approfondire informazioni relative alle nuove scoperte scientifiche su: Epigenetica - Fisica Quantistica - Campo di Energia Universale – Manoscritti del Mar Morto – Concilio di Nicea 325 e 787 d.C. – Esseni - Copti)


Per molte persone la speranza sta svanendo, tuttavia, emerge la consapevolezza che le cose si stanno orientando verso una direzione diversa. Pertanto questa “ Evoluzione Spontanea” (Bruce Lipton) che stiamo attraversando, è causa di maggiore stress e colpisce una cospicua parte di noi anche attraverso un’inevitabile caduta economica, di valori, di certezze; etc.


È osservabile, che il processo di riallineamento finanziario non si sposta verso questo nuovo equilibrio basato sull’equità, ma tende eventualmente a stabilizzare se stesso tramite regole ormai insostenibili. Ogni passo, ogni decisione, diventano momenti di responsabilità allargata che qualsiasi essere umano assume significativamente per se stesso e per gli altri. Questo sarà un passo avanti verso quel momento in cui classe media e poveri (intendo di tutto il pianeta) potranno convivere e condividere più equamente l’esperienza che definiamo col nome di: “VITA!”


Sono consapevole che realizzare questa evoluzione è più complessa per alcuni che per altri: sono ugualmente certo, che è solo attraverso la compassione (col cuore, senza ego e senza giudizio) che il passaggio è possibile e indolore! Durante questo periodo di crisi, ogni singolo individuo percepisce stati emotivi in modo differente: paura, negazione, rabbia, colpa, disperazione e altro ancora.


Questo processo probabilmente “doloroso” (disgregare ciò che era aggregato in modo inconsapevole e ri-aggregarlo attraverso un processo consapevole in equilibrio con il benessere comune) è la chiave per avviare “l’evoluzione spontanea” di noi esseri umani, è un aiuto per ridurre lo stress da sovraccarico di stimoli in cui “vive costantemente” la mente, le emozioni ed il sistema nervoso.


Come scrisse Linda Stone, ex dirigente Apple e Microsoft, riferendosi alle cause dell’eccessivo stress rilevato, è perché viviamo in “Attenzione Parziale Continua”. Trovo questo concetto come l’immagine o la situazione più frequente che si osserva e vive quotidianamente. Guidi la macchina telefonando, mentre fumi una sigaretta con uno sguardo al navigatore.


Guardi la televisione, mangi (deglutisci qualcosa di cui non conosci origine, composizione, effetti collaterali nel breve ed a lungo termine, etc…ma ricordi perfettamente chi, cosa o come “dice” la pubblicità!) e leggi un articolo sul giornale sportivo. Ascolti il tuo compagno/a, figlio/a mentre controlli il risultato della tua squadra del cuore e così via!


Penso sia necessario, forse inevitabile, modificare le regole che producono una quantità di effetti collaterali allo stress concretizzati nelle cifre di decessi correlati a malattie cardiovascolari, malattie psicosomatiche, abuso di tranquillizzanti, medicinali, per non menzionare alcool, stupefacenti, dipendenza da gioco (legale o illegale e non si capisce se la differenza è unicamente la percentuale riversata all’Agenzia delle Entrate, nonché al “gioca con responsabilità…… come citato in tutti gli spot”) e violenza ad ogni livello si manifesti. È mia opinione, che il sistema vita ci impone un cambio di equilibri, uno sforzo genuino (ascoltando solo il cuore, Qui e Ora) in ogni persona di buona volontà, la quale attraverso ciò, acquisisce una maggiore capacità di affrontare e ricostruire la propria vita per procedere con chiarezza, fiducia in se stesso e negli altri. Il processo di recupero del proprio SÉ non è uguale per tutti, a causa e per effetto delle differenti situazioni culturali e/o esperienze vissute che determinano diversi strumenti personali: volontà, capacità, informazione, perseveranza e scelta individuale. Creare una forte motivazione dovuta al fatto che è possibile una svolta psicologica lungo la propria strada, aumentando la capacità di far fronte alle sfide in modo efficace, è credibile oltre che auspicabile, soprattutto se si lavora con e per gli altri.


CREA UNA TUA NUOVA DIREZIONE, LA SVOLTA!


Quando una crisi significativa accade (come ad esempio lo sconvolgimento economico che sta interessando molti), lo shock iniziale ed il “dolore emotivo” (interpretazione che decidiamo di dare è possibile concausa nella malattia: 5 leggi biologiche) impoveriscono il nostro livello di tolleranza allo stress. Ci sentiamo sopraffatti, il che impedisce alla nostra capacità di far fronte al problema. Tuttavia, è del tutto comprensibile il motivo per cui “sentiamo” ed il modo in cui facciamo le cose; la bella notizia è che si può fare meglio con informazioni diverse e potenzianti.


Ogni strumento inserito all’interno di questo lavoro, mi ha permesso di ri-conoscere la differenza tra uno stato iniziale e la consapevolezza acquisita e ripetibile di un risultato finale diverso. A volte occorrono innumerevoli tentativi per ottenere qualcosa di utile per se stesso e per gli altri, rendendo il percorso ancor più affascinante. Attraverso questi strumenti, ho potuto e continuo a domandare all’intero mio sistema cosa è utile e cosa no, di conseguenza, predisporre le mie scelte in funzione dell’utile in equilibrio con lo stesso.


È un gioco, in cui ti puoi ritrovare il bambino/a che sei stato/a, …… ricordi, ogni gioco fa crescere attraverso l’esperienza, e non esistono limiti alla fantasia, alla sperimentazione, regalati la stessa fiducia di allora e vivi con questo atteggiamento quanto segue (modalità utile per ogni strumento).


Ti invito a scrivere un valore, un numero a cui riconosci il livello del tuo stato emotivo all’inizio del processo. Qualsiasi numero è quello giusto per Te (es: sto lavorando sulla mia rabbia e riconosco un valore iniziale di 10, su una scala che va da 0 a 15. Tutte le regole e le formule sono valide, procedi inizialmente con situazioni o  eventi esclusivamente riferiti alla tua persona, siccome stai sperimentando un processo nuovo, considera una situazione che crea un piccolo disagio e che al termine del processo puoi immediatamente testare). Dopo averlo scritto gira il foglio in modo che non sia visibile al tuo sguardo (distrai la tua attenzione per almeno 1 minuto). In primo luogo per sperimentare come liberare il proprio dolore, rabbia o disperazione, può essere utile sedersi tranquillamente in un “spazio” privato ad ascoltare se stesso. Concedi a questo gioco il tempo necessario al suo completamento, ti può essere di aiuto se chiudi gli occhi (a me è utile per mantenere la concentrazione o la meditazione, ad occhi chiusi indirizza la direzione degli stessi verso il basso; mento parallelo al terreno, in piedi o a sedere, perpendicolare alla schiena se sdraiato)! Percepisci il battito del cuore, aiutati appoggiando le mani al petto come per “abbracciarlo” o a mani giunte (mantenere il contatto epidermico al petto). Lascia che il tempo trascorra e sia tuo compagno di gioco in questo luogo straordinario che è Te stesso. Utilizza per tutto il processo una conversazione con te stesso solo al presente e definisci l’intenzione, enunciandola prima di procedere (in termini positivi, es: “la mia vita è serenità che si sta manifestando da ora”, inutile una formula: “Non voglio più …… nella mia vita”; in seguito spiego il motivo), se vuoi scrivila.


Dopodiché ……


Inspirando, percepisci come l’ossigeno trasportato nel tuo respiro percorre il tragitto attraverso il naso, esofago, polmoni e lentamente giunge al diaframma. Trattienilo per qualche secondo (almeno 4) ed altrettanto lentamente percorri la via a ritroso ed espira. Concediti di consapevolizzare il processo, di percepirlo e conoscerlo in ogni suo istante. Prenditi il tempo necessario per realizzare ciò, utilizza l’emozione che proveresti (provi) a desiderio avverato [intendo al momento in cui la rabbia, esempio precedente sulla quale stai lavorando, ha raggiunto un equilibrio nel tuo sistema. Ora vai oltre nel tempo, a quell’equilibrio raggiunto, quando il tuo comportamento in reazione (alla rabbia come sopra), è una condizione equilibrata del tuo vivere; aggiungi le sensazioni, i colori, i suoni e sperimenta per il tempo a te necessario], avvolgi, espandi, immergi ed integra te stesso completamente con ciò che provi.


Rimani in questo stato fino al momento in cui i tuoi occhi si aprono da soli, il tempo è un compagno di gioco. A termine dell’intero processo, indifferentemente dal tempo passato, trascrivi che numero riconosci al valore attuale corrispondente a ciò sul quale hai operato (es: ripensando alla rabbia iniziale, l’attuale percezione della rabbia è pari a 8 su una scala da 0 a 15). Una qualsiasi differenza è significativa. Quando la differenza è minima, basta implementare il numero delle volte in cui regali a Te stesso il processo …… QUINDI CELEBRA! Una differenza di valore 1 ripetuta per quindici volte, può diventare quel 15 che completa la scala inizialmente percepita. Se la differenza è a crescere (es: 12 su 15), ti invito ad essere più compassionevole con Te stesso ed a ripetere il gioco:


1° Quanto ti è costato, hai dovuto comunicarlo a qualcuno esprimendo un disagio, è un’esperienza che ti ha regalo emozioni nuove?!


2° Ci sono controindicazioni ed effetti collaterali pericolosi per Te stesso e il sistema vita!?…… QUINDI, COMUNQUE CELEBRA!


Così possiamo utilizzare alcuni semplici passi per iniziare a controbilanciare gli effetti dello stress, il che renderà il nostro recupero molto più facile e raggiungibile; consapevoli che un cambiamento abbisogna di tempo.


Capisco che può sembrare impegnativo all’inizio, è esperienza personale che i semplici suggerimenti presenti in questo lavoro, aiutano a rendere più naturale il ri-connettersi con la “forza-energetica” interiore in assoluta serenità. Ogni volta che procedi in questa esperienza acquisisci maggiore consapevolezza, il resto lo fa la pratica costante. Dedica solo pochi minuti all’inizio ed alla fine della giornata a questa pratica ed osserva i risultati, condividi la gioia, il rispetto e quello che conosci con più persone possibili. Divieni portatore sano di una nuova prospettiva per l’UMANITÀ!


Sperimenta come le sfide, le ansie e talvolta le paure appaiono in una relazione diversa nella realtà che vivi dopo l’esperienza che ti sei permesso di conoscere; a volte dopo l’esercizio appena descritto, addirittura scompaiono per non apparire mai più (evita di auto sabotare te stesso con inutili limiti imposti da aspettative; sperimenta senza pre e post giudizio)!


In questo modo attiviamo la capacità di discernimento, in grado di facilitare il mantenere nel tempo quanto acquisito rispetto a ciò che interpretiamo come realtà, liberando per noi stessi infinite possibilità. Tutto questo aggiunge forza, chiarezza, ordine per affrontare e superare le sfide più impegnative; come valore aggiunto partecipa a ridurre contemporaneamente lo stress. Anche se le cose apparentemente per noi “sono come sono”, possiamo iniziare ad imprimere una svolta psicologica, in modo che lo stress accumulato eviti alla nostra salute di portarci in una spirale verso il basso. Così facendo ci concediamo di equilibrare le nostre energie attraverso alcune semplici pratiche che facilitano il divenire dell’atteggiamento e riducono la fuga di energia. Questo, aumenta chiaramente il potere del nostro pensiero su come possiamo ottenere l’aiuto necessario per noi stessi e le nostre famiglie. Quando stiamo vivendo un aumento dello stress, è spesso difficile sentire quali sono i punti che possono aiutarci nel modo più efficace. La curiosità e la sperimentazione, mi sono state compagne per consegnare con questo lavoro, una raccolta vissuta e testata in prima persona di modalità e tematiche importanti che sento essere utili.


Alcune pratiche per aiutare a ridurre lo stress, ripristinare il nostro sistema a procedere in questi tempi che cambiano.


1. Comunica (in termini positivi) ed interagisci con gli altri.


Tra le cose importanti che si possono fare, una tra le più, è di comunicare i tuoi sentimenti a qualcuno o ad un gruppo di persone che passa attraverso esperienze simili. Quindi, impegnarsi a prendersi cura degli altri ed offrire loro sostegno emotivo. Fare questo, aiuta soprattutto a riaprire il tuo cuore che aumenta la forza d’animo e l’equilibrio emotivo. Quando le persone si riuniscono per sostenersi le une alle altre, l’energia di tutto l’insieme moltiplica il beneficio per il gruppo e per il singolo individuo. La cooperazione energetica di un insieme di persone, diventa sapere collettivo e ciò aumenta la guida intuitiva dei partecipanti verso efficaci soluzioni dei problemi più facilmente accessibili e sostenibili. Al momento in cui un gruppo di persone si connettono attraverso il sentimento nel loro cuore (compassione senza ego ne giudizio) e non solo nella propria mente, il supporto dell’insieme aiuta ad elevare lo spirito, liberando stati di ansia, accumulo di stress e sovraccarico emotivo. Lo stesso atto di domandare aiuto, è in grado di coinvolgere un insieme di persone che si riunisce per affrontare la stessa questione, origine della preoccupazione. Molte persone possono sentire una resistenza a condividere stati emotivi e non solo insieme ad altre, spesso sconosciute (ma solo dalla nostra razionalità perché siamo contemporaneamente anche inconscio come approfondiremo in seguito, con capacità molto più ampie nella gestione e raccolta di informazioni percettive, sensoriali ed emotive. Inoltre, allo stesso tempo siamo parte di quell’insieme in cui SIAMO ENERGIA; per renderla riconoscibile, in questo frangente la definiamo Super Conscio), in tempi di crisi e di stress il supporto di un gruppo libero da ego e giudizio verso se stesso e gli altri, può essere utile (il passato lo insegna). Spesso si può prevenire il sovraccarico da stress acuto che mette a rischio la salute. Si possono anche trovare e sperimentare tecniche per il supporto, tramite gruppi interattivi, tipo blog e/o servizi utili presenti anche in Internet. Impariamo a scegliere ed a cercare che già per se stessa è un’esperienza di crescita.


UTILIZZA UNA COMUNICAZIONE EFFICACE CON TE STESSO.


L’essere umano è un sistema complesso e semplice a seconda degli aspetti considerati. È innegabile che per ogni individuo della nostra specie, comunicare è un aspetto importante. Attraverso l’alfabetizzazione, ogni popolo ha sviluppato linguaggi diversi tramite i quali verbalizzare concetti, situazioni ed informazioni tra singoli e con persone di altri linguaggi. La comunicazione “verbale” è quindi uno strumento di confronto, di relazione e di divulgazione tra individui della specie. Esiste anche un altro linguaggio molto più evoluto. La scienza ci conferma che è uguale indifferentemente da culture, etnie e linguaggio d’origine appreso. Il linguaggio delle emozioni, o anche il linguaggio “non verbale”.


Il neonato quando guarda un adulto non comunica verbalmente qualcosa di comprensibile, due persone innamorate comunicano il loro sentimento anche senza un passaggio verbale, il tuo animaletto del cuore non necessita di parola per ringraziarti dell’amore che gli regali, una carezza ed un sorriso sono uguali in tutte le lingue parlate, eppure comunicano qualcosa senza che quel messaggio passi dalla verbalizzazione. Premetto questo, perché spesso si commette “un errore” (esperienza utile o inutile al risultato) nella comunicazione con se stesso. Si utilizza una comunicazione verbale anche con il proprio Io ed il risultato è spesso diverso da quanto intenzionalmente comunicato o richiesto a noi stessi.


Diversi studi danno come risultato di efficacia nella comunicazione con gli altri dati molto simili: la comunicazione verbale è efficace per il 7-8%, la comunicazione non verbale per il rimanente. Alla luce di questo dato, adesso è forse più chiaro il motivo per cui il risultato che si ottiene, spesso, è diverso dal messaggio verbalizzato.


Penso sia esperienza di molti, quella di aver detto una serie di parole per esprimere un concetto o un’emozione ed averne ricevuto un feedback completamente diverso dall’originaria intenzione.


Uso un esempio: dicendo il tuo nome comunica a voce normale o con la voce interna questa situazione: “(Nome) …… non pensare, mi raccomando non pensare ad un elefante rosso a puntini blu, con un cappello giallo ed un mantello rosa, che suona una tromba stonata e puzza come la fogna di una stalla, …… da pelle d’oca!”.


Che cosa è successo?!


Nella maggioranza dei casi il risultato è molto vicino a quanto segue. Ognuno, con la sua modalità percettiva più acuta (visiva, uditiva, cinestetica), il che non significa che le altre non siano presenti, ha costruito una propria immagine, ha ascoltato la tromba stonata o ha percepito la pelle d’oca o la puzza o altro ancora! …… Ma il presupposto verbalizzato o pensato è: “non pensare, mi raccomando non pensare” …… e quindi?!


Il nostro sistema comunica con una sola modalità: IL FARE!


La comunicazione utile in questo caso è: “Penso alla cena di ieri sera, penso al viso di mio/a figlio/a, penso alla persona che Amo e così via”.


Cioè: faccio qualcosa di diverso, anziché non faccio qualcosa di verbalizzato tramite il “NON VOGLIO, NON FACCIO, NON SONO etc”, che puntualmente si crea e/o si avvera.


Ti anticipo con questo, un concetto che mi ha cambiato la vita una volta conosciuto, accettato e messo in pratica: funziona così anche l’Universo e la Preghiera; quindi è necessaria molta attenzione nel richiedere utilmente un qualcosa, a te stesso o a quello che ritieni essere il tuo Dio.


È utile attivare una modalità di attenzione estesa, costante, a ciò che è formulato dai nostri pensieri e dalla nostra bocca. In un caso e nell’altro, applicare proprio per effetto di un ascolto attivo, alcune semplici regole.


Per quanto riguarda i pensieri sostituire il “NON VOGLIO”, con quello che effettivamente si vuole (la storia dell’erba “voglio”, che nasce solo nel campo del Re……è pura ilarità, per essere fini!).


Per quanto riguarda il verbalizzato, il primo passo è l’aggiunta della frase: “PER ADESSO” ad ogni affermazione espressa in negativo. Mi spiego: “Io non sono capace di ……”, risulterà: “Io non sono capace di ……, per adesso, finora!”.


Percepisci la differenza a livello di possibilità che ne consegue nel secondo caso?! La semplice aggiunta di: “per adesso” ti permette di intravedere, percepire che nel tuo prossimo sarà possibile esserne capace! Avviando così, un processo di ricerca del come far accadere e concretizzare quello che in precedenza non si era realizzato (……il destino, ……il caso, è mia opinione che SONO INESISTENTI).


Concedi a Te stesso di sperimentare questa modalità e celebra i risultati, SONO TUOI! ……Puoi sempre tornare indietro!?


* Uno strumento utile che ho appreso ed utilizzato è questo:


LE DOMANDE DEL MATTINO - Crea un rito di successo giornaliero.


Ogni mattina pensa ad almeno due o tre risposte per ognuna delle seguenti domande, beandoti delle emozioni positive che ti ispirano. Se hai dei problemi nel trovare una risposta, puoi semplicemente aggiungere “potrebbe”.


Per esempio, se non riesci a rispondere alla domanda: “Che cos’è che mi rende felice nella mia vita adesso?”, chiediti: “Che cosa potrebbe rendermi felice nella mia vita se lo volessi ora?”


Ricorda di esprimere concetti e risposte in termini positivi, modificali ed elaborali fino alla “pulizia” del “non voglio”.


1. Che cosa mi rende felice nella mia vita adesso?


Come mi fa sentire?


2. Che cosa mi stimola nella mia vita adesso?


Come mi fa sentire?


3. Di che cosa sono orgoglioso nella mia vita adesso?


Come mi fa sentire?


4. Per che cosa sono grato nella mia vita adesso?


Come mi fa sentire?


5. Che cosa mi diverte di più nella mia vita adesso?


Come mi fa sentire?


6. In che cosa sono impegnato nella mia vita adesso?


Come mi fa sentire?


7. Chi amo? Chi ama me?


Come mi fa sentire?


LE DOMANDE DELLA SERA


Un ottimo seguito alle “Domande del Mattino” sono le Tre Domande Serali, una check-list concepita per vedere con più chiarezza gli avvenimenti della tua giornata.


Visto che è tutto il giorno che ti fai delle domande, perché non ne fai qualcuna che ti metta in ottima forma anche prima di addormentarti?


1. Che cosa ho dato oggi?


In quale modo ho contribuito?


2. Che cosa ho imparato oggi?


Quali sono le distinzioni nuove che ho fatto?


3. In che modo la giornata ha migliorato la qualità della mia vita?


Come posso utilizzare la giornata odierna come investimento per il mio futuro?


4. (opzione: ripeti le domande della mattina).


* Questo esercizio è tratto da “Passi da Gigante” di Anthony Robbins.


COMUNICA CON TE STESSO ATTRAVERSO NUOVE VIE!


Quando realizziamo una NUOVA COSA, quando apprendiamo un NUOVO METODO e decidiamo di metterlo alla prova, quale è l’atteggiamento utile per consolidare quei meccanismi, affinché quello strumento o quella strategia diventi per noi un nuovo automatismo? Esempio, domandarsi: se voglio imparare il gioco del tennis/sci, cosa farò?


Potrò scegliere se far da me tramite lettura, video ed allenamento autonomo (comunque utile all’esperienza) o altro ancora, oppure utilizzare l’esperienza di un istruttore.


Facendo questo, potrò avvalermi dell’esperienza di una persona che ha già percorso quella strada, evitando così errori dovuti alla mia inesperienza, per poi aggiungere la mia creatività a quanto appreso. Oppure, potrò muovermi in modo autodidatta ed arrivare probabilmente allo stesso risultato, impiegando tempo e risorse in modo certamente più cospicuo. Ora l’idea, è quella di apprendere dagli allenatori della mente, quelle tecniche, quelle strategie e quegli strumenti, che ci permetteranno di raggiungere in tempi più rapidi un nostro obiettivo. Durante questo percorso è importante:




	SENTIRSI LIBERI DI FARE ERRORI E DI SPERIMENTARE


	FARE DOMANDE


	FARE QUALCOSA CHE NON FARESTI NORMALMENTE


	PROVA, PROVA, PROVA ANCORA


	USARE DEI FEEDBACK E CONFRONTARLI PER IMPARARE E CAPIRE


	
SOSPENDERE IL GIUDIZIO E LA CRITICA (SOPRATTUTTO SU SE STESSI, DURANTE IL PROCESSO DI APPRENDIMENTO).





I 4 LIVELLI DELL’APPRENDIMENTO:
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Ricorda che, ……


 UNO SCETTICO CON LA MENTE APERTA PUÒ IMPARARE!


Tramite la consapevolezza ed il riconoscimento di come “funzioniamo”, possiamo attivare strumenti che ci permettono di ottenere risultati, raggiungere obiettivi altrimenti difficili da concretizzare.


 ECCO PERCHÉ PENSO CHE UNA CORRETTA COMUNICAZIONE CON SE STESSI, MIGLIORA LA QUALITÀ DELLA VITA.


Ora, procediamo verso l’obiettivo che ci permette una più efficace comunicazione con noi stessi, per fare questo è necessario passare dalla consapevolezza di alcuni aspetti:


•          Il primo è che nella maggior parte dei casi, comunichiamo nelle tre maggiori modalità sensoriali (indicare quali: visivo, uditivo, cinestetico) la comunicazione risulta così ridondante.


•          Un altro aspetto sul quale è importante fermarsi a riflettere, è che spesso rispondiamo in funzione della visione che dentro noi stessi abbiamo costruito della realtà, pensiero dopo pensiero, che non è la realtà.


L’idea che trovo bellissima, è che nella mia mappa della realtà, costruita giorno per giorno sulla base delle esperienze vissute, processando ogni singolo tassello ed il motivo per cui è sistemato a sostegno di una certezza, di un comportamento o di una reazione, lo ritengo un processo automatico e/o lo definisco il carattere.


A volte, nella peggiore delle affermazioni lo si considera ereditario.


“Non si dice infatti, sono fatto così! – È il mio carattere!”


Bene, tramite questa nuova consapevolezza acquisita, ho la possibilità di sostituire quel dato tassello con un altro tassello, che in passato mi ha già garantito di soddisfare appieno quella esigenza. Es: noi ci attiviamo in un senso o nell’altro, solo se in quel gesto la nostra visione della realtà intravede un vantaggio. Così facendo, andando a definire il vantaggio che il nostro sistema ritiene di garantire attraverso una reazione, possiamo proporre un’alternativa forse migliore e che risulta “ecologica” per l’intero nostro sistema. Ho usato il termine ecologico per definire uno stato di completa armonia con se stesso e con il tutto Universale. Per intraprendere questa strada, la scienza della Programmazione Neuro Linguistica (PNL) è a mio parere, un valido strumento in grado di aiutare a definire una mappa della propria visione della realtà. Ogni stato psicologico o comportamento, è la risposta di cui personalmente dotiamo la nostra mappa virtuale (il destino, gli altri o la sfortuna: sono una scusa per evitare di responsabilizzare se stessi e fare qualcosa di diverso).


La mia opinione sulla potenzialità di questa scienza applicata alla propria quotidianità, è che tramite strumenti efficaci, ognuno può riscrivere, ri-leggere, ri-vivere un’esperienza, passata o futura e modificare la risposta indesiderata, in tempi rapidi e con strumenti sempre disponibili. Questo risultato lo si può ottenere, imparando attraverso esercizi mentali a modificare la percezione acquisita della realtà, associando emozioni, sensazioni, credenze o paure in modo automatico, spesso inconsapevole. Creando così, una nuova realtà …… e quindi, quale è la realtà, ma soprattutto quante realtà esistono?


Ognuno di noi non è sbagliato o mal funzionante, è perfetto così come è nel momento del proprio presente. Ha la possibilità di capire come hanno origine le proprie reazioni, in modo tale da poterle trasformare efficacemente verso uno stato utile e desiderabile, ciò che in precedenza era privo di alternativa ed espresso verbalmente come “spontaneo”.


Tutti noi abbiamo le risorse di cui necessitiamo all’interno di noi stessi, ciò che non è lì, è a disposizione nell’Universo di cui siamo cocreatori. Quello di cui abbiamo bisogno è accedere a queste risorse nei momenti, nelle modalità e nei posti giusti.


È importante renderci consapevoli che dividendo in piccoli pezzetti qualsiasi compito richiesto, questa strategia ci permette di risolvere situazioni che a primo impatto sembrano molto complesse ed irrecuperabili.


I 42.195 metri che distanziano la partenza all’arrivo di una maratona, se considerati un passo dopo l’altro, hanno un significato differente ed affrontabile di quando consideriamo l’intero percorso!?


Ora, dopo aver introdotto spero in modo comprensibile l’argomento, vorrei passare a come definire e riconoscere atteggiamenti che comunicano stati dovuti a situazioni non ecologiche.


Non ho un obiettivo ben formato


Questo può essere riconosciuto con un test che ci aiuta a definire le zone in cui fare un’azione.


1. HO LA SENSAZIONE CHE UNA FORZA INTERNA SI OPPONGA (Es.)


2. DISPERDO ENERGIE INUTILMENTE (Es.)


3. VIVO CON ANSIA IL FUTURO E MI CREA STRESS LE COSE CHE FACCIO (Es.)


Vivo sotto l’influenza degli eventi passati


a): LA MIA REAZIONE A FATTI OGGETTIVI NEL PRESENTE È ECCESSIVA E NEGATIVA (reattività ad eventi casuali: automobilista a cui viene tagliata la strada, etc.).


b): RICONOSCO IN ME AUTOMATISMI CHE APPARTENEVANO A PERSONE CHE MI HANNO FATTO SOFFRIRE (se non ottengo attenzione urlo / se non mi da retta mio figlio uso la forza).


c): MI SENTO GIUDICATO NEGATIVAMENTE QUANDO MI IDENTIFICANO IN QUESTI ATTEGGIAMENTI (affermazione: “Tu sei un impulsivo!”. Risposta: “No, io non sono impulsivo, però/ma……quando ci vuole sono sante!”).


Questo piccolo test serve a definire le zone su cui lavorare per ottenere un cambiamento efficace ed ecologico.


PER FARE QUESTO È IMPORTANTE IMPARARE A RICONOSCERE UN OBIETTIVO BEN FORMATO


Per riconoscere un obiettivo ben formato, ancora una volta è fondamentale sapersi ascoltare in modalità attiva. Partendo per questo viaggio dobbiamo prima identificare lo stato attuale, quello in cui viviamo la sofferenza, percepiamo una limitazione.


Lo stato attuale deve essere ristretto ad un contesto preciso


Dopodiché si definisce l’obiettivo per mezzo del quale si potrà raggiungere lo stato desiderato. Un obiettivo ben formato deve essere espresso in modo positivo e sotto il proprio controllo, deve riconoscersi tramite un’evidenza espressa in prima persona.


Esempio: Qual è il comportamento su cui vuoi lavorare?


Non voglio più fumare!


Non voglio parlare in pubblico perché mi da tensione!


Bene, questo è quello che non vuoi, allora cosa vuoi fare?


CHIEDITI


Come riconosci che sei in tensione?


Che cosa intendi per parlare in pubblico?


Quante persone sono un pubblico?


Dove deve essere il soggetto per sentirsi davanti ad un pubblico?


Il pubblico sono anche i conoscenti?


Quale vantaggio ottieni nel tacere in pubblico?


Come riconosci quando sei in tensione?


Qual è quella cosa che ti farà sapere di essere senza tensione mentre parli in pubblico?


IMPORTANTE È DEFINIRE UNO STATO DESIDERATO IN TERMINI POSITIVI


Es: VOGLIO UCCIDERE MIA MOGLIE!


Ok, vuoi uccidere tua moglie e che cosa otterrai facendo questo?


VENDETTA!


Bene, e questa vendetta cosa ti farà avere che in precedenza non ti veniva riconosciuto?


LE MOSTRERÒ CHE NON SONO IN SUO POTERE!


Ok, che cosa potrà aggiungere e valorizzare ulteriormente la tua vita, il mostrare che sei libero dal suo potere?


AVRÒ IL RISPETTO CHE MI MANCA!


(È SOTTO IL MIO CONTROLLO? ASSOLUTAMENTE NO!).


Il rispetto è una cosa importante, quando l’avrai ottenuto, come riconoscerai in te questo stato raggiunto?


MI PERCEPIRÒ, VEDRÒ, ASCOLTERÒ … (È SOTTO IL MIO CONTROLLO? … È ESPRESSO IN TERMINI POSITIVI?, … È IN UN CONTESTO DEFINITO E NON SOVRAGENERALIZZATO?, … SE TUTTE LE RISPOSTE SONO DEI SI, IN OGNI PARTE DI TE STESSO, OK!).


Questo è il META-OBIETTIVO (il meta-obiettivo è l’obiettivo dell’obiettivo: che cosa ti permette di ottenere l’obiettivo?


Per la ristrutturazione la domanda utile è: che cosa pensi ti abbia bloccato nel raggiungimento del meta-obiettivo?).


Talvolta può risultare (come risposta dal Sé) un obiettivo globale molto grande, per affrontarlo è opportuno suddividerlo in tanti piccoli pezzetti ed agire su ognuno di essi.


Es: Voglio essere felice nella mia vita!


(META-OBIETTIVO sovrageneralizzato).


Quale è una parte importante della mia vita in cui voglio essere felice per primo/a (il META-OBIETTIVO si restringe in un contesto definito in cui è possibile intervenire).


COME SAPRAI DI AVERLO OTTENUTO?


Un obiettivo ben formato si può controllare attraverso alcune conferme:


PROCEDURA DELL’EVIDENZA


Creare un feedback appropriato tramite specifiche descrizioni sensoriali, le quali ti concederanno senza dubbio alcuno, la conferma di avere raggiunto l’obbiettivo.
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Sempre espresso in termini positivi e sotto il proprio controllo


In molti casi si ottiene già una dimostrazione/consapevolezza di come deve essere lo stato desiderato, e questa consapevolezza che è già in noi, diventa il primo passo per il cambiamento dello stato attuale verso quello desiderato.


DOVE, QUANDO E CON CHI LO VUOI? (contesto)


La scelta del contesto ben limitato quando l’obiettivo è grande, ci permette di definire un punto di partenza.


Es:       Voglio essere sicuro in qualsiasi situazione!


È un obiettivo sovrageneralizzato.


RESTRINGERE E FOCALIZZARE IL CONTESTO


Ok, è molto bello questo, ci sono occasioni in cui preferiresti avere meno sicurezza e mantenere alta la prudenza?


Per esempio quando stai intraprendendo un qualcosa di completamente nuovo, di cui non sai nulla; in questo caso è utile mantenere la prudenza piuttosto che una presuntuosa sicurezza?


CONTROLLO ECOLOGICO


Entra in contatto con te stesso e tutto il tuo sistema inconscio attraverso un momento di rilassamento, se vuoi chiudi gli occhi (respirazione diaframmatica, meditazione, contatto con “l’Io bambino”, etc.; utilizza quello che conosci maggiormente e ti permette il miglior risultato).


• DOMANDA A TUTTO IL TUO SISTEMA INCONSCIO, SE ABBANDONARE QUELLO CHE È RISULTATO COME IL TUO STATO ATTUALE, PUÒ SIGNIFICARE LA MANCANZA DI UN QUALCOSA?
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• QUALE È IL VANTAGGIO, O I VANTAGGI, CHE MI GARANTISCO NEL MANTENERE LO STATO ATTUALE?


Mettiti in ascolto, consenti alle tue parti inconsce di prendersi il tempo che ritengono necessario per risponderti. Potrà arrivare la risposta attraverso una immagine, una sensazione, una risposta verbale. Ascolta con attenzione verso qualsiasi differenza percepisci nel tuo sistema. L’importante è cogliere la risposta, pronto ad accettarla qualsiasi essa sia.


• IMMAGINA TE STESSO NEL MOMENTO IN CUI AVRAI RAGGIUNTO IL TUO OBIETTIVO (stato desiderato). CHIEDI ALL’INTERO TUO SISTEMA SE È QUELLO CHE VERAMENTE VUOI E SE CONSEGUENDO CIÒ PUOI VIOLARE I TUOI VALORI, IL TUO SENSO D’IDENTITÀ?


• SE VEDI NEL RAGGIUNGIMENTO DI QUESTO OBIETTIVO DELLE POSSIBILI CONSEGUENZE NEGATIVE?


• PUOI ASSOCIARTI ALLO STATO (immagine?, suono?, sensazione?) CHE HAI CREATO E FARE QUESTE DOMANDE AL TUO NUOVO IO, VIVENDO COME SE GIÀ FOSSI NEL FUTURO DELL’OBIETTIVO RAGGIUNTO? IN TUTTO QUESTO CHIEDI SE C’ È QUALCHE VIOLAZIONE ECOLOGICA?


Ancora una volta sperimenta……ogni esperienza è consapevolezza!


Ora, guarda il tuo presente dalla posizione futura e pensa allo stato attuale …… come lo vivi, con la stessa sofferenza iniziale?


Se la risposta è NO = Evviva, ringrazia tutte le tue parti inconsce, fai un profondo respiro e quando vuoi, apri gli occhi. Se la risposta è SI, hai bleffato con Te stesso, è un’esperienza; niente di REALE. Il mio consiglio è di ripeterla con più trasparenza e compassione, il risultato è solo per Te!


 LA VITA È, LA SORPRESA MERAVIGLIOSA!


(Si ringrazia per questo lavoro: “COMUNICA CON TE STESSO ATTRAVERSO NUOVE VIE!” le persone che lo hanno reso possibile: Andrea Magnani, Silvia Minguzzi e Tania Bianchi per il percorso formativo, le idee e la competenza a cui mi sono ispirato. Micaela Donati (mamma di Jacopo) per la pazienza e la sopportazione della mia pesantezza!).


Un aspetto estremamente importante nella comunicazione è quando un pensiero, un concetto, un’emozione o un disappunto, necessita di essere trasferito dall’interno di noi stessi ad una o più persone. Durante tale passaggio è fondamentale tenere presente tutti gli aspetti fino ad ora accennati ed aggiungere a questi, altre infinite possibilità. Tra queste, è importante considerare che trasferiamo qualcosa di “nostro” ad un’altra esperienza di vita, ad un altro passato, ad un’altra consapevolezza, conscia ed inconscia.


Quindi, dobbiamo prestare la massima attenzione a come e cosa comunichiamo, avere la certezza che siamo emotivamente coinvolti in quello che trasferiamo nelle parole, nei gesti, nei toni; tutti (molto spesso l’interlocutore/oratore annuisce, risponde a monosillabi, conferma con cenni del corpo, ma questo non significa che sia presente nel Qui ed Ora di quanto stiamo esponendo).


Spesso succede che chi espone evita di controllare, o non dispone delle competenze necessarie ad assicurarsi che quanto esposto venga recepito con intenzione e contenuto analogo a quello di chi espone. Un buon metodo è interrompere il proprio intervento, fare domande sul contenuto ed eventuali correlazioni di ciò che stiamo trasferendo a parole. L’atteggiamento utile è certamente evitare di colpevolizzare l’interlocutore nel momento in cui il messaggio trasferito ottiene un’interpretazione differente dall’originaria. Esente da colpe e giudizi dell’altro, consapevole delle naturali differenze ed in questo, imparare ogni volta ad esporre con maggiore flessibilità. Per “assurdo” ogni persona che non capisce quanto o cosa è intenzione nostra nel raccontare, ci aiuta a migliorare; invece cosa capita di frequente: “allora sei proprio……a non capire!” Trovo inutile approfondire il perché succede questo, trovo estremamente utile domandarsi come ottenere qualcosa di meglio! Un saggio dell’efficacia di una comunicazione verso gli altri è quanto letto in un libro che ritengo tra i più istruttivi e fondamentali da inserire nella biblioteca mnemonica di ognuno di noi. Il racconto che segue è tratto da un lavoro di R. Cialdini.


* “Cara mamma e papà, da quando sono partita per l’università ho trascurato di farmi sentire e vi chiedo scusa per non avervi scritto prima. Ora vi aggiornerò, ma prima sedetevi. Non continuate a leggere se non siete seduti, d’accordo?…… Allora, ora sto abbastanza bene. La frattura cranica e la commozione cerebrale che mi sono procurata quando, poco tempo dopo il mio arrivo sono saltata dalla finestra, sono quasi del tutto guarite. Sono stata in ospedale solo due settimane; ora vedo quasi normalmente ed ho dei terribili mal di testa soltanto una volta al giorno. Fortunatamente l’incendio del dormitorio e la mia caduta sono stati visti da un addetto del distributore di benzina vicino al dormitorio, ed è stato proprio lui a chiamare i pompieri e l’ambulanza. È venuto anche in ospedale a trovarmi e visto che non avevo un posto dove stare perché il dormitorio era bruciato, è stato così gentile da offrirmi di condividere il suo appartamento; una specie di seminterrato, ma grazioso. Questo ragazzo è molto carino, ci siamo innamorati profondamente ed abbiamo in previsione di sposarci. Non abbiamo ancora fissato la data, ma sarà prima che la mia gravidanza inizi a notarsi!……Si, mamma e papà, sono incinta.


So quanto desiderate diventare nonni e sono sicura che accoglierete il bambino e darete a lui lo stesso amore, la stessa devozione e lo stesso affetto che avete dato a me. Il motivo per cui stiamo ritardando le nozze è che il mio fidanzato ha una lieve infezione che ci impedisce di completare gli esami del sangue prematrimoniali e che ho sbadatamente contratto anch’io. So che lo accoglierete nella nostra famiglia a braccia aperte. È una persona gentile e nonostante non abbia ricevuto un’istruzione, è ambizioso. Ora che vi ho aggiornato, voglio dirvi che non c’è stato nessun incendio al dormitorio, non ho avuto nessuna commozione cerebrale o frattura cranica, non sono stata in ospedale, non sono incinta, non ho un fidanzato, non ho un’infezione e non c’è nessun ragazzo. Tuttavia, ho preso “scarso” in storia dell’America e “insufficiente” in chimica e desidero che vediate questi voti nella giusta prospettiva”. Firmato: “la Vostra cara figlia!”*


Ora mi scuso per il prolungarsi della citazione volutamente lasciata integra per proporre una riflessione finale. Tu al posto dei genitori della ragazza, che valore dai ai voti presi dopo un’esposizione che certamente cattura la tua attenzione e coinvolge lo stato emotivo? Quale sarebbe stata la Tua reazione alla semplice esposizione del tipo: “Mamma, papà, ho preso “scarso” in storia dell’America e “insufficiente” in chimica……dubito sarebbe stata la stessa!?


Penso che ogni persona ha il compito di trovare la propria strada per comunicare, un grande supporto io l’ho appreso e lo continuo ad aggiornare attraverso la lettura, gli strumenti della PNL, il confronto con più modi di comunicare, culture e conoscenze, l’astensione da pregiudizi e soprattutto un ascolto attivo ed interessato alla più ampia comprensione.


Da * a * è tratto dal libro di Robert Cialdini: “ Influence: Le Armi della Persuasione”


2. Ri-Apri il cuore alle Emozioni.


È normale che al momento della comparsa di una crisi i sentimenti nel nostro cuore palesino una chiusura, soprattutto durante lo shock iniziale e la fase rabbia. Ciò accade quando la mente funziona da troppo tempo nascosta alla saggezza del cuore (Rumi, poeta mistico indiano, vissuto tra il 1207 e il 1273 d.C. dice: “Al di la dell’ego e del giudizio……esiste un campo, Io vi aspetterò là!”).


Vivere in uno stato emotivo che si “auto-esime” dal campo citato da Rumi, ostacola l’andare oltre al senso transitorio della perdita, “scegliendo così inconsapevolmente” e solo per noi, un senso stabile che produce rabbia, paura e disperazione.


Sperimentare “il campo” è un’esperienza rivelatrice, è attraverso la connessione cuore-mente che ri-apriamo noi stessi alla gente, comprendendo tramite il vissuto, di essere già oltre la perdita, in quel luogo dove essa è transitata e ha lasciato l’emozione, il sentimento pulito da ego e pre-giudizio.


Lì, puoi abbracciare Rumi o chi vuoi Tu e ringraziare, perché sono da sempre in quel luogo ad aspettarti! In questo fare il cuore si ri-apre, fa “spazio” all’autostima e alla fiducia che gradualmente torna consapevole in Te. Sii paziente con le procedure, espandi questo sentimento e abbi piena compassione per te stesso. Un buon modo per riaprire il cuore e riappropriarti dei tuoi sentimenti, è offrendo gentilezza e compassione verso gli altri, è il volontariato o qualsiasi azione per aiutare chi è nel bisogno, anche quando hai necessità per te stesso. Piccoli atti di gentilezza e compassione possono fare una grande differenza.


IL PRINCIPIO UNIVERSALE PER CUI “TUTTO TORNA”.


Questo è uno dei modi più veloci per stabilizzare il proprio cammino e ridurre lo stress che altrimenti potrebbe influenzare negativamente la salute. La ricerca scientifica ha dimostrato come la “cura” attraverso la compassione, permette di rilasciare ormoni che potenziano il sistema immunitario e ne bilanciano benefici per l’intero sistema. Così come è dimostrato, che vivendo in uno stato di incertezza, preoccupazione etc., gli ormoni dello stress aumentano e con essi si alimenta il manifestarsi nel futuro del problema (principio causa = effetto) anche quando ritieni di avere buone ragioni per preoccuparti. Mentre alcuni riconoscono l’effetto “inconsapevolmente nocebo” (es: l’individuo perfettamente consapevole persegue una linea di potere che nega l’equità, per accumulare ricchezza e autoreferenza) di una vita vissuta attraverso stati emotivi di continua paura, preoccupazione, rabbia, disperazione o incertezza, la quale provoca una risposta negativa nel nostro sistema immunitario, nervoso etc., e manifesta quello che viene definita malattia.


È scientificamente confermato che un atteggiamento espanso a se stesso ed agli altri, di gentilezza e compassione, risulta essere il migliore vaccino nella prevenzione e nella cura di quanto alcune linee di pensiero, supportate da un immenso interesse economico, definiscono in caso di guarigione: “REMISSIONE SPONTANEA”. In conseguenza a tale “modus operandi”, gli stati emotivi negativi si riducono per poi scomparire attraverso l’interazione del tuo cuore verso gli altri. In caso di problemi di salute che impediscono o rendono difficile interagire con altre persone, possiamo trovare un supporto significativo nella compassione che scambiamo vicendevolmente con visitatori, compagni di chiacchiere anche multimediali, al contatto amorevole e grato verso Sé e gli altri. Questo atteggiamento nei confronti di se stesso e di ogni esperienza, permette di rilasciare una notevole pressione emotiva. Fondamentale in ciò, è USCIRE DALLO SCHEMA DEL FARE PENA, per prima cosa si fa pena a se stesso ed il cerchio si chiude anziché espandersi. Attraverso la consapevolezza che tutto è transitorio, che il nostro sistema è molto di più di un riflesso di luce che scegliamo di codificare tra ego e pregiudizi, in quello specchio “non reale” e inconsapevolmente radicato nelle nostre credenze. La biologia epigenetica (Bruce Lipton – La Biologia delle Credenze) ci conferma come partecipanti, co-creatori in un mondo dove la psiconeuroendocrinoimmunologia (PNEI) permette soluzioni alla portata di ogni essere umano. La condivisione di questo stato di potere del cuore, è il guaritore spontaneo che ogni persona è per se stesso ed ogni altro essere umano.
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