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INTRODUZIONE


        Meditare vuol dire porsi in uno stato di relax fisico e mentale. In questo stato il cervello produce onde: alpha, theta e delta. Imparando a controllare questo stato mentale, riusciremo a studiare a fondo noi stessi.

        Ho messo a punto questo corso per aiutarti ad ottenere dalla tua vita quello di cui hai bisogno per essere davvero felice. Avrai più forza, più determinazione, risolverai i tuoi problemi molto più velocemente, svilupperai la tua creatività e realizzerai nuovi progetti entusiasmanti, ti stupirai presto di quello che potrai realizzare..

        Migliorando il nostro potenziale di concentrazione, possiamo sviluppare le nostre risorse, mettere a punto le migliori strategie e realizzare le nostre idee con successo! Questo corso è il risultato di 25 anni di studi, ricerche e sperimentazioni. Tutto sulla mia pelle poiché sono sempre stato la prima cavia delle nuove idee da esaminare e degli esercizi qui proposti. Mi sono divertito a sperimentare ma ho avuto anche molti problemi, ho trovato sul mio cammino buoni maestri ma anche pessimi; come Edison ho fatto molti errori prima di “riuscire ad accendere la lampadina”, ma dentro di me sentivo che continuando ad impegnarmi ce l’avrei fatta.

        Ti è mai capitato di leggere un bel libro, motivante, che ti carica e ti spinge a credere che puoi ottenere di più dalla tua vita? Poi ti chiedi: si, ma in pratica cosa posso fare adesso per risolvere il mio problema? Questo corso non è solo teoria filosofica, ti insegna ad agire subito, a produrre miglioramenti fin dal primo giorno. Naturalmente sarò sempre a tua disposizione per consigli personalizzati: a.viti@newelisir.com

        Io sono molto soddisfatto di questo lavoro perché ha migliorato notevolmente il mio modo di vedere le cose e di vivere con più serenità ed entusiasmo. Sono sicuro che se non siete già perfetti, questo corso farà molto bene anche a voi! Buon lavoro e divertitevi a cambiare la vostra vita!

        Alessandro Viti

        



IMPARERAI…

        
        •   Come conoscere e liberare la tua vera essenza: chi sei e di cosa hai bisogno davvero per essere entusiasta della tua vita.

        •   Come gestire al meglio le tue energie: sessuale e mentale.

        •   Come migliorare decisamente il tuo stato di salute.

        •   Come espandere le tue percezioni usando meglio i tuoi sensi.

        •   Come sciogliere le tue paure, i tuoi blocchi emotivi, le tue “catene”.

        •   Come trasformare le tue debolezze in punti di forza.

        •   Come utilizzare tutte le tue risorse per realizzare tutto quello che desideri.

        •   Come vivere la vita che hai sempre “sognato”.

        •   Come realizzare i tuoi progetti, i sogni che hai lasciato nel cassetto… 
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La tua vita diventerà leggera e fantastica.
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GIORNO 1:

	Come conoscere e liberare la tua vera essenza

	1.1 Il vero potere

        Il potere più popolare è sempre stato quello del più forte, del più prepotente, di colui che si sapeva imporre e conquistava ciò che voleva con arroganza e violenza. Ma questo tipo di potere è negativo, dura poco e ti si ritorce contro, poiché scatena rivalità e stimola reazioni ancora più violente.

        Il vero potere positivo deve essere condiviso e approvato da tutti. Vuol dire essere capace di gestire la propria vita producendo benessere per se stessi ma anche per gli altri, per tutti. La nuova corsa all’oro è verso la conoscenza specializzata, sapere come fare, per potere fare sapere.

        Le informazioni e i mezzi per comunicarle, sono oggi alla portata di tutti, raccogliere la conoscenza pratica, sperimentarla e trasmetterla efficacemente sono le nuove frontiere del successo.

        Oggi qualunque persona può creare un’azienda che faciliti e migliori la vita di tutti, le idee e le informazioni sono alla portata di tutti: tivù, libri, corsi, internet… allora come mai non siamo tutti sani, ricchi e potenti, felici e colmi di successo?

        Perché non basta sapere le cose, la vera conoscenza che conduce al successo è quella acquisita con la facoltà di agire, le idee bisogna saperle mettere in pratica, sperimentarle e raffinarle. Agire, imparando dai risultati ottenuti, cambiando le proprie convinzioni, modellando il proprio comportamento, fino ad ottenere il migliore risultato possibile.

        Ognuno di noi deve fare questo lavoro interiore, non è sufficiente che tu mi spieghi come fai a nuotare bene, devo capire come posso farlo anch’io, devo sperimentare in pratica le tue informazioni. Devo decidermi ad agire.

        In più di 20 anni di lavoro con la Meditazione Psichica ho capito che avere delle buone idee è importante, ma riuscire a trasmetterle efficacemente, in modo da migliorare il comportamento di qualcun altro, non è facile come si potrebbe pensare. Perché ognuno di noi ragiona con una strategia personalizzata, seguendo i propri parametri, le proprie scale di valori, abitudini schematiche di pensieri e di comportamenti che diventano automatiche e inconsce: «Non so perché faccio così: è più forte di me…»

        Tutti i miei allievi si lamentano di non riuscire a capire i famigliari, gli amici, i colleghi e neppure se stessi, «nessuno mi capisce» oggi è un luogo comune. Se io stesso faccio fatica a capire perché mi comporto in un certo modo, come possono capirmi gli altri?

        In questo corso imparerai a gestire la tua vita e a influenzare gli altri, gestendo il tuo potere per ottenere successo nelle tue imprese e per circondarti di persone di successo. Perché solo così sarai veramente felice…

        SEGRETO 1: Il vero potere è possedere le informazioni necessarie per realizzare i miei progetti e sapere come trasmettere efficacemente le mie idee.

        1.2 Fai il check-up della tua vita, come ti vedi ora?

        «Errare e non correggersi significa veramente errare..

        solo chi comprende il nuovo attraverso un’attenta analisi di

         quanto è già noto può considerarsi maestro».

        Confucio

        Formula i tuoi obiettivi in ogni settore della tua vita, descrivi esattamente il tuo successo ideale in ogni campo. Ritaglia dai giornali articoli e foto che rappresentino con precisione quello che vuoi davvero; oppure disegnalo e descrivilo esattamente.

        Fai il bilancio della situazione: quanto hai ottenuto finora rispetto al tuo ideale? Colora lo spicchio corrispondente all’aspetto della vita che stai esaminando, in proporzione al risultato che hai ottenuto finora.

        Le punte esterne della stella rappresentano il punto di partenza (lo “0”), il centro è il punto di massima realizzazione (il “100”). Poniti queste domande e medita su ogni aspetto della tua vita:

        Corpo:

        •   Quanto apprezzo il mio fisico?

        •   Quanto mi impegno per migliorarlo?

        •   Quanto mi sento energico?

        •   Quanto ho fatto per migliorare il mio stato di salute?

        Mente:

        •   Quanto ho fatto per coltivare la mia intelligenza?

        •   Quanto ho lavorato per la mia consapevolezza?

        •   Quanto credo nella mia creatività e capacità di risolvere i problemi?

        Comunicazione:

        •   Quanto sono soddisfatto della mia vita sociale?

        •   Quanto sono in grado di convincere gli altri e di ottenere quello che voglio?

        •   Ho trasmesso efficacemente le mie idee più importanti?

        Lavoro:

        •   Quanto mi piace il mio lavoro?

        •   Mi permette di sfruttare al meglio le mie capacità?

        •   Quanto sono vicino al mio lavoro ideale?

        Denaro:

        •   Quanto sono indipendente?

        •   Riesco a risparmiare e a investire efficacemente?

        •   A che punto sono rispetto alla mia pianificazione ideale?

        Amore:

        •   Quanto amo me stesso/a?

        •   La mia vita, parenti e amici?

        •   Quanto riesco ad amare il mondo che mi circonda?

        Passioni:

        •   Coltivo passioni importanti nel mio tempo libero?

        •   Riesco a rilassarmi e a divertirmi?

        •   Ci sono tante cose che mi entusiasmano?

        •   Le esperienze che faccio mi aiutano a crescere?

        Spirito:

        •   Rispetto i valori in cui credo?

        •   Ho preso coscienza dello scopo della mia vita?

        •   Quanto mi impegno per realizzarlo davvero?

        •   Faccio cose importanti che destano interesse e ammirazione?

        •   E “io”, quanto mi apprezzo?

        SEGRETO 2: Ho fatto il punto della situazione, dove sono adesso e dove voglio arrivare prossimamente.
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        «La creatività porta al
 successo, favorendolo con la
perseveranza».

        (I Ching)
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        1.3 Come comunicare, ecco il dilemma… «diventa ciò che vuoi essere»

        «Agisci prima che qualcosa sia,
crea l’ordine prima che ci sia disordine»

        (Tao tè ching)

        Riesco sempre ad essere quella meravigliosa persona che credo di essere? Riesco sempre a realizzare esattamente ciò che desidero? Sempre, è davvero difficile. Perché non ci riesco? Penso di essere incapace? Credo di essere pigro? Non ho ambizioni? Non voglio crescere? Non m’importa di migliorare? Mi manca qualcosa? Credo di non potercela fare?

        Ogni volta che produco un pensiero negativo, creo un limite nella mia mente, l’immagine che ho di me peggiora, le mie energie si riducono drasticamente e quindi tutti i miei progetti vengono ridimensionati, mi vedo sempre più piccolo/a rispetto alle difficoltà che dovrei affrontare.

        Risultato: tendo a rinunciare, smetto di realizzare la mia vita, mi deprimo, mi abbandono alla frustrazione e mi convinco che in fondo non è colpa mia, cosa posso farci? Questo processo mentale è simile alla ruota del criceto: corri corri ma sei sempre lì!

        Ma posso davvero fare qualcosa per cambiare lo stato delle cose? Posso davvero vivere una vita diversa? Naturalmente si! “Ma solo se tu lo vuoi”

        Devi riappropriarti della tua vita, comprendere che la gabbia l’hai costruita tu, i tuoi limiti li hai decisi tu e solo tu ci credi… È necessario interrompere questo schema con un atteggiamento critico/costruttivo: quali elementi mi permettono di comprendere le esperienze vissute? Dove posso aver sbagliato? Cosa cambierei nel mio comportamento? Cosa mi manca per realizzare la mia vita ideale?

        Invertire un processo mentale negativo e deprimente che mi porto appresso da anni può sembrare difficile, in realtà basta cominciare a farsi le domande giuste: cosa posso fare per migliorare la mia vita?

        E, magicamente, la creatività entra in azione con potenza, avete liberato “la belva” che è in voi. Il cuore e la mente cominciano a fornirvi nuove idee, risposte utili, positive e costruttive che vi consentiranno miglioramenti sempre più rapidi ed efficaci; senza accorgervene state già realizzando i vostri progetti più ambiziosi.

        In realtà il concetto di fallimento non esiste, è un’allucinazione negativa. Ogni risultato che abbiamo ottenuto, ci è utile per imparare e crescere, per selezionare tecniche e metodi che più si addicono al raggiungimento dei nostri obiettivi.

        Pensare di aver fallito è solo un errore di valutazione: ho agito in modo poco produttivo, ora affronto il problema con maggior attenzione e studio cosa ho trascurato, cosa devo ancora sapere su questo argomento? In che modo ho disperso le mie risorse?

        Ma cosa vuol dire “comunicare efficacemente”? La comunicazione è strutturata in due forme che agiscono in sinergia:

        - comunicazione interna: pensieri e immagini elaborati nella mia mente

        - comunicazione esterna: la mia voce, i miei gesti e ogni movimento volontario e involontario del mio corpo, sia quando ascolto sia quando mi esprimo.

        La comunicazione è pur sempre un’azione, che rientra nella legge: causa/effetto o azione/reazione. Ogni comunicazione è sempre seguita da una conseguenza. Quindi, ogni mio pensiero produce qualche effetto, che sia buono o dannoso dipende da molti fattori, ma, comunque, dipende da me! Capita spesso a tutti di non ottenere esattamente ciò che ci si aspettava dalle nostre richieste, non diamo sempre la colpa agli altri, quasi sempre abbiamo pensato e comunicato in modo scorretto, non adeguato a ciò che volevamo davvero.

        Una corretta comunicazione è molto importante per avere successo in ogni campo, ma soprattutto con se stessi. Se non riesco a capire perché mi comporto in maniera impropria, come mi capiranno gli altri? È la mia mente che deve dirigere ogni altra componente, non viceversa. E la mia mente deve andare dove voglio io, non alla deriva…

        Spesso, la qualità della nostra vita, non è determinata da fatti concreti che ci impediscono di essere soddisfatti, ma dal modo in cui interpretiamo le nostre esperienze. Sono io che decido come percepire il mondo che mi circonda, e sono io che decido come reagire agli stimoli che ho deciso di percepire. Ogni episodio mi dice solo quello che sono disposto ad ascoltare, il resto lo vedo ma non ci do peso, sono dettagli che non mi servono per avvalorare la mia tesi. Un preconcetto, una mia regola per giudicare gli eventi, che m’impedisce di percepire la totalità delle informazioni racchiuse in un singolo episodio.

        Se il mio giudizio è affrettato, imparerò poco o niente da quanto ho appena vissuto. Se oltretutto, mi concentro solo sugli aspetti problematici e negativi, trasformerò la mia vita in una costante sofferenza.

        A questo punto, viene spontaneo pensare che questi processi interpretativi facciano parte del proprio carattere, abbiamo la sensazione di non avere scelta, possiamo comportarci solo così: «È più forte di me!»

        Queste sono solo scuse! Non è giustificando i propri limiti attuali che miglioreremo le cose. Non possiamo aspettare tutta la vita che il resto del mondo decida di apparirci come farebbe piacere a noi. Cominciamo a percepire gli aspetti che sono già positivi, cerchiamo di farli crescere, produciamo pensieri ed azioni costruttive e il mondo sarà già diverso: un po’ migliore.

        Normalmente si pensa che lo stato d’animo sia involontario ed incontrollabile. Oggi mi sento timido, in questi giorni sono depresso, mi sento inadeguato ad affrontare questa situazione..

        Ci si sente legati, ingabbiati da stati d’animo limitanti, e quel che è peggio, si crede di non avere nessuna possibilità di gestire le proprie risorse.

        Se ho paura di affrontare determinate situazioni, non è un caso, vuol dire che in queste situazioni mi sono abituato a farmi un idea debole delle mie risorse (comunicazione interna negativa). Quindi mi comporterò in maniera limitata, perché ho già deciso di essere inadeguato e perdente (comunicazione esterna limitata), ottengo frustrazione, critiche e giudizi negativi, quindi vado a rafforzare la mia ipotesi di debolezza e inadeguatezza. Il risultato è qualche giorno di depressione…

        La depressione è uno stato d’animo che richiede un certo impegno per produrlo. Non si prende per caso come i funghi in piscina, ci devo lavorare con costanza. Devo interpretare la mia vita con una visione grigia, ingrandire sempre i problemi e rendere deboli i successi; devo assumere una fisiologia particolare: respirazione superficiale, spalle curve, sguardo verso il basso, devo produrre pensieri deboli e parlare con voce triste..

        Naturalmente, se a tutto questo aggiungo una cattiva alimentazione, assumo alcool o droga, mi gioco la possibilità di uscirne velocemente. Se oggi sono depresso, è perché “l’ho voluto io”, valutando che fosse il modo migliore di ottenere qualcosa impegnandomi poco: un po’ di attenzione, di comprensione, trovare il modo di evitare di affrontare le cose che non mi piacciono.

        Questo, a grandi linee, è il meccanismo che usiamo per produrre ogni stato d’animo. Ogni emozione profonda si sviluppa dopo determinati stimoli sensoriali. Ognuno di noi sceglie una strategia personale, per farsi condizionare dalle percezioni di ciò che gli succede intorno.

        Questa strategia, a forza di usarla, diventa un’abitudine, un automatismo inconscio. Sentiamo un certo tono di voce e diventiamo subito facilmente irritabili, pronti a polemizzare nevroticamente. Infatti si tende a litigare sempre con le stesse persone. E diamo facilmente la colpa all’altro: «È lui che non mi capisce!»

        Vedremo come comunicare meglio, in maniera più approfondita nel capitolo 5°.

        SEGRETO 3: Ho compreso che i problemi nascono da come comunico con me stesso/a e con gli altri.

        1.4 Causa/effetto :una legge da considerare

        La legge universale di causa/effetto risponde alla maggior parte dei problemi di comunicazione sociale. Per comunicare efficacemente, non sono sufficienti le buone intenzioni di chi parla. Non basta fare un bel discorso che a noi sembra molto logico, è importantissimo stare attenti alle reazioni di chi ci ascolta. Non è tanto quello che diciamo, ma come lo diciamo e come viene recepito e interpretato.

        La comunicazione è circolare: se stimolo la rabbia, il mio interlocutore mi invierà il peggio del suo repertorio. Ma se mi armonizzo a lui, lo apprezzo e mi interesso a ciò che è in grado di fare, allora si impegnerà a dare il meglio di sé. Questo è semplice e molto logico, allora come mai lo facciamo solo qualche volta?

        Tendiamo a farlo spontaneamente solo con le persone che ci sono simpatiche (casualmente), ma dovremo impegnarci a farlo soprattutto con quelle che ci piacciono di meno. Allora sì, che otterremo un cambiamento nella vita di tutti i giorni, saremo in grado di influenzare le persone, migliorando il loro comportamento. Questo lo facciamo sempre, ma non gestiamo il meccanismo e non otteniamo ciò che desideriamo.

        Creare una vera comunicazione vuol dire che mi interesso davvero alle tue idee, cerco davvero di capire il tuo punto di vista, devo osservarti, studiarti, sentire le tue emozioni come se stessi studiando il mio film preferito.

        Se invece non faccio altro che giudicare ciò che sei e ciò che dici, per cercare di convincerti che le mie idee sono migliori (senza capire le tue), allora ti faccio solo la guerra, voglio solo dimostrarti che valgo più di te. Naturalmente una guerra non migliora mai le cose, ma crea delle ferite indelebili.

        «È meglio capirsi che lottare, si ottiene sempre di più!»

        1.5 Come percepisco ciò che succede?

        C’è solo un modo di percepire le cose? Mettiamo che mi innamoro, sono felice, comincio a vivere con questa persona meravigliosa. Finalmente sono appagato, il mio cuore e la mia mente sono pieni di sensazioni meravigliose e vivo forti emozioni.

        Poi passa un po’ di tempo e le cose cambiano. Comincio ad annoiarmi, ho perso interesse verso il mio partner, mi guardo intorno e vedo delle persone stimolanti. Comincio a immaginare che con un’altra persona sarei più felice. Invece di cercare di risolvere i problemi, decido di giudicare “sbagliata” la persona che ho amato e cercarne un’altra migliore.

        Per carità, ci sono molte coppie che farebbero bene a lasciarsi subito. Quando stare insieme vuol dire solo soffrire, non ha molto senso. Questo dimostra che si può sbagliare a giudicare una persona e decidere di passare la vita con lei, ma tanti se ne sono approfittati!

        In un rapporto, io soffro quando non sono in 1° piano, quando non mi sento importante, quando ciò che determina la mia soddisfazione e la mia felicità non viene preso in considerazione dall’altra metà. Sì, perché in un vero rapporto, due persone diventano un “insieme”. Un cerchio dove ogni parte coopera al miglioramento del tutto.

        Se sento il bisogno di vivere una situazione intensa ed emozionante, ma non si realizza mai. Se vedo l’altra persona che, invece di collaborare, sceglie di occuparsi di altre cose, o di altre persone. Sono costretto a vivere episodi che mi fanno male al cuore e mi premono sul plesso solare.

        Se non riesco a cambiare le cose che non accetto, decido che sono sbagliate. Cerco una via di fuga e do tutta la colpa all’altra persona. Perché se penso che il fallimento della relazione è colpa mia, questa colpa me la devo portare dentro tutta la vita, allora è meglio che la addosso tutta alla persona che è vicino a me, e poi allontano lei (e la “sua” colpa), così ho risolto il problema: io non ne soffrirò più!
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        È più facile dare la colpa agli altri quando le cose vanno male piuttosto che ammettere di non essere abbastanza preparati per capire il problema. Quando non capisco una persona a volte scelgo la via più facile, ma la peggiore: giudicarla sbagliata! «È pazza… è cattiva… ce l’ha con me… non capisce proprio niente.» Così diamo la colpa al destino crudele, gli affari vanno male e diamo la colpa al governo, alla crisi: «Sono tempi difficili…».

        Ma ho davvero risolto tutti i miei problemi? No, sto solo facendo finta che così vada tutto bene. Se credo che la responsabilità di ciò che mi succede sia sempre da attribuire a qualcun altro, mi trasformo volontariamente in una “vittima”; e non posso fare niente per migliorare la situazione, poiché non dipende da me!

        Questo atteggiamento è spaventoso! Ci si trasforma in vittime ogni giorno. Sarà quindi normale essere vittima di un incidente o di una malattia, credendo che non posso farci niente, mi trasformo volontariamente in una “vittima” certa! Questo è un atteggiamento superstizioso di stampo medievale.

        Quando le cose mi vanno bene, mi sento bravo: «Me lo merito»; quando vanno male: «Non è colpa mia, la responsabilità e senz’altro altrove; è la sfiga, è il destino, ce l’hanno tutti con me… È colpa dei miei genitori, ho avuto un’infanzia difficile».

        Anche gli psicologi spingono i loro pazienti a dare la colpa ai genitori, “strano” che con questo metodo dopo anni di cure non si vedano grandi miglioramenti! Siamo tutti campioni, nell’inventarci delle buone scuse, per giustificare la nostra insoddisfazione su come vanno le cose.

        Ma più continuiamo con questo atteggiamento, più diventiamo deboli e incapaci di migliorare o di risolvere le cose che non ci piacciono. Non risolveremo mai nessun problema e rimarremo sempre vittime del nostro pensare negativo e limitante! In realtà dovrei osservarmi bene dentro, tirare fuori tutte le emozioni che ho soffocato dentro di me, dire tutto quello che non ho mai avuto il coraggio di dire e, cominciare a fare davvero le cose che ho sempre rimandato.

        È ora di smettere di fingere, devo essere me stesso e fare le cose che per me sono importanti, perché è ciò di cui ho bisogno: solo se vivo la mia vita e realizzo “i miei sogni” posso essere davvero felice. Nessuno può essere felice se fa sempre quello che vogliono gli altri. Mi rendo conto che la mia vita è stata troppo spesso una “finta”, e io sono stufo di fingere.

        Voglio finalmente essere me stesso… in sintonia con la mia vita e in armonia con la mia vita!

        Questo paragrafo è uno sfogo personale che ho scritto qualche anno fa, queste emozioni le ho vissute personalmente e le ho scritte per dare più forza alla mia volontà di cambiare le cose, un contratto con me stesso. Ho inserito tutto questo nel corso perché sono convinto che molte persone si possono riconoscere in questi processi mentali.

        SEGRETO 4: Ho compreso che il mio stato d’animo dipende da come percepisco e giudico gli episodi della mia vita. La mia felicità dipende da come distribuisco le mie energie, su cosa metto l’accento, a chi delego la gestione della mia vita.

        1.6 Cos’è più importante per me

        So di avere compiti importanti da svolgere ogni giorno. Ogni giorno potrei fare molto per migliorare la mia vita o quella di qualcun altro, lo so! Ma quante volte mi sorprendo a perdere tempo e risorse per cose assolutamente irrilevanti.

        E mi dico: «Non ho tempo di realizzare progetti importanti, devo fare così tante cose “inutili”».

        Credo che questo succeda anche a voi. Non è che siamo pigri, perché in realtà, facciamo sempre qualcosa; semplicemente crediamo che le semplici cose che decidiamo di fare tutti i giorni, richiedano meno sforzo, rispetto a risolvere i grandi problemi della nostra esistenza o realizzare i nostri grandi sogni.

        È un luogo comune, ormai in tutto il mondo, che per ottenere grandi risultati bisogna lavorare duro tutta la vita; e spesso non basta, molti non riescono ad andarci nemmeno vicino a realizzare i propri sogni.

        Ma è davvero così? Studiando fisica, ho capito che esistono delle leggi naturali che non si possono eludere, bisogna conoscerle e rispettarle. Altrimenti si continua a vivere come abbiamo appena descritto: tanta fatica per ottenere poco!

        Esercizio:

        •  fai una lista delle cose che per te sono importanti…

        •  e una di quelle che sono importanti per gli altri, ma non per te!

        Questo per capire su cosa concentrarti, per smettere di offendere e sminuire gli altri e cominciare a vivere la tua vera vita.

        1° GRANDE SEGRETO: “IO” sono il responsabile della mia vita, di tutto quello che mi succede e solo io posso modificare la mia realtà. Posso controllare e dirigere le mie “forme pensiero” per realizzare ogni mio progetto!

      «Ogni giorno esamino me stesso su tre questioni:
1 se agendo per gli altri sono stato leale;

      2 se trattando con gli amici sono stato sincero;
3 se metto in pratica ciò che trasmetto agli altri».

        Confucio

        «È meglio fare meno fatica e ottenere molto di più!»

        Ma di questo ne riparliamo domani, ora facciamo un po’ di esercizi.

        SEGRETO 5: È necessario capire che cosa è davvero importante per me, devo sentire dentro il mio cuore cosa voglio davvero dalla mia vita, di cosa ho davvero bisogno per sentirmi importante e realizzato/a.

        1.7 Esercizi bioenergetici: come sviluppare l’energia “sessuale”

        «Scolpisci il tuo corpo e la tua mente, sviluppa la tua vera

       essenza: diverrai Eccellente»


        Alessandro Viti

        Questi esercizi derivano dalla parte più meditativa e terapeutica delle arti marziali orientali. Li ho scelti, rielaborati e perfezionati per la loro particolare efficacia. Li pratico da anni e ne ho tratto personalmente grandi benefici.

        Agiscono prevalentemente sui centri di energia psichica, i famosi chakra orientali. Sono centri psicofisici, veri e propri vortici di forza interiore. In oriente sono parte integrante di dottrine religiose e il loro uso è quasi sempre esoterico e mistico.

        In questo corso conosceremo e useremo i centri energetici per gestire meglio le nostre risorse interiori: vedremo come accumulare e gestire l’energia vitale, rendere più resistente il nostro corpo dagli attacchi di qualunque malattia, controllare i funzionamenti della nostra mente, evolverci in una consapevolezza spirituale più profonda, che ci permetta di realizzare davvero una vita più soddisfacente.

        L’energia vitale ha due polarità: positiva (prodotta essenzialmente dal centro sessuale) e “negativa” (prodotta dal 6° centro, il mentale). È facile intuire che queste 2 forme energetiche devono essere equilibrate e ben armonizzate fra loro, per poter star bene con noi stessi. L’armonia fra le nostre energie e i nostri centri vitali è molto importante, essere in grado di ristabilirla vuol dire risolvere l’80% dei problemi di salute fisica e mentale.

        Le due forze: L’energia universale, dalla quale tutti possiamo attingere per ricaricarci, evolverci e ispirarci. Kundalini è il nostro microcosmo, la nostra energia, la nostra forza vitale che rispecchia in piccolo la funzione energetica che governa l’universo.

        La nostra energia vitale è un insieme di energia yin e yang, rispettivamente: energia mentale ed energia fisico/sessuale. Attivando il 1° centro di energia sessuale, l’energia yang sale attraverso il meridiano centrale e attiva gli altri centri. Quando siamo particolarmente attivi facciamo salire l’energia sessuale fino al cervello, a lungo andare questo processo porta all’esaurimento.

        Essere squilibrati per tanto tempo favorisce l’insorgere delle malattie e l’accadere di incidenti indesiderati. Per questo è molto importante imparare a rilassarci, per ripristinare la giusta armonia. L’equilibrio è fatto da lavoro e da riposo, da studio e da divertimento; ogni nostra componente ha bisogno di attenzione e di soddisfazione, altrimenti qualche ingranaggio “s’ingrippa” e blocca la gioia di vivere.

        Quando lavoreremo sul 6° centro mentale saremo capaci di gestire velocemente le nostre energie, riequilibrandoci all’occorrenza. Sviluppando l’energia mentale prenderemo coscienza del Maestro interiore che ci guiderà all’apertura del 7° centro, spirituale, collegandoci con la Forza Universale la nostra crescita sarà più veloce ed equilibrata.

        L’illuminazione è alla portata di tutti, ma ognuno di noi deve lavorare costantemente e personalmente per realizzare il proprio cammino.
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        1° centro energetico: “sessuale”.

        Dove si trova: nel muscolo perianale.

        SENSO: l’olfatto.

        PROFUMO: il cedro.

        ELEMENTO: la terra.

        EMANAZIONE VIBRAZIONALE: rossa.

        GHIANDOLE: le gonadi (prostata e testicoli per l’uomo; ovaie e seno per la donna).

        Produce l’energia vitale per il corpo fisico, controlla lo scheletro, i muscoli, il sangue, le ghiandole sessuali, la vitalità e la temperatura corporea.

        È il centro energetico più importante per la nostra salute, può assorbire molta forza dalla terra, tramite il radicamento, e produrre molta energia yang, con la quale stimolare e ricaricare gli altri centri, fino al cervello. Difatti, quando è chiuso siamo depressi, apatici, stanchi e svogliati. Possiamo osservare questo negli anziani, quando il loro centro sessuale si chiude invecchiano di colpo: aumentano i dolori ossei, la colonna si curva, il corpo si rimpicciolisce e diventa debole, poco reattivo, e anche il cervello rallenta.

        Mantenere il centro sessuale forte, vuol dire mantenersi giovani e dinamici. È il centro della vitalità, averne cura vuol dire salute, entusiasmo, gioia di vivere. È qui che nascono i nostri desideri…
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        1° esercizio: allenare il perineo

        
        Come sviluppare l’energia sessuale per potenziare il nostro corpo, aumentare le difese immunitarie e guarire più rapidamente.

        Il muscolo perianale è quello che ci permette di chiudere l’ano e il pene o la vagina. Ce l’hanno tutti, lo usiamo quando ci scappa la pipì e dobbiamo trattenerci. Questo esercizio è molto potente, se viene eseguito 10 minuti tutti i giorni previene e risolve la maggior parte dei problemi di salute sia fisica che mentale; ci permette di avere sempre a disposizione una grande quantità di energia.

        Permette di attivare e di espandere il 1° centro energetico, ottenendo così la prevenzione o una guarigione più rapida di tutte le malattie degli organi sessuali: emorroidi, prostata, malattie vaginali e uterine. Permette di migliorare l’attività sessuale, superando i problemi fisici e psichici; molti sessuologi concordano sull’efficacia di questo esercizio.

        Ma aumenta anche l’energia in generale, rende più attivi sul lavoro, nello sport, nel divertimento. È l’energia che ci serve per uscire dalla depressione, dall’apatia e dalla noia.
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        Come si esegue:

        da seduti, in terra, a gambe incrociate o seduti sui talloni.

        1° fase: Inspira lentamente e profondamente, portando indietro la testa, riempi bene i polmoni, poi trattieni il fiato per 9 secondi, contraendo il perineo più forte che puoi.

        Visualizzare di accendere il fuoco nel 1° centro e di farlo salire attraverso il “vaso governatore”, il meridiano centrale che scorre lungo la colonna vertebrale.

        Ora espira lentamente, continua la visualizzazione ascoltando l’energia salire fino al 6° centro, nella tua fronte, contemporaneamente piega la testa in avanti, lentamente, cercando di toccare il petto col mento, stirando bene la colonna vertebrale.

        2° fase: Butta fuori tutta l’aria dai polmoni contraendo l’addome il più possibile, risucchiandolo all’interno, trattieni il risucchio 6 secondi, visualizzando l’eliminazione di tutte le scorie, le tossine, le tensioni, da tutto il corpo.

        Ripeti l’intera esecuzione 9 volte, sempre più lentamente, facendo attenzione a coordinare il movimento della testa col respiro, la contrazione del perineo e la visualizzazione.

        Questa potente tecnica, se viene eseguita costantemente, 10 minuti al giorno, produce un aumento di energia vitale, stimola e armonizza il funzionamento delle ghiandole ormonali. Quando viene eseguito correttamente, si inizia ad avvertire una piacevole sensazione salire lungo la colonna, fino al cervello.

        Le ghiandole sessuali, le surrenali, il pancreas, il timo, la tiroide, l’ipofisi e l’epifisi o pineale, sono le 7 ghiandole che controllano tutto il funzionamento del nostro corpo. Gli esercizi di questo corso agiscono anche su tutte queste ghiandole, armonizzando la loro energia e quindi il loro buon funzionamento.

        Nella donna, anche il seno fa parte degli organi sessuali. Dopo l’esercizio le donne possono massaggiare il seno. Sfregate fortemente le mani una contro l’altra, per richiamare l’energia da usare.

        Per => Stimolarlo, rassodarlo, ingrossarlo.

        Fare dei cerchi con le mani salendo dalla parte esterna e scendendo verso l’interno dei seni, al centro della cassa toracica.

        Esegui 9 cerchi completi ogni respiro, contraendo forte il perineo. Visualizzando che ad ogni respiro il tuo seno cresce di un millimetro. La visualizzazione dirà al tuo inconscio, giorno dopo giorno, esattamente come vuoi che il tuo corpo si modifichi.

        Per => Sciogliere, disperdere eccessi.

        Non potrei mai essere una donna>Esegui 6 serie di 6 cerchi ciascuna, facendo dei cerchi verso l’esterno quando scendi lungo i fianchi e risali all’interno del seno. Visualizza che ad ogni respiro elimini l’eccesso di grasso, scorie o tessuto malato, un millimetro ad ogni respiro (6 cerchi completi).
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        «Non potrei mai essere una donna:

        starei tutto il giorno a toccarmi le tette.»

        Steve Martin

        Ricordatevi che anche ridere fa bene.

        Durante l’esercizio, sia la donna che l’uomo, possono posare la mano destra sul 1° centro, premendo sul centro del perineo, e la sinistra sul 2° centro, giusto sotto l’ombelico, massaggiando l’addome in senso circolare orario.

        Questo ci abitua ad associare quello che vogliamo realizzare, alle nostre mani, che useremo per portare energia benefica ad ogni parte del corpo.

        La posizione seduta sui talloni, aumenta la pressione, fa salire il sangue al cuore, che così fatica di meno. Inviamo velocemente nuova energia al cervello, è quindi, un ottimo esercizio mattiniero, per carburare più velocemente e prepararci ad una giornata di attività incredibilmente produttiva.

        P.S. => Gli esercizi di questi primi due giorni producono molta energia “fisica”, caricano le nostre “batterie”, è necessario usarla tutta questa energia altrimenti potrebbe essere difficile dormire bene la notte. Avete varie opzioni:

        •   se fate un lavoro pesante va già bene così, la giornata sarà più leggera;

        •   potete fare molto sport, gli esercizi bioenergetici interiori ci caricano di energia mentre qualsiasi tipo di ginnastica sportiva ci fa spendere energia, quindi scegliete quello che preferite;

        •   ma anche fare più sesso non è male, armonizza che è un piacere, provare per credere! Io lo trovo molto più divertente e ugualmente efficace di un’ora di corsa. Ma ognuno ha i suoi gusti…

        ,«Cerca l’armonia in ogni cosa che fai».
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        Cromoterapia: come usare l’energia colorata

        
        USA IL MANDALA ROSSO

        
        Osserva il centro di questo Mandala, respirando lentamente e profondamente, immagina di respirare attraverso gli occhi, assorbi nella tua mente l’energia di questa sfera rossa, dirigi questa energia dove ne hai bisogno.

        Ascolta il tuo corpo, chiedi al tuo corpo di indicarti la parte di te che ne ha bisogno, il tuo corpo ti risponderà mandandoti un immagine o una sensazione di caldo, freddo, brivido, prurito, vibrazione..usa le mani per trasmettere l’energia rossa nel punto giusto e ascolta cosa succede…

        L’energia comincia a fluire, a riempire, ad armonizzare quella parte di te che è stata trascurata. Il mandala rosso produce gli stessi effetti dell’esercizio del perineo, se lo osservi mentre fai l’esercizio ne potenzi l’effetto.
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        1.8 Meditazione psichica: rilassamento e lavoro di comprensione del mio essere.

        Tecnica base mista

        (suggestioni visive, auditive e sensoriali)

        Consigli per l’esecuzione delle meditazioni: prenditi un po’ di tempo per te stesso/a, isolati completamente, stacca il telefono e fa in modo che nessuno ti disturbi. Registra il testo e ascoltalo con le cuffie, o meglio ascolta il CD con queste meditazioni già pronte.

        «Bene, distenditi e mettiti comodo... muoviti pure liberamente per trovare la posizione più confortevole... Ecco, così! Lasciati andare a un piacevole rilassamento... dedica un po’ di tempo alla ricerca della serenità, stai per entrare in uno stato di piacevole pace interiore… Porta ora l’attenzione sul tuo respiro, inspira profondamente… Senti l’aria attraversare tutto il tuo corpo… e arrivare fino in fondo ai piedi... Espira lentamente, come se dovessi soffiare su di una candela, senza spegnere la fiamma… lentamente…

        Rilassa tutti i muscoli del viso e... tenendo gli occhi chiusi... visualizza l’aria che stai respirando, immagina che sia un vapore bianco e caldo... che riempie il tuo viso, la nuca e il collo… e scioglie ogni tensione che incontra… senti tutta la testa abbandonarsi pesantemente… respiri... e il vapore scioglie le tue spalle, le braccia e le mani... tutto diventa leggero e rilassato…

        Ascolta le vibrazioni del tuo respiro... diffondersi in tutto il petto... osserva il vapore pulire e massaggiare il tuo cuore... lo senti battere più lentamente... batte calmo e leggero...

        … senti il vapore scendere lungo la colonna… sciogliere tutta la schiena… e riempire l’addome... osserva il vapore bianco e caldo pulire tutti gli organi interni… vedi le scorie e tutto ciò che appesantisce il lavoro dei tuoi organi interni, sono di un colore rosso scuro, con un alone grigio intorno… e osservi che quando arriva il vapore bianco e caldo... tutto questo si scioglie... tutto si pulisce... si riposa e diventa leggero...

        Senti il benessere riempire le gambe... arrivare fino ai piedi... e… anche le gambe diventano leggere, sciolte e piene di vapore… che purifica tutto il tuo corpo e... la tua mente... osserva il vapore sciogliere i tuoi pensieri… e tutte le sensazioni che ti hanno infastidito fino a questo momento… si sciolgono in un respiro... di vapore bianco e caldo… Osserva l’espressione rilassata e serena del tuo viso… nota la totale assenza di tensioni… ti senti bene… ascolti questo stato di benessere profondo… goditi questo momento di pace interiore.
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