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Dedica


Questo piccolo libro è dedicato alle madri.


Esse vivono l’essenzialità in maniera profonda e totale.


Lo fanno anche quando non sono in grado di definirla, non sanno che cos’è, e ignorano perfino il significato stesso del termine essenzialità.


In senso ampio è madre colei o colui che collabora alla nascita della vita, offrendosi come strumento per il compito, sublime e straordinario, di mettere al mondo.


Ogni volta che nasce una pianta, un animale, un uomo… una poesia, una musica… ogni volta che il nuovo si manifesta nel mondo… lì c’è una madre.


L’essenzialità della madre si esprime nella sintonia e nella comunione con la Natura, o come altri preferiscono dire, con Dio. Consiste nell’essere uno con Lei o con Lui, in quella funzione creativa, governata dall’intelligenza e dall’amore, che è propria dell’Insieme che tutti ci contiene, ci governa e ci fa vivere.


Madre significa Creazione


Basta guardarsi intorno per comprendere che la Vita è madre di se stessa, perché, creando senza sosta, continuamente si rigenera.


Anche il pianeta che ci ospita è una madre.


Ce lo rivela il profondo ascolto interiore di questa sequenza di suoni, vero e proprio frammento musicale di sei note:


… mater… materia… materra… mia-terra… terra… Terra…


Il suono delle parole non ci tradisce mai e ad esso possiamo sempre affidarci in piena fiducia e sicurezza.


È perché la parola è essa stessa una madre.


Nell’attimo in cui viene pronunciata, la parola smette di appartenere a colui che l’ha espressa. Cessa di essere figlia e diventa subito madre, cosicché incomincia a vagare per il mondo generando la manifestazione del significato che contiene.


Il suo suono, frutto del seme che l’ha generata e che la anima, raggiunge ogni aspetto della realtà, che risuona a sua volta, secondo il proprio stato e le proprie possibilità.


 


Una dedica individuale vorrei rivolgerla ad alcune delle persone che per me sono state madri, nel senso che hanno fatto nascere qualcosa di nuovo e di importante nella mia vita.


A Beatrice, per tutti Bice


… senza di lei, il suo incoraggiamento e i suoi suggerimenti, questo libro non sarebbe mai nato


A mia moglie Cati


… senza di lei non sarebbe nato l’amore e ora non ci sarebbero le mie figlie Francesca, Laura e Chiara


A mia madre Tarcisia


… senza di lei non sarei nato io e neppure mia sorella Maria Grazia e ora non ci sarebbe la mia nipotina Valentina




Ringraziamento


Il contenuto di questo libro è frutto degli incontri che negli ultimi quindici anni ho avuto con persone di ogni provenienza.


Incontri sempre animati dalla ricerca della verità e dal desiderio di comprendere la vita, le sue logiche misteriose e il disegno che collega nel profondo tutto ciò che in superfice appare separato.


Questo intento condiviso ha creato fra i partecipanti momenti di vicinanza e di intimo contatto, permettendo loro di intuire un po’ meglio, il senso e il valore di ciò che chiamiamo umanità.


Il numero di queste persone è veramente molto grande, ed è impossibile citarle tutte o anche solo ricordarle.


Moltissimi sono arrivati, molti sono partiti, pochi sono rimasti, nessuno è tornato.


A tutti loro va il mio più profondo e sincero ringraziamento.


Un ringraziamento speciale però, vorrei indirizzarlo ad alcune persone a cui mi lega un sentimento di vera amicizia, di intesa senza parole e di fratellanza basata su un amore solido, maturo e permanente.
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Capitolo 1


Al risveglio


 


 


 


Al risveglio


Al mattino, il suono della sveglia ci coglie immersi nel sonno.


Ci allontana dal mondo interiore dei sogni e ci spinge verso quello esteriore degli eventi.


Lo fa bruscamente e meccanicamente.


Poco dopo entra in funzione la macchina dei processi del vivere con i suoi automatismi e le pressanti richieste.


Si completa così il distacco dal mondo interiore, mentre


il mondo esteriore prende possesso del tempo


Nel seguito della giornata, il contatto col mondo interiore, se mai si verifica, è raro e momentaneo, e perfino il ricordo dei sogni, anche quelli che nel dormiveglia erano apparsi lucidi, autentici e rivelatori, svanisce.


Separati da noi stessi, viviamo consumandoci.


Accumuliamo stanchezza, istante dopo istante, finché, a sera, crolliamo esausti. A quel punto


il sonno e la quieta energia della notte
 si assumono il compito della rigenerazione


Mentre dormiamo, è come se centinaia di amici e di fedeli servitori si affannassero, dentro di noi, a fare pulizia, gettando le immondizie dell’irrequietezza e dell’ansia, cacciando gli intrusi, espellendo il veleno delle emozioni negative, della maldicenza e della guerra. E così,


ricreando l’ordine interno,
 ripristinano la vitalità


Forza ed energia sono disponibili all’alba del nuovo giorno che ci si offre col suo arcobaleno di possibilità.


È importante, allora, riuscirne a cogliere almeno una, in modo che il nuovo giorno sia veramente nuovo, e


l’alba divenga, non solo la rinascita del sole, ma anche la rinascita di noi stessi


La cosa più comune, al risveglio, è invece quella di venire risucchiati dal flusso meccanico degli eventi, restando ciechi al nuovo e insensibili alla bellezza della vita, che viene spodestata dagli schemi della sopravvivenza.


Allora, la lotta regna sovrana e non resta spazio per nient’altro. Emozioni negative, lamento, giudizio e altre espressioni non vitali e distruttive, fanno sì che l’energia, rigenerata dal sonno, si consumi quasi istantaneamente.


Riprende così la corsa verso la stanchezza che, alla sera, si concluderà lasciandosi alle spalle una giornata identica a quelle che l’hanno preceduta.


Come si vede, la coscienza di sé è più sveglia quando il corpo dorme, e più addormentata, quando il corpo è sveglio.


Non dovrebbe assolutamente essere così, ma accade, perché il sonno della coscienza è un sonno innaturale:


un sonno ipnotico


Restiamo ipnotizzati dal film proiettato nel mondo esterno. Oggetti, persone, luoghi, situazioni e accadimenti si susseguono senza sosta, sotto forma di immagini in perenne movimento. Ci raggiungono come impressioni sensoriali che penetrano dentro di noi, ci possiedono e prendono il controllo della nostra vita.


Questo accade proprio perché abbiamo perso il contatto con l’interiorità e l’essenza, cosicché


distaccati dall’essere, siamo travolti dal divenire


È una distorsione del vivere che si verifica quando l’uomo è sveglio, ma la coscienza è addormentata.


Se però la coscienza si risveglia, la distorsione scompare e


l’essere si esprime nel divenire


Infatti, in termini generali,


il divenire non è altro che
 l’essere che si dispiega nel tempo


Se il contatto col mondo interiore non si interrompesse, noi saremmo presenti a noi stessi e la coscienza, parzialmente sveglia nel sonno, lo sarebbe molto di più allorché il mondo le offre il cibo dell’esperienza.


Vedrebbe, nelle informazioni che le arrivano tramite i sensi,


gli ingredienti da utilizzare nella costruzione del senso della vita


Al contrario, quando il contatto col mondo interiore è assente, anche noi siamo assenti.


Le impressioni sensoriali arrivano comunque, ma non c’è nessuno che le usa e che attribuisce loro un significato e una funzione. Così


occupano spazio mentale,
 ci invadono, e invece di servirci, ci asserviscono


I sensi dell’uomo assente perdono il loro senso.


Quando l’uomo non è presente, i sensi perdono il significato e la funzione. Il loro compito sarebbe di raccogliere i dati e sottoporli al vaglio della coscienza, ma se essa è addormentata, la via è libera, e ogni accesso è automaticamente autorizzato.


I sensi, diventando aperture senza filtro attraverso le quali entra di tutto, si trasformano in vere e proprie falle nell’integrità dell’uomo.


È questo lo stato di sonno ipnoticoin cui la vita si impoverisce fino a diventare sopravvivenza: condizione in cui non c’è amore, gioia, volontà, creatività, unità, ma solo divisione, separazione, frammentazione, meccanicità, irrequietezza, bisogno e paura.


A quel punto la vita non può più essere creata, ma solo subita.


Ecco allora che il cammino per ritornare dalla sopravvivenza alla Vita può incominciare proprio al momento del risveglio.


Nel sonno, la coscienza di sé dimora totalmente nell’interiorità, ed è una con essa. È necessario che questa unità non si sgretoli passando per il processo del risveglio.


L’attenzione all’esterno non deve sostituirsi a quella interna, usurpandone il posto e la funzione, ma affiancarla e sposarsi con essa in un’unione armonica di funzioni complementari.


È utile, al momento del risveglio, prendersi tempo e cura, indugiando nella percezione del dentro, ascoltandosi e preservando l’energia interna, nella quantità e nella qualità.


È una energia pura che sgorga dal profondo e crea


un’atmosfera interiore,
 di natura essenziale, ricca di vita


È un’atmosfera diversa per ognuno, ma contiene, spesso in abbondanza, attitudini positive e preziose per la vita, come calore, forza, fiducia, motivazione, coraggio, iniziativa, spinta creativa, accoglienza, tolleranza, mitezza, gratitudine, amore, pace.


Solo in seguito, con calma e con paziente gradualità, è opportuno aprire al mondo esterno.


Si tratta di un passaggio delicato, in cui bisogna che la nostra attenzione, pur rivolgendosi all’esterno, resti in collegamento con l’atmosfera interna.


Nell’attimo in cui riusciamo a far questo non è difficile accorgerci che si è prodotta una nuova attenzione, più lucida e profonda, che contiene un’attenzione all’attenzione.


Si tratta di una attenzione globaleche, senza perdersi, si suddivide e si biforca lungo due direzioni: l’interno e l’esterno. Rimanendo una, si rivolge e si applica, allo stesso tempo, a due distinte realtà.


Nell’attenzione globale,
 interiorità ed esteriorità si uniscono,
 e l’uomo acquista una percezione unitaria di sé e del mondo che lo circonda


Percepisce se stesso, il mondo, e se stesso nel mondo.


Allora non vede più nel mondo una minaccia, ma la realtà benevola che lo tiene in seno e lo custodisce: l’entità vivente a cui egli, concepisce e percepisce di essere intimamente collegato.


In quel momento vive se stesso come parte di un tutto.


Si accorge che l’universo sconfinato, che un tempo temeva che lo schiacciasse con la sua grandezza, in realtà, lo nutre con amore. el


Inoltre lo sostiene, attimo dopo attimo, con un’intelligenza senza pari, in tutti gli aspetti della vita, compresi i più insignificanti.


Quando questo accade, l’uomo non si sente più separato e, in quell’istante,


svanisce la paura e nasce la fiducia o, come alcuni dicono, la fede


A tutto ciò si accompagna un senso di pace.


In questa dimensione di unità e integrità, l’essere umano ha una stabile energia che si conserva e continuamente si accresce.


Inoltre possiede un io permanente che lo rende capace di


accogliere le esperienze del mondo, traendo vantaggio e insegnamento da tutto ciò che accade


Questo io permanente e presente osserva, come già detto, tre realtà fuse insieme: sé stesso, il mondo esterno e se stesso mentre osserva il mondo esterno.


Così assume la funzione di


un osservatore che vede tutto dall’alto
 e non viene travolto dagli eventi


È una condizione chiamata in vari modi da diverse tradizioni: vigilanza, autocoscienza, presenza, osservatore, integrità, ricordo di sé, vacuità, sé transpersonale, distacco … etc.


Ciò che conta è che essa ha a che fare con una più elevata qualità del vivere, tanto che a volte, e in contesti molto diversi, ci si è riferiti ad essa come alla vera Vita.


Conclusione


Ci siamo occupati della magia dell’alba, cioè della possibilità di


mettere a frutto la vicinanza alla Vita che si crea spontanea, al risveglio, sotto l’influenza del sorgere del sole


 


Per cogliere, praticamente e realmente, questa possibilità, bisogna costruirsi degli strumenti di lavoro semplici, chiari e concreti: piccole regole di comportamento quotidiano che, all’inizio sarà inevitabile dimenticare o trasgredire, ma che nel seguito, perseverando, si consolideranno e funzioneranno, regalandoci i loro doni preziosi.


Elaborare questi strumenti è un compito individuale, tuttavia, per non lasciare il discorso in sospeso, analizzeremo in dettaglio lo strumento fondamentale, già in buona parte descritto, che consiste nel preservare la vitalità.


Per gli strumenti successivi, o avanzati, ci limiteremo a indicare linee guida e suggerimenti.


 


 


Strumento fondamentale


Preservare la vitalità


Questo strumento si prefigge di preservare la vitalità presente in noi al momento del risveglio, non disperdendo l’atmosfera interiore e le attitudini, vitali e costruttive, che essa contiene.


Esso consiste di semplici comportamenti da mettere in opera in tre momenti: al risveglio, nel corso della giornata, alla sera prima di addormentarsi.


Al risveglio:


- mantenere il contatto col mondo interiore pur intraprendendo tutto ciò che si deve fare


- mantenere la percezione della vibrazione e dell’atmosfera interna in modo da disporre di una stabile energia


Nel corso della giornata:


- mantenere attivo l’osservatore e non cedere il proprio potere agli eventi, ma conservarlo grazie alla visione dall’alto


- utilizzare strategie per risvegliare l’osservatore quando si addormenta e per ripristinare il contatto col mondo interiore quando viene perduto


Alla sera prima di addormentarsi:


- rinnovare la fiducia nel domani


Anche se alla sera ci ritroviamo stanchi, perché gli eventi della giornata hanno finito per travolgerci, e sentiamo un senso di fallimento per non essere riusciti a tener fede ai nostri propositi, è importante aver presente e rinnovare l’idea che


nulla è perduto


Infatti, durante la notte, la nostra macchina biologica verrà riportata alle condizioni iniziali.


Riceverà un reset, un impulso di rinnovamento, cosicché all’indomani, al sorgere del sole, vi sarà un nuovo inizio, e tutto sarà di nuovo possibile.


È quindi importante addormentarci portando con noi la fiducia e il proposito che, all’alba del nuovo giorno, coglieremo le possibilità che ci verranno offerte, e non importa se il giorno precedente non ci siamo riusciti.


A questo scopo è utile tenere sempre presente l’importante eguaglianza:


alba = nuovo inizio = tutte le possibilità intatte


 


 


Strumenti avanzati


Linee guida e suggerimenti


Presupporremo che quanto descritto sia stato messo in atto in maniera costante, fino a diventare una modalità di funzionamento permanente, un’attitudine cristallizzata.


Ci ritroviamo così in possesso di una notevole vitalità, di una grande energia e di importanti attitudini costruttive.


È un risultato importante, a patto che sappiamo come utilizzarlo.


Infatti, come accade in ogni processo della vita,


la fine è un nuovo inizio,
 e l’arrivo è una partenza


Allora serve uno scopo, un intento, un valore cui aspiriamo e che abbiamo la ferma volontà di perseguire. Esso diventa la destinazione del nostro prossimo viaggio e il nuovo significato di cui si incomincia ad arricchirsi e colorarsi la nostra vita.


Gli intenti possibili sono moltissimi, variano da individuo a individuo e possono appartenere a scale di valore molto diverse.


Ad esempio: essere felici, incontrare l’amore, guadagnare molti soldi, scrivere un libro, arredare una casa, perdere 10 kg… etc.


È per questo che il tema degli strumenti avanzati assume carattere individuale e deve essere calibrato sulla persona. Tuttavia esiste un importante aspetto comune:


nessuno scopo è realizzabile
 senza la padronanza di se stessi


Essa è il presupposto indispensabile per il raggiungimento di qualunque obbiettivo e per il successo di qualunque azione.


Acquisire la padronanza di sé
 è l’intento primario alla base di ogni altro intento


Quindi, prima di ogni altra cosa, ci occuperemo di diventare padroni di noi stessi.


Che cos’è esattamente la Padronanza di sé ?


La padronanza di sé è la capacità permanente di compiere azioni intenzionali


Ovviamente nulla garantisce che le azioni intenzionali producano il risultato voluto, che dipende anche da fattori imprevedibili. Esse, semplicemente, ne aumentano la probabilità di riuscita che, altrimenti, dipenderebbe esclusivamente dal caso.


Le azioni intenzionali
 sono lo strumento per indurre il caso
 a collaborare a realizzare il nostro destino


Perseguire l’intenzionalità delle azioni, produce comunque un risultato importante: il miglioramento della conoscenza di sé, della padronanza di sé, e della propria efficacia nella vita.


Padrone di sé, è colui che possiede l’attitudine consolidata a compiere azioni corrispondenti alle proprie intenzioni, in ogni circostanza e in ogni istante del proprio vivere.


Costruire questa attitudine, appare un compito tanto grande da sembrare impossibile. Può nascere lo scoramento e il desiderio di alzare bandiera bianca dichiarando la nostra impotenza.


Tuttavia se consideriamo la vita umana come un susseguirsi di giorni, in media 30.000, possiamo distogliere l’attenzione dalla vita nella sua interezza e rivolgerla alla singola giornata.


Per diventare padroni di sé nella vita è sufficiente diventare padroni di sé nella giornata.


Saper vivere, significa cristallizzare l’attitudine a saper vivere ciascuno dei propri giorni.
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