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    ATTENZIONE: questo Ebook contiene   dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore.  È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né gratuitamente. Le nozioni e le tecniche riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro non garantisce il raggiungimento dei risultati a cui i contenuti si riferiscono, il lettore è responsabile di ogni sua azione e scelta. Il libro non sostituisce l'aiuto di un formatore esperto della materia trattata nel libro stesso. L’autore e l’editore non sono responsabili dell’uso improprio o per scopi vietati del contenuto di questo Ebook. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.  


  




  

        




    Le cause di ciò che ci fa soffrire




     




    Ignoranza, Incoscienza, Mancanza d’informazione, Incapacità, Inabilità, Inesperienza, Incompetenza; in una parola sola: Inconsapevolezza.




     




     




    Gli effetti conseguenti




     




    Rabbia, Collera, Ira, Odio, Astio, Sdegno, Indignazione, Irritazione, Invidia, Gelosia, Sfiducia, Scoramento; in una parola sola: Paura.




     




     




    La soluzione




     




    Tolleranza, Gioia, Comprensione, Pazienza, Gratitudine, Generosità, Disponibilità, Entusiasmo, Accettazione, Non Giudizio, Bontà, Compassione; in una parola: Amore.




    


  




  

    





    Non è necessario che tu cambi niente di te stesso, non devi diventare qualcuno di diverso da quello che sei soprattutto non è necessario che tu impari nulla di più di quello che sai già.  Devi soltanto imparare ad Amarti a tal punto da essere finalmente Te Stesso con  tutto  Te Stesso! Farai venire a galla tutto ciò che già sai nella misura in cui ti sarà più utile.




    Per questo ti consiglio di conservare solo il meglio di ciò che leggerai qui, di buttare tutto ciò che non ti è affine e di non credermi senza verificare ciò che ti dico personalmente. Solo così troverai la tua Verità ed essa ti renderà sempre più libero!


  




  

    





    
Prefazione





     




    L’opportunità di presentare Se Sai Sei, nuovo lavoro di Giovanna, mi regala immensa gioia.




    Ricco di doni, tocca corde fondamentali e ci guida per mano verso la conoscenza e la consapevolezza di chi siamo, fino a renderci autonomi, per poter poi sperimentare le nostre vere potenzialità.




    Pagina dopo pagina, è un vero e proprio viaggio interiore in tutti quegli aspetti profondi, e spesso poco conosciuti, di ognuno di noi (umano e divino): Amore, Fede, Gratitudine e Presenza. Elementi fondamentali per una trasformazione dell’Essere umano da colui che “subisce” la vita a colui che, consapevolmente e attivamente, modifica e crea la propria realtà.




    Creatori dei nostri universi, totalmente responsabili di ciò che viviamo, nella lettura si possono cogliere utili ed efficaci metodi per poter davvero iniziare a plasmare la vita che vogliamo.




    Giovanna riesce a donarci con semplicità ed estrema chiarezza le chiavi delle porte che ancora non siamo riusciti ad aprire in noi, strumenti pratici, originali e utilizzabili da chiunque, in qualsiasi aspetto e momento della vita quotidiana, sia davvero intenzionato a prendere la vita nelle proprie mani.




    Tornare a ricordare che siamo Divini è l’aspetto essenziale per cogliere la perfezione di ciò che viviamo. E ci possiamo arrivare grazie all’apertura del Cuore, di cui sentiamo parlare spesso ma la cui comprensione risulta ancora piuttosto “teorica”. Cogliendo l’essenza delle parole di Giovanna, ora può essere messa in atto con strumenti pratici quali per esempio la “Preghiera efficace”, vera e propria perla del libro.




    Contributo prezioso per l’arricchimento di chi ha intuito che c’è molto più di ciò che i sensi fisici percepiscono ed è giunto alla consapevolezza che, seppur unico responsabile della propria evoluzione, è il momento di accogliere con piacere la condivisione di un cammino “sacro”.




     




    Ecco la vera ricchezza di questa preziosa nuova “opera”.




     




    Sonia Scarola[1]




     


  




  

    





    
Chi Sono?





     




    "Chi Sono?" è una bella domanda che l’uomo si pone dalla famosa notte dei tempi e la cui risposta ancora non è stata trovata in maniera scientifica e inequivocabile.




    Se ci fermiamo a riflettere  in effetti non è molto quello che di certo sappiamo su “Chi Sono”!




    Ovvio che la risposta non riguarda il nostro nome di battesimo o il nostro aspetto fisico, ma non riguarda nemmeno la nostra famiglia o la nostra professione o i nostri innumerevoli e svariati ruoli, anche se sono tutte cose che magari ci identificano, ma sono comunque solo sovrastrutture mentali al di fuori di noi.




    Noi sappiamo di essere molto di più e molto oltre tutto questo, questo sì è certo, ma CHI di preciso Siamo, è ancora terreno di dibattito e anche acceso.




    Se tutti i ruoli che quotidianamente rivestiamo, se tutte le caratteristiche con cui ci identifichiamo e ci identificano improvvisamente venissero meno… chi saremmo? Se non fossimo più impiegati, genitori, figli, mariti, mogli, amici, confidenti ecc… Cosa resterebbe? O meglio resterebbe qualcuno?




    Ovvio che resterebbe qualcuno: resterei comunque Io… e non sarei nemmeno tanto diverso da quello che rivestiva tutti quei ruoli, ma sarei quel nucleo profondo, eterno e immutabile  che c’è oltre tutto ciò che la mia mente può pensare io sia o possa essere. Quella scintilla di energia originaria, parte del Tutto, che rimane sempre se stessa e identica a se stessa (Tutto è Uno) e al Tutto di cui è parte a prescindere dal continuo divenire che ci coinvolge quotidianamente dovuto al fatto che siamo incarnati in questa dimensione molteplice in cui Tutto è Uno, ma l’Uno è anche Tutto.




    Certo razionalmente non è un concetto facile né da comprendere né da digerire, ma questo è ciò che Siamo e il modo che abbiamo per comprenderlo è capirlo sì razionalmente, ma poi integrare la nostra comprensione con il sentire in profondità dentro di noi la verità di tutto questo.




    "Conosci te stesso" è il precetto filosofico proposto dagli antichi pensatori occidentali e orientali da tempi lontanissimi ed è in effetti un consiglio estremamente saggio e profondo perché proprio dalla consapevolezza di Chi Sono (conoscenza di me stesso) scaturiscono poi le risposte a tutte le domande esistenziali che l’Uomo da sempre si pone.




    Riconoscere la nostra Reale Identità non è solo ciò che ci procura tutte le risposte, ciò che ci offre la visione del funzionamento del meccanismo in cui siamo immersi, ma è anche la missione che ogni essere umano è venuto a portare a termine su questa Terra: ri-conoscersi, conoscersi quindi nuovamente, ricordare chi si è, riscoprire la sua Reale Identità superando l’oblio della dimenticanza, caratteristica dell’esperienza nella molteplicità.




    Qui, in questa consapevolezza c’è la soluzione all’eterno enigma della Vita e della Morte, quindi c’è la chiave per trascendere la sofferenza e perciò la via per raggiungere la duratura Pace dell’Io che è lo stato naturale dell’Essere.




    I grandi pensatori indiani per esempio hanno posto un fortissimo accento sulla necessità di portare avanti questa operazione.




    La più potente forma di meditazione che l’essere umano possa compiere è precisamente la meditazione su “Chi Sono?”




     




    “C’è soltanto la consapevolezza di essere. Poiché questa consapevolezza è conscia, è chiamata anche coscienza. L’esperienza diretta di questa coscienza è uno stato di innata felicità”




    





    Sri Ramana Maharsci




    





     




    Ma chi è questo “Io”? Come si può seguirne le tracce e individuarlo? E una volta individuato come possiamo conoscerlo?




    Tendenzialmente nell’agire quotidiano ognuno di noi allo stesso tempo usa il proprio “io” (ego) e si fa usare da esso cercando in ogni modo di accontentarlo, dando credito alle sue credenze, assecondando le sue preferenze, avvallando i suoi pregiudizi, ascoltando costantemente i suoi pensieri e ci siamo talmente identificati con esso che  ci meravigliamo a sentirci dire che il nostro “io” ci usa e si è insediato in casa nostra assumendo lo scettro del comando al posto nostro. Ma nostro di chi?




     




    Finché ci troviamo in questa situazione di coscienza siamo certo piuttosto distanti dal ‘γνῶθι σαυτόν – gnothi sautòn’ di Socrate e del tempio di Delfi o dal ‘Nosci te ipsum’ dei Latini.


    Non solo non ci conosciamo gran che ma non abbiamo nemmeno un gran controllo su quell’ “io” che detta legge dentro di noi.




    Tutti, o forse quasi tutti, ma comunque prima o poi tutti, abbiamo la sensazione netta, forte, inequivocabile e a un certo momento anche impossibile da ignorare, che il nostro “vero Essere” sia qualcosa di più e oltre questo “io individuale”, ma fatichiamo davvero tanto a riconoscerci.




    Vi svelerò un segreto… è proprio questo quello che siamo venuti a fare su questa Terra in questa dimensione incarnata. Noi siamo qui con la missione di “Ri-conoscerci”… E certo che non è facile, perché se fosse facile non ne ricaveremmo nessun insegnamento, nessuna esperienza, nessuna ricchezza,  nessuna evoluzione.




    Ecco perché l’essere umano cerca continuamente se stesso sia che sia consapevole di questa ricerca, sia che non lo sia. L’Uomo è qui per riconoscersi ed è quello che fa attraverso tutte le esperienze che vive. E ognuno di noi, nel profondo del suo cuore conosce questa verità universale, ognuno di noi sa che la missione di nascita di ogni essere umano è quella di riscoprire l’Amore in se stesso, è quella di ritrovare dentro di sé l’Essenza della causa prima che è Amore, la scintilla divina, la Luce d’Amore che tutto è e che abitualmente chiamiamo “Dio”.




    Quando diciamo "Dio" per indicare il nostro Io superiore, la scintilla divina in noi, la parte individualizzata del Tutto/Uno intimamente collegata al Tutto/Uno globale, quale parte olografica di esso, usiamo un appellativo limitante, non tanto per il sostantivo in sé, ma per tutte le caratteristiche che gli sono state attribuite in migliaia di anni di dottrine religiose.


    Per prima cosa sarebbe importante capire (e per capire intendo proprio sapere non solo credere)  che "Dio" non è qualcosa di diverso da noi stessi e noi non siamo qualcosa di separato, dualmente staccato da "Dio". Se Tutto è uno e l’Uno (Dio) è tutto ed è onnipresente risulta evidente che anch’io sono compreso in quel Tutto (se è tutto è tutto, non può essere tutto meno me, o peggio meno il genere umano).


    Dio è l'Essenza assoluta e totale e soprattutto non è un’ essenza personale. Stiamo parlando dell’Essere senza forma che regge la creazione (l’universo, tutto ciò che è). Non stiamo nemmeno parlando del “creatore dell’Universo” perché l’universo stesso (intendendo con Universo tutto ciò che è) non è altro che la manifestazione dell’Essere (Dio). L’Essere è ! … E basta! Perciò l’Essere (Dio), l’essenza è inseparabile dalla creazione, è la creazione. È inseparabile dalla creazione, ma non ne è influenzato dal divenire. Perciò non può esserci realmente una relazione di molteplicità tra me e Dio, perché io sono parte olografica di questo "Dio" e quindi sono "Dio" non separato dall'Essere (Tutto è Uno, se Io Sono (qualcosa, qualunque cosa, ma Sono) allora sono l’Uno – Tutto ciò che è, è l’Uno).




    Io Sono (vi ricorda qualcosa?)




    Ecco che  la consapevolezza di “Dio” si può raggiungere solo attraverso la consapevolezza del Sé (che è Dio). L’esperienza del Sé dunque la consapevolezza di Essere, diventa la conoscenza. Dove nella presenza della consapevolezza di Essere non c’è differenza tra soggetto conoscitore e oggetto conosciuto, non esiste un “conoscitore localizzato” e non esiste nulla di separato dal Sé che possa essere conosciuto. Un bel paradosso non c’è che dire! Il vero lavoro da fare dunque è quello di entrare in un processo di conoscenza consapevole e presente, diretta nell’unica direzione in cui soggetto e oggetto coincidono. La consapevolezza dell’Unità, cioè l’esperienza dell’Amore.




    Perciò la consapevolezza di "Dio" dovrebbe diventare in uno stato naturale dell’Essere la cosa più ovvia e automatica. Quello che è sorprendente invece è che così tanti esseri umani non siano consapevoli di "Dio" e non siano consapevoli di conseguenza di se stessi.




    Alla luce di queste considerazioni quelli che sono strani non sono i pochi illuminati che hanno raggiunto la naturale consapevolezza del divino, quelli strani (innaturali) sono (siamo) la maggior parte degli uomini inconsapevoli del divino, che di fatto non sanno ‘chi Sono’!




    E infatti solo dopo che abbiamo raggiunto la consapevolezza della nostra Reale Identità, dopo che abbiamo compreso di essere Amore, porzione olografica di quel Tutto che è Uno e che è Amore, solo allora siamo in grado davvero di Vivere e di smettere di sopravvivere.




    Quando cominciamo a Vivere è il momento in cui siamo in grado di utilizzare le nostre potenzialità e far venire a galla i nostri talenti, che finalmente si esprimeranno al meglio attraverso la meraviglia e l’entusiasmo, che sono caratteristiche della natura umana intesa come Reale Identità appunto.




    Se Tutto è Uno e l’Uno è Amore, risulta evidente che per riconoscere chi Siamo è necessario fare esperienza viva, reale, fisica e materiale di chi siamo. Che poi fare esperienza infatti è il meccanismo che nella realtà molteplice porta alla conoscenza, che è ciò che siamo venuti sulla terra a procurarci.




    I nostri desideri, le nostre aspirazioni, i nostri obiettivi, le nostre ricerche, le nostre domande sono gli indizi che, se individuati e seguiti, ci conducono alla realizzazione di noi stessi attraverso il riconoscimento del nostro Essere. Questo è il momento in cui smettiamo di fare per cominciare ad Essere con tutti noi stessi, in armonia con noi stessi e con il Tutto che ci appartiene e che Siamo. E se noi Siamo, come Siamo, Amore, risulta altrettanto evidente che per fare esperienza di Essere Amore dobbiamo sperimentare emozioni di gioia, di entusiasmo, di felicità, di meraviglia, di benessere, ecc che sono caratteristiche proprie dell’Amore.




    Perciò ecco spiegato perché la nostra missione di nascita è sintetizzata nell’obiettivo di Essere felici! Perché solo essendo felici possiamo riconoscere di essere Amore.


    Ciò nonostante, anche se la natura dell’Uomo lo conduce alla ricerca e alla riscoperta di se stesso, questa non è una missione semplice se condotta nell’inconsapevolezza. Abbiamo delle continue ispirazioni sì, ma offuscate dal nostro non sapere e quindi dal non Essere in piena consapevolezza Chi Siamo. E ogni direzione “sbagliata” che imbocchiamo allunga il nostro tragitto (anche se lo arricchisce di esperienza e quindi di conoscenza e di saggezza) e chiede un prezzo in sofferenza, che siamo costretti a pagare. Ecco quindi che noi non siamo puniti per i nostri errori, ma siamo puniti dai nostri errori.




    Ma ogni strada sbagliata imboccata e percorsa è sempre propedeutica e necessaria al ritrovamento della strada giusta al momento giusto, quando cioè l’esperienza anche di sofferenza, ci avrà preparati a riconoscere la strada giusta che ci condurrà direttamente alla fonte (Na Na i ke kumu – Guarda alla sorgente).




    Questo significa tornare all’origine, guardare alla fonte significa guardare Dio, ma quel Dio che è dentro di noi, che è l’individualizzazione dell’Uno, al centro di noi stessi. Ecco perché si parla di allineamento e di centratura, perché essere in armonia significa essere in sintonia con noi stessi e quindi aver riconosciuto il nostro centro di gravità permanente che si trova esattamente al centro di noi stessi, dove si trova anche ovviamente la fonte e l’origine del nostro immenso potere.




     




    Una volta che ti rendi conto che tutto viene da dentro, che il mondo in cui vivi non viene proiettato su di te, ma da te, la paura finisce.




    





    N. Maharaj




    





     




    Si tratta di un potere che c’è, che c’è sempre stato e che sempre ci sarà, a disposizione di ogni uomo per se stesso e a sua immediata portata di mano solo a sapere che c’è, dov’è e come utilizzarlo.




    La cosa simpatica da sottolineare, è che queste informazioni sono accessibili a tutti e che la loro decodifica sia un arcano mistero è una convinzione diffusissima tra gli esseri umani, ma assolutamente infondata. La strada è molto, molto, più semplice di quello che siamo abituati a credere che sia. La convinzione che sia un percorso estremamente accidentato è l’ottima scusa che ci giustifica ogni volta che preferiamo tenere il nostro sedere morbidamente appoggiato sul divano, invece che muoverlo e agire per procurarci tutta la beatitudine che ci spetta per diritto di nascita.




    Quando parliamo di consapevolezza in questo ambito dunque stiamo parlando dello sviluppo di quella capacità di riconoscere la differenza interiore tra l’osservato (io) e l’osservatore (Reale Identità). Perciò possiamo sintetizzare dicendo che l’individuo consapevole (Kanaloa) è l’essere autocosciente, colui che è giunto a ri-conoscersi.




    La vera luce che ci permette di auto osservarci, si accende quando smettiamo di mascherarci, di fingere di essere chi non siamo, di mentire a noi stessi e cominciamo ad essere onesti, quando assecondiamo i nostri talenti e seguiamo le nostre ispirazioni e aspirazioni più autentiche, quando finalmente diventa prioritario Amare noi stessi a prescindere da ciò che percepiamo come sbagliato in noi e smettiamo di procurarci sofferenza e comprendiamo ciò che davvero ci spinge ad agire e più spesso a reagire.




    Ecco dunque che colui che da dentro di noi osserva noi che pensiamo, sentiamo, percepiamo, agiamo, reagiamo ecc… è l’individualizzazione dell’Essenza che stavamo cercando, è chi noi veramente Siamo, è la Reale Identità di noi stessi. E il rendersi conto di questo è quello che viene chiamata Coscienza di Sé, dove avere coscienza di sé significa accorgersi e rendersi conto di esistere, di Essere.




    L’uomo risvegliato è colui che è consapevole di Essere chi È e lo può Essere solo finché è presente a sé stesso nel momento in cui lo è. L’allontanarsi dalla consapevolezza del presente ci riporta a dimenticarci di noi, a scordare chi siamo, a credere di non Essere più nel momento in cui Siamo.




    Essere è uno stato interiore di presenza che non può essere spiegato, può essere soltanto sperimentato. Se voglio sapere chi Sono devo Esserlo.




    Quando mi accorgo di Essere allora e solo allora (Ora) Sono.




    Perciò sapere che c’è qualcosa in noi che è molto, molto oltre ciò che a un livello ordinario di coscienza pensiamo di essere, ci permetterà di accorgerci di Essere quell’Oltre. Non dobbiamo pensare di essere, non dobbiamo cercare di essere, non dobbiamo capire come essere… noi per essere possiamo solo Essere. E per ottenerlo dobbiamo individuare e dare potere all’osservatore e lasciare che si espanda e si manifesti ciò che si cela dietro l’atto di osservare. Il Sé è il proprio naturale e Reale stato d’essere. Tutto ciò che dobbiamo fare è rinunciare a credere di essere altro dalla coscienza di sé. Non si tratta di conoscere qualcosa di nuovo, di conseguire uno stato che non conosciamo, di diventare qualcosa di diverso, l’Essere è ed è sempre, anche se non ne siamo consapevoli. Diventiamo consapevoli di Essere quello che siamo sempre stati. Non è qualcosa che si può spiegare, suggerire o diventare… si può soltanto Esserlo.  Questa è la salvezza di cui parlano le religioni. Essere se stessi e manifestare ciò che è oltre.
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