

  

    

      

    

  




 


Barbara Iommi


 


 


 


Vivere consapevolmente


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


Youcanprint




 


Titolo | Vivere consapevolmente


Autore | Barbara Iommi


 


ISBN | 9791221433364


© 2022 - Tutti i diritti riservati all'Autore


Questa opera è pubblicata direttamente dall'Autore tramite la piattaforma di selfpublishing Youcanprint e l'Autore detiene ogni diritto della stessa in maniera esclusiva. Nessuna parte di questo libro può essere pertanto riprodotta senza il preventivo assenso dell'Autore.


 


Youcanprint


Via Marco Biagi 6, 73100  Lecce 


www.youcanprint.it


info@youcanprint.it




 


Voglio vivere bene e più a lungo


 


Percorso di consapevolezza






 


AVVERTENZE


 


QUESTO SAGGIO NON VUOLE ESSERE INDICAZIONE DI CURA ALCUNA, VUOLE SOLO DARE UNO SPUNTO AL LETTORE PER UN APPROCCIO CONSAPEVOLE E POSITIVO ALLA VITA, PERMETTENDO COSI’ DI CAPIRE CHE LO STRESS MODERNO E ALCUNE ABITUDINI MENTALI E ALIMENTARI POSSONO AGIRE SUL NOSTRO CORPO E NON GIOVARE ALLA SALUTE. IL LETTORE POTRA’ AVERE UN QUADRO DELLE PRINCIPALI RISORSE OGGI PRESENTI E VALUTARE COSA EVENTUALMENTE APPROFONDIRE.  LE ESPERIENZE DELL’AUTORE COME CITAZIONI SONO REALI, TUTTAVIA A PROTEZIONE DELLA PRIVACY SONO IL RISULTATO DELLA COMPOSIZIONE DI ESPERIENZE VISSUTE CON PERSONE DIVERSE. 


 


POTETE TROVATE L’AUTRICE SU INSTRAGRAM  @PERCORSO_CONSAPEVOLE O SUL SITO WWW.PERCORSOCONSAPEVOLE.IT 


 


PER APPROFONDIMENTI SI CITANO NELLA BIBLIOGRAFIA ALCUNI LIBRI DI PARTICOLARE INTERESSE.


 


È VIETATO L’USO NON AUTORIZZATO SENZA LA CITAZIONE DELLE FONTI. 






 


L’autore


 


 


Chi sono.


 


Da oltre vent’anni nel settore bancario, ho ricoperto ruoli professionali e manageriali nelle funzioni operation, marketing e commerciale, gestendo anche la formazione operativa, di prodotto e di vendita. 


Fin da piccola sono sempre stata attratta e affascinata dalle energie, dalla natura, da tutto ciò che sta sotto alla superficie, dal comprendere le persone, dai loro comportamenti e dai relativi stati d’animo, dalle malattie e dalla guarigione.


Ho sempre sentito una connessione profonda con la natura, che ho voluto approfondire approcciando la meditazione camminata. Adoro passeggiare nei boschi e per me il contatto con la natura ora è fondamentale per sentirmi a casa.


Mi definisco una donna perennemente alla ricerca. Ho frequentato diversi corsi di gestione delle risorse umane, di crescita personale e sperimentato tecniche di varia natura: leadership, empowerment, analisi transazionale, coaching, bioenergetica, psicoterapia, mindfulness, tantra, costellazioni familiari, teatroterapia, musicoterapia, danzaterapia, sciamanesimo, meditazione, meditazione camminata, rebirthing, enneagramma, reiki, campane tibetane, cristalloterapia, sogno attivo, ritiri spirituali, intensivo di illuminazione.


La mia passione per tutto ciò che è naturale e per le persone mi ha portata già vent’anni fa a studiare tecniche olistiche, analisi transazionale per poi diventare Istruttrice di Yoga Integrale, frequentare il Master in Psicologia olistica, il Master in esperto in Coaching, la triennale di Naturopatia presso Riza Psicosomatica e la biennale di cultura sciamanica sino a decidere di diventare conduttrice di classi bioenergetiche ed iscrivermi alla triennale di Counseling ad indirizzo bioenergetico - gestaltico integrato.


La meditazione, il Bio-Yoga e altre tecniche corporee mi hanno aiutato inoltre a trovare la calma interiore, a mettere in contatto il corpo con la mente e lo spirito e a trovare energie ulteriori che non pensavo neppure di avere.


Lo studio antropologico dello sciamanesimo e del sogno attivo mi ha aperto un mondo di conoscenze nuove dalle quali poter spesso attingere per trovare risposte alla vita.


Negli ultimi anni mi sono concentrata sulla crescita personale e la conoscenza di sé stessi, sui disagi, sulle malattie psicosomatiche, sulla menopausa e sui malati gravi. Ho imparato differenti tecniche che aiutano a connettersi con la parte interiore, a trovare nuove energie e la serenità. 


Il dolore presente nelle malattie degenerative, neurologiche, oncologiche, soprattutto nelle fasi avanzate porta a percepire un dolore globale. Lo stress e l’ansia sono poi i principali responsabili delle malattie dell’ultimo secolo, ecco perché dobbiamo identificare le fonti di stress e di ansia per poter intervenire tempestivamente. 


Con gli anni, ho imparato che alcuni tipi di esercizi fisici, la respirazione, la meditazione e l’uso dei suoni portano maggior consapevolezza oltre che degli effetti benefici sul riequilibrio e sulla riduzione della sofferenza percepita. Un percorso strutturato che sfrutta varie tecniche, aiutando così le persone a ridurre il dolore ma anche lo stress.




 


Introduzione


 


 


 


L’uomo è nato per vivere a lungo, libero dalle malattie e dal decadimento per poi lasciare il corpo con grazia e consapevolezza.  


 


 


 


Per stare bene, in salute e guarire è importante cambiare il nostro modo di pensare, il nostro modo di mangiare. Credo fermamente che la nostra mente possa aiutare a mantenere l’equilibrio psico-fisico e a guarire il corpo. La mente è il nostro primo grande guaritore. D’altro canto anche Friendrich Schiller,1 filosofo, oltre due secoli fa scriveva che «è lo spirito ad edificare il corpo».


Sussistono sorprendenti punti d’incontro tra le nuove scienze, l’approccio olistico e l’antica saggezza, basata sull’ascolto del corpo. Si trovano interessanti studi sull’origine della malattia e il potere terapeutico di alcune tecniche di guarigione.


L’approccio pluralista sfrutta l’integrazione, selezionando e rielaborando differenti tecniche/metodologie per individuare l’approccio più funzionale e mirato, lo scopo è quello di:


•	migliorare o stabilizzare lo stato di benessere; 


•	potenziare le risorse dell’individuo;  


•	prendere coscienza della propria responsabilità di agire;


•	insegnare a stare nell’esperienza del qui e ora e a prendere contatto con i propri vissuti (corporei, cognitivi, emotivi ma anche spirituali);


•	integrare le parti di sé al fine di sentirsi centrati e completi. Questo processo parte dal riconoscimento delle nostre parti (anche quelle più scomode), dalla loro accoglienza, validazione e legittimazione.


 


Per molti secoli in Oriente sono stati praticati metodi di consapevolezza che si dice permettessero di ottenere l'eterna giovinezza e l'immortalità.


In questi anni si è assistito ad uno studio scientifico di tali teorie che, grazie ad esempio a diverse tecniche di respirazione, ha portato all’evoluzione di un sistema terapeutico efficiente per il mantenimento della salute sia fisica che mentale.


Tutto si basa sulla relazione tra lo stato di equilibrio psico-fisico e la capacità innata del nostro corpo di autoregolarsi, di guarire.


Grazie quindi a tecniche integrate da varie discipline, che comprendono una consapevolezza corporea e una respirazione consapevole, viene raggiunto il benessere globale, una maggiore resistenza alle malattie oltre che una spinta importante verso la guarigione.


L’alimentazione poi gioca un ruolo primario. Può un cibo essere d’aiuto a mantenere un buon stato psico-fisico? Al contrario, possono dei cibi essere di ostacolo alla guarigione? Vedremo in questo saggio interessanti spunti di riflessione.


Come mi disse Antonella un’anziana donna molto saggia: «Ho rincorso per anni medici nella speranza di trovare una terapia ai miei dolori e alla fine ho scoperto quale era la malattia. Ho trovato anche una cura alternativa, basata prevalentemente sull’alimentazione. L’importante è ascoltarsi e non arrendersi mai perché per ogni male può esserci una cura e non è detto che quello che va bene per me possa essere anche di aiuto a te. La strada della guarigione richiede a volte tempo, costanza e perseveranza, non ti demoralizzare mai». 


Sagge parole che racchiudono tre pensieri: 


- abbiate coraggio di sperimentare e ascoltare anche altri punti di vista perché in fondo le cure complementari sono definite così in quanto di supporto alla medicina ufficiale. Esse ci aiutano a individuare anche le cause nascoste delle malattie;


- il segreto è imparare ad ascoltare il proprio corpo, perché esso è capace di inviarci vari segnali;


- l’alimentazione è importante.


La prevenzione però è la base per ristabilire a livello energetico possibili scompensi prima ancora che tali scompensi si manifestino e degenerino in sintomi e malattie. I 7 pilastri fondamentali di una vita sana possono essere riassunti in:


1) Alimentazione corretta, che non significa “dieta dimagrante” ma stile di alimentazione sano.


2) Allenamento fisico, movimento costante che non vuole dire essere per forza patiti di fitness ma concedersi giornalmente almeno 30 minuti di attività, anche una camminata può essere risolutrice. Personalmente consiglio ogni giorno di praticare qualche semplice posizione yoga e integrare settimanalmente con uno sport, con classi di esercizi di bioenergetica o Bio-Yoga.


3) Tecniche di rilassamento e di consapevolezza per stare nel qui e ora, come ad esempio la respirazione e la meditazione.


4) Comprendersi e avere uno scopo nella vita, tramite speciali percorsi/tecniche è possibile aiutare le persone a comprendersi e a trovare il proprio obiettivo, la propria ragione di vita e a raggiungerlo/a. 


5) Vita sessuale sana e attiva, è scientificamente provato che il sesso ha molteplici effetti benefici sul corpo e sulla mente grazie anche al rilascio dell’ossitocina. Rafforza il sistema, riduce le emicranie, migliora il sonno, riduce lo stress e allunga l’aspettativa di vita.


6) Medicina complementare, la naturopatia utilizza vari rimedi naturati (floriterapici, oligoelementi, gemmoderivati, micoterapia, etc) per stimolare l’omeostasi, la capacità innata di autoregolarsi e guarire.


7) Armonia energetica, esistono diverse tecniche per riequilibrare le disarmonie a livello energetico.


Questo saggio è uno spunto per il lettore di cosa sono il pensiero olistico, la medicina complementare e l’approccio integrativo. Verranno descritti i principi base e verranno dati alcuni spunti. 


Dopo aver esposto i punti principali fornirò qualche esercizio e una serie di semplici tecniche che possono essere direttamente apprese e praticate in autonomia. 


 


 


___________________


 


1 Friendrich Schiller, filosofo e poeta tedesco (1759-1805)  




 


Capitolo 1 
L’approccio integrativo, olistico


 


 


 


Vivi con attenzione - qualsiasi cosa tu faccia - camminare, sedere, mangiare. Oppure quando non fai niente, semplicemente respiri, ti riposi, ti siedi sull'erba - non dimenticare mai, che tu sei un osservatore. Fai diventare questa osservazione una tua realtà interna continua: sarai sorpreso nel vedere come la qualità della tua vita cambierà.  Osho 


 


 





Prima di iniziare questo percorso all’interno di un vasto mondo è importante capire che l’individuo nel suo insieme è un sistema complesso fatto di vari elementi. Lavorare con il corpo significa prendere in considerazione la persona nella sua globalità, nelle sue parti fisiche, mentali, emozionali e spirituali. 


L’idea che ciascun essere umano sia costituito da una dimensione fisica, mentale ed emozionale è un concetto antico, noto col nome di olismo, un orientamento studiato e condiviso da diversi approcci tra i quali la medicina, la naturopatia, il coaching, il counseling, la psicologia, lo spiritualismo e recentemente anche la fisica quantistica.


In Greco OLOS significa TUTTO. Il pensiero Olistico afferma, così come la fisica moderna, che l’UOMO e l’UNIVERSO sono la stessa cosa.  


D’altro canto secondo le antiche tradizioni l’uomo era inseparabile dalle stagioni, dai solstizi e spesso i riti riassumevano il tentativo di riconciliarsi al cosmo.


Grazie all’interazionismo, concezione secondo la quale i processi mentali possono intervenire in quelli fisici e viceversa, oggi si parla di psicologia olistica perché corpo, mente ed emozioni sono un’unica cosa. Corpo, mente, emozioni e spirito.


Che cosa è invece la psicosomatica? È l’approccio che ha lo scopo di far emergere le correlazioni tra disturbo fisico (soma) e stato mentale (psiche). I disturbi psicosomatici, le somatizzazioni, possono presentarsi a carico di organi o parti del corpo e grazie a particolari esplorazioni è possibile comprendere la correlazione. Spesso questi sintomi non trovano neanche una spiegazione da un punto di vista medico. 


L’interpretazione dei simboli e dei sintomi è infatti la chiave per interpretare il disagio ed elaborarlo. Pensiamo alla rabbia inespressa che potrebbe portare varie problematiche come ad esempio tensioni, insonnia, fascicolazioni, problemi al fegato, bruciori di stomaco o addirittura ulcere, ma anche disturbi di natura cardiaca.


Esistono varie metodologie per lavorare con le persone. Alcune tra queste sono:


-  la consapevolezza corporea che comprende ad esempio la respirazione consapevole, la meditazione, il rilassamento, il rilassamento immaginale e il Bio-Yoga; 


-  l’enneagramma;


-  la bioenergetica;


-  la medicina tradizionale complementare; 


-  la medicina tradizionale ancestrale.


 


Già 2700 anni fa Lao Tsu, 2 il  fondatore del Taoismo, diceva che «la salvezza non è che un ritorno alla natura». 


Il Tao Te Ching, opera di Lao Tsu, è un libro che narra della Buona Via, cioè quella che segue il corso e la natura delle cose e del cosmo. Gli antichi Taoisti compresero che il corpo umano e il cosmo sono fortemente e intimamente collegati.  


I testi antichi portano ad una serie di spunti che non vanno filtrati con la testa ma che devono essere percepiti per ciò che sono o come si dice «assorbiti dal corpo che già conosce la verità». 


Agire secondo al Tao vuol dire agire liberamente e spontaneamente seguendo la propria natura. 


Infatti, uno dei concetti fondamentali è che le trasformazioni si verificano spontaneamente e anche il concetto di vuoto viene riproposto in maniera del tutto diversa dal concetto occidentale. 


Il vuoto rappresenta per i Taoisti un contenitore di potenzialità immensa. Daodejing di Laozi3 ci fa capire il significato di Vuoto nel pensiero taoista: «Trenta raggi si congiungono a un mozzo unico: questo vuoto nel carro permette l’uso. Con una zolla d’argilla si dà forma a un vaso: questo vuoto nel vaso permette l’uso. Si dispongono porte e finestre in una stanza: questo vuoto nella stanza permette l’uso. L’avere permette il vantaggio, il non avere l’uso».  


Pensiamo alla Terra, il nostro pianeta è nato da un vuoto primordiale. Il vuoto rappresenta quindi l’inizio di ogni cosa.


Il pensiero Taoista fa intendere anche una sorta di connessione tra salute e realizzazione di sé. Si realizza pienamente chi riesce a fare silenzio all’interno della sua mente, questo alla fine è il concetto del vuoto fertile.


Secondo le tecniche di longevità delle scuole taoiste il bene dell’uomo coincide con la possibilità di portare a termine il proprio destino, seguendo una serie di precetti. Uno dei più interessanti è il vuoto del cuore.  Il vuoto del cuore permette di fare un bilancio dentro noi stessi, una pulizia interiore che è la condizione per aumentare la nostra percezione cosciente e vivere nel qui e ora.


La teoria dei quanti ha dimostrato che la materia esiste e possiede una duplice natura: energia e corpo fisico. Per curare e guarire dobbiamo quindi ricordarci che anche tra mente e corpo non esiste alcuna separazione.


L'approccio olistico aiuta a fornire al soggetto le impostazioni necessarie per ritrovare le proprie innate capacità di guarire.


I problemi emozionali hanno un ruolo significativo anche nello sviluppare e poi nel guarire le malattie. Le malattie cardiache ad esempio sono la principale causa di morte in Occidente e spesso, come abbiamo già detto, sono associate a problemi emozionali. 


Prima di guarire il corpo, molti dottori dell’Asia, dell’Africa e del Sud America esaminano le malattie dello spirito. Del paziente osservano innanzitutto lo stile di vita, l’ambiente in cui vive e la famiglia di origine. 


Come diceva N. Butto, 4 cardiochirurgo israeliano di fama internazionale: «Nel momento in cui l’individuo è in equilibrio in tutte le sue funzioni, vegetative, mentali e spirituali, è un essere nel quale tutte le cellule hanno come obiettivo lo stato di salute. L’organismo dell’uomo, come tutte le creature viventi, ha il suo istinto primordiali di mantenimento e il recupero dello stato di salute».


L’individuo è l’insieme di tutti questi aspetti ed è importante capire che lavorare solo su una parte non significa lavorare su tutto il sistema ma allo stesso tempo lavorare su una parte può influenzare l’intero corpo che per ritrovare un nuovo equilibrio, con i suoi tempi, cercherà di mettere in atto una serie di aggiustamenti, di sistemazioni. 


L’approccio integrativo ha come obiettivo l’armonizzazione del tutto, la ricerca dell’equilibrio su tutti i piani.


La disarmonia, la malattia è il mezzo che serve quindi a risvegliarsi, a correggere il tiro, a ricondurci alla nostra vera natura, il Dharma, indipendentemente dal nostro Karma. 


Rispetto a questo pensiero le nostre vite passate e l’essenza stessa della nostra anima influiscono sul nostro Karma e sul Dharma. Tuttavia è importante avvicinarsi e praticare ogni giorno una disciplina che permetta di aiutarci a rimanere nel presente, poiché è lì che abbiamo il potere di cambiare le cose, individuando un percorso che ci permette di fare ciò che è giusto e favorevole alla nostra realizzazione individuale e spirituale.


Oggi la medicina tradizionale tende a separare il malato dalla malattia ma un bravo medico è consapevole che non tutti i farmaci sono efficaci, che alcune volte gli esami sbagliano e che le terapie non sempre funzionano allo stesso modo con tutti i pazienti. 


I maestri spirituali dal canto loro sanno che il solo credere non può risolvere tutti i problemi ma sanno che l’atteggiamento mentale e soprattutto le azioni possono bruciare il cattivo Karma per costruirsi il proprio Dharma.


Il Dharma individuale quindi cosa è? Per semplificare si potrebbe dire che è il percorso che ognuno di noi, partendo dalle proprie inclinazioni, dovrebbe seguire per realizzarsi.


Per operare un cambiamento, occorre farlo in maniera altrettanto straordinaria. Cambiare significa saper riprogrammare tutti gli aspetti del nostro essere, della nostra vita.


Spesso si attuano i cambiamenti nel passaggio di metà vita (circa quarant’anni), in quanto è il periodo della vita che rappresenta una meta importante. Per Jung 5 la seconda parte della vita pone l’uomo davanti a dilemmi e traguardi che riguardano diverse sfere. La relativizzazione, l’accettazione delle ombre/buio, lo sviluppo del Sé, l’accettazione della morte e il risveglio spirituale.


Spesso le gravi malattie si manifestano dopo i quarant’anni, alcuni dicono che ci sia un nesso tra la malattia e il passaggio, tra la malattia e il cambiamento. A conferma di ciò, molti malati gravi hanno affermato che la malattia può diventare un’esperienza di crescita personale per fare luce su sé stessi e accettare parti di sé che inizialmente non si è mai voluto ascoltare.


Consiglio di cercare l’intervista a Tiziano Terzani6  e di leggere qualche suo libro: «se mi chiedi alla fine cosa lascio, lascio un libro che forse potrà aiutare qualcuno a vedere il mondo in modo migliore, a godere di più della propria vita, a vederla in un contesto più grande, come quello che io sento così forte».


Di fatto, la malattia mette l’individuo di fronte alla sua impotenza e spesso all’accettazione della parola Morte.  


Molti, accettando la possibilità di morire, hanno trovato però la forza per trovare una cura e in alcuni casi guarire. La guarigione poi ha portato dei cambiamenti importanti nella loro vita e in quella delle persone vicine.


Ma cosa vuol dire curare? 


Cura in latino si scriveva coera ed esprimeva l’atteggiamento della cura, della preoccupazione nei confronti degli altri ma anche di sé stessi secondo un principio amorevole.


La cura è responsabilità. Che sia una terapia medica o il prendersi cura di altri, la cura è responsabilità e questo è importante ricordarcelo. Abbiamo la responsabilità di prenderci cura di noi stessi.


Cosa vuol dire invece guarire? 


È un termine di origine germanica, deriva dal verbo warjan, significa riparare, difendersi, proteggersi da ciò che provoca dolore, che fa male, salvare e quindi anche far tornare in salute chi è malato.


In generale significa rientrare in stato di salute, ma più ampiamente preservare, difendere, prendersi cura anche degli altri.


Quindi, possiamo trovare un collegamento tra curare, guarire e preservare. Anzi possiamo sicuramente affermare che alla base della cura, della guarigione c’è la prevenzione.


Studi recenti hanno dimostrato che due soggetti con la stessa familiarità (che non significa ereditarietà) ad ammalarsi di un certo tumore potrebbero avere sorti totalmente differenti in base al proprio stile di vita, alla sedentarietà e al regime alimentare.
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