




[image: ]






  

    

  


STEFANO BRESCIANI


LA RUOTA DEL BENESSERE


I Segreti per Ottenere Benessere 


Equilibrando Corpo, Mente e Spirito  




  

    

  


Titolo 
“LA RUOTA DEL BENESSERE”


Autore
Stefano Bresciani


Editore
Bruno Editore


ISBN
9788861741744


Sito internet


www.brunoeditore.it 


[image: cp]ATTENZIONE: questo ebook contiene i 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 a titolo gratuito. Le strategie 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 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.





Edizione elettronica realizzata da Simplicissimus Book Farm srl







  

    

  


Chi è l’autore


Stefano Bresciani studia e pratica discipline orientali da oltre quindici anni.


È responsabile del sito BSGT.it e della “Bushidokai ShinGiTai”, scuola di arti marziali, autodifesa, benessere e cultura orientale di Leno (BS); ha praticato e insegnato Karate per diversi anni, mentre ora è istruttore di Aikido e Bushido, riconosciuto in Italia dal CONI e a livello internazionale dall’accademia I.B.I. con il grado cintura nera 3° Dan.


Pratica le arti marziali cinesi T’ai Chi Ch’uan e Kung-fu Shaolin, esercizi di Ch’i kung sulla respirazione e, oltre ad aver ricevuto il primo livello Reiki, partecipa a seminari Yoga e sul benessere psico-fisico in genere.


Nella scuola BSGT – accanto alle arti marziali tradizionali – insegna forme di rilassamento e meditazione, dopo aver sperimentato in prima persona molti dei metodi più praticati al giorno d’oggi (Zen, Yoga, Dinamica ecc).


Dopo una lunga ricerca interiore nel corso della quale ha studiato teosofia, testi sacri religiosi, libri classici di strategia e filosofia orientale, un breve ma intenso viaggio in India gli ha fornito la chiave per ottenere il benessere spirituale.


Nel 2008 si è avvicinato alla PNL leggendo molti ebook, partecipando a corsi introduttivi e sperimentandola in ogni sua attività. Infine ha creato il blog traorienteeoccidente per condividere il suo amore per la vita.




  

    

  


Introduzione


Hai mai desiderato stare meglio con il tuo corpo, saperti concentrare al massimo in qualsiasi momento, trovare quei cinque minuti per rilassarti ed estraniarti dallo stress quotidiano? Sei davanti al tuo PC, stai pensando a quali di queste domande ti sei già posto, e ora capisci che, se stai leggendo questo ebook, è perché ne senti il bisogno. Vuoi capire come migliorare alcuni aspetti fondamentali della tua vita.


Ho deciso di scrivere questa guida per indicarti degli obiettivi concreti, adatti a te, idonei ad accompagnarti alla ricerca di equilibrio tra corpo, mente e spirito: tasti importanti della nostra esistenza, ai quali va dedicato il tempo che meritano.


Dal momento in cui mi sono avvicinato alla Programmazione Neuro-Linguistica (PNL) ho seguito lo stesso percorso di tutti i giorni, focalizzando ciò di cui avevo bisogno: condividere con altri l’essenza del benessere che io stesso ho inseguito a lungo.


Il mio obiettivo numero uno è proprio questo: guidarti in un breve ma intenso percorso (che poi deciderai se proseguire o approfondire) che ti aiuti a dare il meglio di te ogni giorno e a trasformare le sensazioni saltuarie di benessere in uno stare bene quotidiano.


Hai presente quando la mente è in vacanza? Sai quando ti senti in forma “smagliante”? Pensa di esserlo ogni giorno!


Mentre scorri le pagine dell’ebook, suddiviso in sette capitoli corrispondenti a sette giorni, ti accorgi di come ogni giorno impari qualcosa di nuovo. O, magari, trovi qualcosa che hai già sentito qua e là in maniera vaga: forse il consiglio di un amico, il suggerimento di un insegnante. Ma ciò che ti dico non è vago, è scritto nero su bianco, stampato nella tua memoria, suddiviso in tanti piccoli grandi segreti, semplici ma estremamente efficaci, che potrai utilizzare ogni volta che vuoi, quando ne senti il bisogno.


Ho avuto la fortuna di studiare diverse arti marziali e discipline orientali legate al benessere con numerose persone, uniche nella capacità di arricchirmi grazie al loro modo di fare e il loro sapere; ciò nonostante ho capito che l’unica vera guida, la nostra fonte di ricchezza e motivazione, è dentro noi stessi.


Puoi leggere finché vuoi, praticare fino allo sfinimento, ma l’unica certezza che hai è che, ogni volta che fai qualcosa, è il tuo corpo che agisce, ricevendo i comandi da quella meravigliosa macchina chiamata cervello, purtroppo sfruttata solo in minima parte. Al di sopra di tutto c’è la tua anima, che d’ora in poi chiamerò “spirito”: ciò che domina e ti accompagna per tutta la vita e oltre…


Con questa guida ti spiego le strategie e gli esercizi grazie ai quali, in soli sette giorni, puoi:


•  imparare a conoscerti in maniera più profonda;


•  renderti consapevole delle potenzialità del tuo corpo;


•  comunicare con te stesso in modo più sincero e sereno;


•  migliorare le qualità del tuo corpo attraverso la respirazione;


•  migliorare le tue convinzioni attraverso la meditazione;


•  migliorare i tuoi stati d’animo attraverso le pratiche spirituali;


•  trovare equilibrio e armonia tra corpo, mente e spirito;


•  seguire spunti pratici utilissimi nella vita quotidiana.


Ma mi raccomando, serve costanza e determinazione. Sei Tu che devi guidare!


Vuoi sentirti in pace con te stesso e realizzare ciò che pensi? Vuoi provare sensazioni di benessere, avvertire una nuova carica di energia quando ti alzi dal letto e faresti di tutto pur di non andare al lavoro?


Bene, se vuoi migliorare sei il benvenuto. Altrimenti interrompi la lettura e consiglia pure questo ebook a qualcuno che conosci e che non vuole perdere quest’occasione per migliorare la sua vita!


Ti auguro una buona lettura e soprattutto un buon uso dell’ebook.


Stefano




  

    

  




GIORNO 1:


Come fare per Conoscersi Meglio


Ora che hai davanti questo ebook e ne hai letto l’introduzione, probabilmente ti starai chiedendo: «Questo Stefano Bresciani, che pratica e insegna arti marziali, meditazione e rilassamento, che studia religioni e filosofie orientali, sa sicuramente cosa gli serve per stare bene: per forza, dopo anni di esperienza e specializzazioni! Ma come può pretendere di sapere cosa serve a me per stare bene? Io che sono impegnato tutto il giorno e la sera riesco a malapena a godermi famiglia o amici, che a volte faccio sport o trascorro qualche ora in palestra… che ne sa lui del mio stare bene?».


Rileggi questa pagina e focalizza la tua attenzione sulle parole chiave che mi sono servite per stare bene sempre. Non sto parlando di salute fisica. Come tutti, ogni tanto anch’io passo qualche giorno a casa con l’influenza, magari mi piglio un raffreddore oppure ho mal di testa, ma per me non è questo ciò che conta veramente. Io ti sto parlando di esperienza, molto vicina al concetto di esperimento e tradotta come capacità di conoscere un argomento tramite il coinvolgimento, l’esposizione o l’osservazione delle cose legate all’argomento stesso.


Stare bene significa – avrei potuto specificarlo nel titolo – stare bene con te stesso, con le tue abitudini, il tuo vivere quotidiano; significa vivere le esperienze con serenità, superare gli ostacoli, piccoli o grandi che siano, con una carica positiva. Vuol dire amore verso chi ti sta accanto, gioia di condividere la tua ricchezza interiore!


Vuol dire sentirti appagato quando un amico ti fa un complimento sincero, quando le persone ti apprezzano per quello che sei, quando ti senti “bello dentro”, perché notano una luce dentro i tuoi occhi quando parli di un argomento che ti appassiona o di qualcuno che ammiri; quando sai trasmettere entusiasmo per le cose meravigliose che fanno parte della tua vita.


Voglio dimostrarti che il mio concetto di stare bene può essere molto simile al tuo. Voglio farti capire come alcuni metodi che ho imparato da altri, ma soprattutto creato e sperimentato su me stesso, sono efficaci anche per le persone con le quali li condivido.


SEGRETO n. 1: lo “stare bene” è un concetto soggettivo, ma esistono dei principi di base adattabili a chiunque.


Per capire qual è la strategia adatta a te, per sentirti in equilibrio con il tuo corpo, la tua mente e il tuo spirito, ti invito a prendere spunto da questo breve ma intenso percorso interiore che mi ha permesso di essere qui e ora, attraverso le parole che voglio spendere per conoscerci meglio.


Puoi tranquillamente decidere di non leggere ciò che segue, non è importante ai fini della comprensione dell’ebook. Questo è il metodo che mi ha permesso di avere successo in questo campo, la strada che ho seguito per trasformare le mie convinzioni limitanti in punti di forza.


All’età di quindici anni ero piuttosto mingherlino (non che adesso sia cicciottello, anzi) e soprattutto timido, introverso e solitario. Giocavo a tennis con ragazzi spesso tecnicamente inferiori ma che mi battevano sempre, grazie alla loro maggior determinazione. La stessa cosa accadeva anche a scuola. Mi sembra ancora di sentire i commenti della maestra delle elementari, per non dire dei professori delle medie; ogni colloquio con i miei genitori finiva sempre allo stesso modo: «È bravo, s’impegna molto, ha grandi capacità, ma sicuramente può dare di più». Aaaaargh, che rabbia! Primo punto debole: grandi potenzialità ma incapacità di usarle!


Ogni volta la stessa storia: ti è mai capitato? A me succedeva ogni anno, con regolarità, fino al terzo di scuola superiore, quando arcistufo di vedere quel sei in pagella sotto la voce “educazione fisica” – tra l’altro la mia materia preferita – capii che dovevo “darmi una mossa”. C’era qualcosa in me che non andava: la comunicazione. Il mio secondo limite consisteva nel fatto che parlavo poco, utilizzando poca gestualità e, inoltre, ero totalmente incapace di incitare i compagni di squadra; tutte qualità che in loro erano innate e che io credevo di non possedere.


Soprattutto – terzo grande problema – mancavo totalmente di autostima. Correvo velocemente, m’impegnavo molto, spendevo fino all’ultima energia; credevo di fare del mio meglio ma il mio meglio – non essendone convinto – non era mai paragonabile a quello degli altri ragazzi che puntualmente finivano l’anno scolastico con voti più alti in educazione fisica.


Iniziai a sentire il bisogno di uscire, di avere una vita sociale, solo dall’età di sedici anni (sì, forse un po’ tardi; ma la timidezza ti congela se non cerchi di affrontarla!). Così iniziai a coltivare le prime vere amicizie, a confrontarmi con gli altri e ad avere i primi scontri con persone prepotenti e in grado di sottomettermi senza alcuna fatica. Ebbi un crollo psico-fisico a causa della mia totale incapacità di affrontare ragazzi della mia età che facevano valere tutta la loro superiorità (o, perlomeno, così credevo).


Ero la loro vittima di turno: il ragazzo magrolino e timido, affacciatosi da poco al mondo extrascolastico, incapace di reagire per paura di prenderle sul serio. In realtà il problema ero io; all’epoca, per fronteggiarli, non avevo altri strumenti a disposizione se non una racchetta da tennis :).


Fu così che decisi di iscrivermi all’unico corso di arti marziali che si teneva in quel di Leno, la mia città: quello di Karate, mio primo grande amore. Rapidamente acquisii maggiore fiducia nelle mie capacità fisiche e maggiore autocontrollo. Divenni consapevole di ciò che mi stava dando il Karate: potenziamento delle convinzioni, maggior capacità di comunicare con gli altri e autostima. I miei punti di forza, a distanza di quindici anni!


Ma questa è una lunga storia; ora preferisco riprendere il discorso con te, voglio spiegarti come fare per conoscerti meglio in modo da focalizzare ciò di cui hai veramente bisogno.


Prova a chiudere gli occhi dopo aver letto ogni singola domanda:


1)  Sei felice della tua situazione attuale? Come stai?


2)  Sei soddisfatto del tuo corpo? Quanto spesso ti senti in forma?


3)  Ragioni sempre con perfetta calma? O con un po’ di ansia?


4)  Pensi ogni tanto alla vita oltre la morte? Perché ne hai paura?


Segna qui di seguito le tue risposte, spuntando istintivamente il “SÌ” o il “NO” e aggiungendo eventuali commenti in base al tuo vissuto: 





1)  O SÌ  O NO [image: pg_16.jpg]


2)  O SÌ  O NO [image: pg_16.jpg]


3)  O SÌ  O NO [image: pg_16.jpg]


4)  O SÌ  O NO [image: pg_16.jpg]


Se hai dato almeno due risposte negative o se hai avuto titubanza prima di decidere, allora hai bisogno di questo ebook: è ciò che stai cercando!


SEGRETO n. 2: per capire ciò di cui hai bisogno per “sentirti bene” devi fare il punto della tua situazione attuale, devi pensare a come ti senti ora e se c’è qualcosa da migliorare.


Qualche mese fa ho “incontrato” la PNL (Programmazione Neuro-Linguistica), la neuroscienza che da oltre trent’anni studia le strategie di eccellenza dei più grandi geni della Terra; d’ora in poi prendo l’impegno di approfondirla e di applicarla alle attività che tanto amo condividere. Una di queste è la ricerca del benessere, così ambito nella società moderna; grazie a questo ebook potrai ottenerlo anche tu!


«Il concetto di benessere è molto ampio e spesso viene male interpretato e affiancato a massaggi, bagni in acque termali, addirittura certi spot lo associano agli yogurt o alla cioccolata… Piacevoli sensazioni non c’è che dire ma a mio giudizio effimere, poiché apportano solo benefici temporanei.


Per carità, non me ne vogliano gli assidui frequentatori di saune o bagni turchi, anch’io ho frequentato diversi centri termali, faccio sedute shiatsu, mi gusto la cioccolata fondente e dormo beatamente quando la mia compagna mi regala dolci massaggi. Meglio un trattamento Reiki lo so, ma non tutti sono così fortunati!


La differenza che fa la differenza, così come insegna la PNL, è nel conoscere ciò che funziona: le strategie e gli esercizi che t’invito a seguire in questo ebook sono frutto di esperienze personali, studi, sperimentazioni e soprattutto applicazioni pratiche con altre persone che – come te – sono stufe di sentirsi bene solo quando vanno in vacanza, quando si rilassano con un bagno caldo o fanno una bevuta in compagnia. Tutte cose che amo fare anch’io, puoi giurarci, ma non danno la felicità eterna. Sono piaceri che considero effimeri appunto perché durano qualche ora, una giornata o qualche settimana. E il resto? Davvero poco in confronto al tempo che impieghiamo per lavorare, arrabbiarci, dormire, discutere… non ti sembra?


Ti è mai capitato di alzarti il lunedì mattina e aver già voglia che arrivi il week-end? Hai presente quando torni dalle vacanze e già pensi a quante settimane se non mesi mancano alle prossime?». Vedi il seguente link:


http://traorienteeoccidente.blogspot.com


Forse sei una persona molto impegnata, non hai tempo da dedicare a qualche hobby o riesci a dedicarne troppo poco; di conseguenza il tuo benessere, il tuo “staccare la spina” dalla frenesia quotidiana, è talmente breve che vorresti durasse di più!


La strada da seguire per raggiungere il benessere quotidiano parte dentro di te: devi conoscerti meglio e capire chi sei veramente. Un metodo semplice ma molto efficace per iniziare a scoprirlo è dato dai canali sensoriali: i nostri cinque sensi (vista, udito, tatto, olfatto, gusto) che la PNL ha racchiuso in tre: visivo (V), auditivo (A) e cinestesico (K).


Scopri, attraverso queste ventuno domande, quale dei tuoi canali è maggiormente sviluppato in questa fase della vita; puoi trovare la risposta sommando le risposte V, A e K e consultando la tabella riportata in calce al test.


TEST


1)  Che cosa mi piace di più?


a. Ascoltare musica.


b. Guardare un film.


c. Andare a ballare.


2)  Qual è il mio tipo di programma televisivo preferito?


a. Documentario.


b. Show.


c. Notiziario.


3)  Il sabato sera di solito…


a. Rimango a casa a riposare.


b. Vado in un locale ad ascoltare musica.


c. Vado al cinema o guardo un dvd.


4)  Quando vado in un posto per riposarmi, cosa preferisco fare?


a. Pensare.


b. Godermi il paesaggio.


c. Riposarmi e basta.


5)  Cosa mi lusinga di più?


a. Che apprezzino il mio aspetto.


b. Che mi tocchino.


c. Che apprezzino il mio linguaggio.


6)  Che posto mi attira di più?


a. Dove il clima è gradevole.


b. Dove si sente il rumore del mare.


c. Dove il paesaggio è splendido.


7)  Dove preferisco andare?


a. A un incontro sociale.


b. A una mostra di pittura.


c. A una conferenza.


8)  Su cosa baso la prima opinione su un’altra persona?


a. Sulla sincerità della voce.


b. Sul modo in cui mi stringe la mano.


c. Sul suo aspetto fisico.


9)  In che modo rimango più facilmente in contatto con qualcuno?


a. Per posta elettronica.


b. Prendendo un caffè insieme.


c. Per telefono.


10) Se devo ricordarmi una cosa, la associo…


a. A un’immagine.


b. A un’emozione.


c. A un suono.


11) Se avessi tanto denaro da spendere…


a. Comprerei la casa dei miei sogni.


b. Viaggerei per il mondo.
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