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Fra queste pagine è raccolta una parte significativa del
percorso che mi ha portato a riconoscere il senso di sacralità
della vita e che riflette l’impegno nella ricerca, nello studio,
nella sperimentazione su me stessa. 

  
  Per molta parte della mia vita, ho cercato di compiacere gli
altri per essere accettata, stimata, voluta. Ho favorito banali
compromessi in virtù del nulla, senza ottenere niente se non nuove
prove o incessanti confronti a volte devastanti, a volte
scioccanti. I compromessi importanti, quelli che avrebbero
garantito l’apertura di molte porte, non li ho mai accettati, anzi,
ho sempre cercato di combatterli con tutte le mie forze, spesso
uscendone a pezzi. Ho lanciato mille volte grida di aiuto, che
regolarmente cadevano inascoltate o sottovalutate, facendomi
scivolare in profonde crisi. Le stesse crisi che oggi benedico per
avermi dato l’opportunità di cambiare, di 
considerare il “buio” come opportunità, come messaggio
fondamentale per modificare e migliorare il rapporto che avevo con
me stessa,
 gli altri, il passato e con quello che non riuscivo a vedere
come futuro.

  
Nel confronto con un mondo che sentivo esigente e sempre pronto
a chiedere o a pretendere, ho ribaltato il punto di vista,
riuscendo a trasformare il fantasma solitudine, nel mio migliore
amico e compagno, smettendo così di responsabilizzare gli altri per
le mie scelte e per ciò che avevo o non avevo fatto. 

  
  C’è stato un periodo particolarmente “ricco” della mia vita,
quello che ha determinato in modo definitivo e radicale, le mie
scelte: ho lavorato per 15 anni nella pubblicità e nel marketing e
poi, nel 1991, la vita mi mise davanti a ciò che mi ostinavo a non
voler vedere, la necessità di un cambio qualitativo per perseguire
quello che da sempre è stato un richiamo, in quegli anni poco
ascoltato. 

  
  Il cambiamento, arrivò in una serata di pioggia torrenziale
“grazie” a un tragico incidente stradale. Tornai qui riaprendo gli
occhi qualche giorno dopo, ero in rianimazione, intubata e
immobile. Ero stata in coma. Dal coma non ci si risveglia, si
ritorna. La condizione psicofisica era di immobilità, di dipendenza
dagli altri per fare tutto quello che fino a qualche giorno prima
faceva parte di una scontata normalità. Le numerosissime fratture e
il dolore che percepivo non mi permettevano di formulare pensieri,
mi costringevano in uno stallo surreale che apparentemente mi
bloccava. Capii la preziosità del tempo, del corpo, del movimento,
dell’autonomia e della scelta. Ci fu un momento preciso, fra i più
importanti della mia vita, in cui diventai improvvisamente
consapevole che nella vita e con la vita, avrei potuto fare altro.
Il tramite furono le parole del primario e il suo sguardo, scelsi
di non soccombere e con grande stupore dell’equipe medica che mi
stava seguendo, dopo un breve periodo ricominciai a camminare con
il sostegno di un girello. Avevo un solo e chiarissimo obiettivo,
uscire al più presto da quell’ospedale per cambiare e per
ricominciare tutto. Da zero.

  
  L’anno successivo partii per un viaggio in India, al rientro
sapevo di cosa avrei dovuto occuparmi.

  

  
  Da oltre trent’anni mi dedico alla crescita e allo sviluppo
personale, attraverso percorsi e incontri di ricerca che ho
affrontato con grande passione e curiosità, studiando e
sperimentando, affinando la sensibilità interiore e cercando,
sempre, di migliorare la consapevolezza. 

  
  L’idea di questo libro è nata dalla voglia di condurre il
lettore in un viaggio fatto di sguardi interiori, di scoperta
dell’ignoto, di sacralità e gratitudine verso una realtà intrisa di
esperienze vissute. Un cammino intimo, alla scoperta del proprio
sentire, del corpo e delle emozioni. 
Queste pagine propongono le numerose tematiche che si
affrontano negli corsi e negli incontri, singoli e di gruppo, che
da molti anni propongo in varie città italiane.

  
  Lavorare con le persone e avere la possibilità di stabilire
un contatto profondo e inusuale, ha reso questo “lavoro” il
migliore del mondo, accogliere gli altri attraverso il loro
vissuto, le loro emozioni, è un privilegio straordinario. 

  
  Negli anni ho imparato ad avere pudore e profondo rispetto
delle emozioni, il contatto con le persone mi ha insegnato
l’ascolto, il silenzio, l’accettazione e integrazione della
diversità e mi ha condotto per mano verso la difficile strada del
non giudizio.

  
  Tutto quello che ho riportato in questo manuale, è stato
sperimentato personalmente e lo ritengo una base per iniziare o
proseguire un cammino di ascolto profondo, una via che può portare
a un cambiamento reale, a una libertà interiore che permette di
svincolarsi da concetti che non ci appartengono, che non sentiamo
nostri. 

  
  Scoprire o ri-scoprire i propri talenti, le proprie risorse,
i sensi, ricongiungerci con i nostri sogni, permette di vivere la
vita in modo pieno e grato, spendere le nostre energie per ciò in
cui crediamo, imparare ad alimentare la spinta interiore, ci
accompagna alla ricerca del senso di ciò che siamo e di ciò che
facciamo.

  

  
Buon viaggio!

  

  

  

  
Viviana

 
  
(Wilde)
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Amati Ascoltati Agisci è un invito a prenderti cura di te!


    In questo libro, troverai una serie di “appunti” che ti
suggeriranno argomenti diversi per permetterti il recupero
dell’armonia psicofisica attraverso un percorso di autodisciplina,
basato sull’ascolto e l’attenzione verso te stesso.

    Il concetto di benessere (da ben-essere = stare bene o
esistere bene) ha vissuto, nel corso della storia, una continua
evoluzione. Da una visione esclusiva di buona salute fisica, col
passare del tempo si è trasformato in ricerca dell’armonia e della
soddisfazione interiore, raggiungibili attraverso l’equilibrio di
tutti gli aspetti dell’essere umano. Ognuno di noi diventa quindi
artefice del proprio cambiamento, dello stato di salute e del
proprio benessere, in un processo dinamico che richiede un
coinvolgimento effettivo, costante e progressivo. Potremmo imparare
a memoria teorie e manuali, conoscere filosofie, praticare
discipline di vario genere (yoga, tai chi, meditazione, …) ma se i
nostri rapporti relazionali sono un disastro, se abbiamo acciacchi
fisici, allergie, se soffriamo di insonnia, se reagiamo male a ogni
provocazione o prova a cui la vita ci espone, è fondamentale capire
che stiamo vivendo il riflesso del nostro atteggiamento interiore. 

    Esistono proposte di tutti i tipi, adatti alla
personalità, ai ritmi di ognuno di noi, attraverso i quali si
potrebbe ambire a una crescita evolutiva, ma se l’atteggiamento
interiore non cambia, se non si lavora a questo obiettivo
integrandolo quotidianamente, ogni tentativo di trasformazione,
sarà vanificato.

    Per evolvere, per crescere interiormente, non è
necessario diventare degli eremiti, né scappare dall’altra parte
del mondo, perché è proprio nel nostro quotidiano che ci
confrontiamo con i nostri limiti e confini ed è nell’accogliere
tutte le nostre parti, che possiamo svolgere l’azione più potente e
più vera: la trasformazione che porterà alla reale consapevolezza
di ciò che siamo.

    Personalmente sono convinta che l’uomo non possa cambiare
il suo destino, ma che possa modificare “il modo” di vivere,
percepire, onorare, questa vita!

    Possiamo scegliere se vivere attraverso l’amore, la
forza, il coraggio, l’azione o attraverso la paura, la rabbia, il
rancore, l’immobilità. E ancora, soprattutto, scegliere liberamente
ciò in cui credere, cioè liberarsi da concetti imposti, per avere
accesso a risorse che sono dentro di noi (è arrivato il momento di
ri-scoprirle!), e che possiamo utilizzare per superare prove e
difficoltà.

    A volte basterebbe concedersi di cambiare il punto di
vista dal quale partiamo o nel quale stiamo soffocando, per
renderci conto che tutto assume un colore diverso, un sapore nuovo.

    Se da spettatori diveniamo registi, se re-impariamo ad
amarci, a rispettarci, a considerarci in base ai nostri talenti, a
trasformare i nostri fallimenti in reali opportunità, stiamo già
smettendo di delegare e responsabilizzare gli altri della nostra
consapevolezza, dei nostri risultati. Smettiamo di incolpare questo
o quello, la mamma o il papà, la società, gli insegnanti, le
fidanzate, i mariti, i figli, il mondo intero e cominciamo a volere
realmente il cambiamento! 

    Diamoci da fare senza affidare la nostra crescita a un
“bel” corso, uno “straordinario” seminario, un’”eccellente” scuola,
se decidiamo di tagliare il cordone ombelicale da tutte queste 
grandiose proposte, 
tocca a noi! I Negli ultimi venti anni, c’è stato un
moltiplicarsi esponenziale di guru o maestri (o presunti tali) e
chi si avvicina a fonti, che “dovrebbero” insegnare sani principi
sul benessere, l’energia, la conoscenza, lo fa, a volte, senza una
guida che sia degna di questa definizione. Sono nate nuove
discipline, alcune straordinariamente efficaci che permettono
interessanti trasformazioni, altre decisamente meno, con la
conseguenza di non consentire il giusto riconoscimento e a volte di
screditare il  valore di tutto quello che si trova all’interno del
mondo olistico.

    ll raggiungimento dello stato di benessere è considerato
un obiettivo fra i più ambiziosi, attraverso questo traguardo,
infatti, è possibile affrontare la vita con maggiore serenità e
consapevolezza, si riescono a superare difficoltà e sofferenze
grazie ad un atteggiamento propositivo nei confronti di se stessi,
degli altri e della vita.

    Riuscire a ritagliare per se stessi qualche minuto ogni
giorno, significa iniziare a rallentare o ridimensionare i ritmi, e
la nostra attenzione si sposta da ciò che rincorriamo, a come
stiamo realmente, permettendoci così di entrare in contatto con le
nostre parti più profonde, più intime e di iniziare ad ascoltarci.

    L’ascolto e l’osservazione senza giudizio, sono due
importanti azioni alle quali non siamo abituati: il percorso
proposto in questo manuale, permette di iniziare a sperimentare, si
imparerà a prendere distanza dalle emozioni che fanno stare male e
che non permettono di vivere il quotidiano nell’aspetto più
positivo, più creativo a volte addirittura più vero. 

    Riconoscere ciò che siamo significa riconoscere i propri
bisogni, non proiettare nel futuro o nel passato la propria vita e
cercarne un senso.

     Con la pratica, si impara a evidenziare la differenza
fra il dovere e la scelta, cambiando il modo di concepire gli
impegni e le relazioni, scardinando abitudini - spesso imposte - e
alle quali, passivamente, tendiamo ad adattarci. 

    L’intolleranza e di conseguenza il giudizio verso gli
altri e i loro tempi, le loro esigenze, i loro bisogni, il modo di
essere e di vivere, racconta molto di quello che siamo: sentirsi
superiori, meglio degli altri, pensare di aver capito tutto,
dimostra solo che il colloquio animico è lontano dell’essere
percepito. L’anima accoglie, ascolta, tollera, compatisce, ama, il
resto è solo ego, attraverso il quale non è possibile fare nessun
tipo di percorso interiore di vera crescita. 

    Non credo ai “
SUPERMERCATI DI CRESCITA PERSONALE”, dove poter riempire
il carrello di tutto e di più, ognuno di noi, quel carrello, lo ha
già colmo di emozioni, esperienze, vissuto, amore. Possiamo,
quindi, permetterci di sperimentare, di andare oltre! E' necessario
ricordare che la ricerca, così come la pulizia interiore, dura
tutta la vita e più la coscienza evolve, più diventa facile
l’accettazione degli altri e dell’altrui verità.

    Impegnarsi realmente in una pratica quotidiana, costante,
vera, è la “via”, qualsiasi essa sia. Senza questi presupposti, è
tutta una messa in scena, è tutto finto e non porterà a nulla. 

    Se non incontriamo noi stessi autenticamente, non lo
faremo nemmeno con gli altri e se in quello che ognuno fa, non
trova la bellezza, la ricerca, lo stupore e la voglia di
sperimentare, di mettersi in gioco, è solo buonismo, abitudine,
apparenza, moralismo, ossessione per le regole o per il dovere. La
disciplina nel fare, ha senso ed è accettabile solo se segue una
passione, se questa non c’è, tutto si trasforma in qualcosa di
inaccettabile, insopportabile, banale, scontato, monotono. 

    Un ricercatore è sempre un apprendista! La pazienza e la
perseveranza sono i sostegni, le capacità fondamentali che
accompagnano in un percorso interiore.

    La via che possiamo scegliere ci condurrà “dentro di
noi”, per scoprire chi siamo realmente e perché siamo qui:
lasciandoci guidare dal vero Sé, restituiremo vita alla vita!
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                    Stiamo per iniziare insieme un “
viaggio”, una sperimentazione, che ti permetterà di
imparare a riconoscere e a ristabilire un intimo rapporto con il
corpo e con le emozioni. 

    Durante gli esercizi e le meditazioni, potrai focalizzare
l’attenzione ai cinque sensi e all'ascolto del corpo, il
fondamentale indicatore dei disagi emozionali. Avrai la possibilità
di entrare in sintonia con ciò che “senti” per arrivare a
considerare in modo diverso la tua realtà, trasformando l’ascolto
in un'importante opportunità per contattare l’essenza. Nella
pratica costante, inoltre, potrai raggiungere una maggiore
comprensione di te stesso, uscendo dall'incertezza e acquisendo la
fiducia nelle tue capacità, riconoscendo o sviluppando i tuoi
talenti.
 

    Il Metodo Women’s Dream Caoching® che ho ideato e
perfezionato in lunghi anni di sperimentazione, pone alla base di
questo percorso, una visione olistica della vita e della malattia,
i sintomi che il corpo manifesta sono quindi un’opportunità per
capire cosa ci sta accadendo, il segnale che ci dichiara la
necessità di ripristinare un equilibrio andato perso.

    Non rispondere ai reali bisogni del nostro corpo come la
stanchezza (sono sfinito ma devo finire questo lavoro), la fame (ho
troppe cose da fare non riesco a pranzare-cenare) o non trovare
spazi per esprimere la creatività e coltivare i rapporti umani, è
diventato per la maggior parte delle persone la normalità. La cosa
più terribile è che a tutto questo, ci sia abitua! Siamo soggetti a
malsane abitudini che ci allontanano sempre più dalla nostra
essenza, dai nostri reali bisogni, dal capire quello che per noi
funziona e diventa difficile riuscire a distinguere, con chiarezza,
ciò che ci fa stare male o comunque non ci permette di mantenere il
giusto equilibrio. 

 
I bisogni del corpo sono strettamente legati alla mente e
allo spirito e tutto questo influisce sullo stato di benessere
generale e sulla buona salute!



                    
    
    
        
            Che cos’è un bisogno e quali sono i bisogni dell’essere umano
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                    Il bisogno è una sensazione che deriva dalla
mancanza parziale o totale, di qualcosa di necessario alla vita e
nasce da esigenze fisiche (la fame, la sete, il sonno, ecc.) o
psichiche (il bisogno di sicurezza, di affermazione, di
appartenenza, ecc.).

    Ci sono bisogni primari, rivolti a conservare la vita a
livello fisiologico (cibo, sonno, sesso, abitazione, sostentamento,
…), bisogni sociali (le relazioni, l’appartenenza, …) e bisogni
meno materiali che appartengono all’Essere. 

    Al contrario di ciò che molti ancora pensano, la ricerca
spirituale non è sinonimo di distacco dalla realtà, il quotidiano
dovrebbe essere compreso e integrato per riuscire a risolvere
quello che ci limita. Una persona con un buon livello di conoscenza
olistica, dovrebbe aver imparato a 

  
soddisfare i suoi bisogni e di conseguenza, aver trovato
l’armonia propedeutica al benessere. Quando i bisogni primari sono
a rischio, la propensione è di non occuparsi di questioni che non
possono risolvere il problema, e spesso queste condizioni portano a
una costante perdita di consapevolezza, di interesse, e infine alla
chiusura. La conseguenza più evidente è la sconnessione che causa
disinteresse allo sviluppo del potenziale umano individuale e
collettivo.


  
È fondamentale quindi capire che il primo passo per
lavorare su se stessi è imparare ad ascoltarsi! Puoi iniziare ad
osservarti e a fare qualche considerazione sui seguenti
argomenti.

  

        - Alimentazione:

la tossicità degli alimenti industriali o eccessivamente
lavorati, richiede molto tempo per la digestione e può innescare
una serie di disfunzioni e infiammazioni. Il nostro corpo non ha
affatto bisogno di tutto questo! Mantenere un buono stato di
idratazione e un certo livello di alcalinità favorisce la buona
salute.

  
- Movimento fisico:
è un modo efficace per scaricare le emozioni negative,
arginarle, lasciarle andare, trasformarle. 

  
- Riposo: alternare in modo adeguato i cicli sonno-veglia
significa permettere al corpo di rigenerarsi. La quantità di ore
necessarie varia da persona a persona ma ognuno di noi sa di quante
ore di riposo ha bisogno.

  
- Respirazione: il nostro metabolismo si basa
sull'utilizzo di ossigeno molecolare, indispensabile ai processi
fisici.

  
- Attenzione a noi stessi:
 dedicare, durante la giornata, uno spazio per stare con se
stessi
.

   

    E ora prova a rispondere a queste domande:

  - Com’è la tua alimentazione? Sana, equilibrata? Poni
attenzione a quello che mangi? Ti senti appesantito e provi un
senso di sonnolenza dopo i pasti? 


  - Consideri il movimento fisico, fra “tutti gli impegni”
quotidiani? 


  - Quando senti che la stanchezza prevale, riesci a staccare
da quello che stai facendo, a riposare? Rispetti le ore di sonno
che sai essere fondamentali? 


  - Come respiri? Il respiro è corto? 


  - Quanto tempo dedichi a te stesso?


  Prova a fare un bilancio delle risposte che hai dato e
considera se sia il caso di modificare, cambiare, calibrare,
rivedere il tuo stile di vita, per stare bene!


                    
    

    




    
    
        
            Creare obiettivi
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                    Apprezzare ciò che siamo e ciò che abbiamo,
sono fra gli obiettivi del percorso, raggiungibili rivalutando i
talenti e le infinite possibilità che la vita generosamente ci
offre.

    Non si tratta di abbracciare strane ed estranee
filosofie, scelte estreme o seguire regole sfinenti, ma al
contrario, di rivalutare ciò che siamo e il nostro diritto di
scelta! Se vorrai, imparerai a diminuire la distanza fra ciò
“senti” di essere e ciò che pensi di “dover” essere: attraverso
l’ascolto profondo si colma il vuoto che spesso domina i momenti in
cui tutto attorno a noi tace o peggio ancora crolla.

    Oltre alla volontà costruttiva, necessaria per seguire
qualsiasi tipo di cammino o di scelta, potrai misurarti anche con
il coraggio, cioè la decisione interiore di andare avanti per
affermare te stesso, nonostante gli ostacoli, senza arrenderti alle
situazioni che ti circondano. 

    Il coraggio genera autoaffermazione e non reprime la
paura, che in questo modo non ci domina! Le donne e gli uomini
coraggiosi o che ri-scoprono il coraggio, non perdono mai il gusto
della vita o della voglia di vivere e non si nascondono dietro a
giustificazioni dettate dal non volere affrontare o da non
riconoscere ciò che la vita propone, la cui conseguenza, spesso, è
vedere davanti a se stessi i propri sogni frantumati.

  
  
Non esistono soluzioni magiche che possano sostituirti
nell’affrontare la Vita, esistono però possibilità che aiutano a
trovare un equilibrio diverso, per considerare ciò che accade in un
altro modo, superando il vittimismo e la passività con vero senso
di responsabilità. 

    A chi non è mai capitato di considerare di avere tutto
ciò per cui si dovrebbe essere grati alla vita: lavoro, famiglia,
casa, salute, amicizie e ciò nonostante, vivere costantemente la
sensazione che tutto questo non sia abbastanza? Probabilmente,
cambiando prospettiva ed entrando nella consapevolezza, si potrebbe
essere più felici, più sereni, più soddisfatti di 
CIO’ CHE SI E’ e non di 
CIO’ CHE SI HA! Perché non lo facciamo o perché è così
difficile? Spesso perché siamo i peggiori giudici di noi stessi e
spostiamo continuamente la nostra attenzione al confronto con gli
altri e al giudizio (il giudizio che temiamo degli altri e quello
che abbiamo verso noi stessi).

    Gli argomenti accennati in questo testo, fanno parte di
un percorso che ho chiamato “La strada interiore” e si sviluppa in
più livelli (vedi descrizione a fine libro). Le sperimentazioni
proposte, non hanno la pretesa di far compiere trasformazioni
miracolose, né di tramandare misteriosi o segreti insegnamenti,
quello che trovi scritto qui, è tutto già detto, già sentito, con
la sola differenza che attraverso la ricerca diretta, potrai
portare l’esperienza nella vita di tutti i giorni e con volontà,
aggiungere a ciò che sei, un valore diverso. 

    Quando si inizia un lavoro su se stessi si entra in una
fase dove tutto ciò che abbiamo accumulato negli anni, le
esperienze, l’educazione, le radici e le tradizioni familiari
emergono e possono destabilizzare.

    Ci saranno momenti in cui ti sembrerà di aver capito
tutto e poi, alla prima prova o al primo sgambetto che la vita ti
offrirà, potresti barcollare e mettere in dubbio tutto il lavoro
fatto, responsabilizzando nuovamente ciò che ci circonda (la
famiglia, il lavoro, gli amici, gli impegni, i legami, …).

    È proprio questo il momento per cercare dentro di te la
forza e il coraggio che hai ri-conosciuto, ri-scoperto o
ri-valutato. Nessuno può sostituirsi agli altri nell’affrontare le
prove che ogni giorno possono manifestarsi ed è proprio ponendo
l’attenzione a tutto questo che si compie la 
“Magia interiore”.  

    Gli esercizi, le meditazioni e i lavori proposti, sono
perfettamente compatibili con il quotidiano: un insieme di
tecniche, di strumenti pratici per il recupero del senso
dell'essere che, se ben eseguiti, danno luogo a un cambiamento, a
una chiarificazione, a un affinamento della sensibilità e a una
migliore comprensione di ciò che ci circonda.  


   

  

    Il lavoro che ognuno compie su se stesso

        ogni giorno, e di cui è capace e artefice,

        è parte della

        “formula base” della trasformazione.
    

            

   


        Chi pretende di poter ottenere “tutto e subito” non ha
considerato che la fretta porta a scontrarsi con una probabile
delusione. Chi pensa che il solo partecipare a un percorso, leggere
un libro, fare meditazione senza porvi l’attenzione necessaria, il
coinvolgimento e l’impegno, possa fare il miracolo, è meglio si
rivolga ad altre proposte. Per questa, c’è da impegnarsi ed è
necessario concedersi tempo!

    Alla parola “tempo”, molte persone indietreggiano perché
sono certe di non averne a disposizione, troppo impegnate a
prestare attenzione a ciò che accade fuori da se stesse e
scarsamente attente a quello che succede “dentro”. 

    

    Se non prestiamo attenzione a ciò che accade dentro il
nostro corpo, nei momenti in cui si perde il benessere ci si
frammenta. La maggior parte delle persone si sente infatti
frammentata, non ha una sensazione corporea ed energetica omogenea,
non percepisce il corpo come unito ma a pezzi. Un improvviso male
alla schiena, fa percepire solo la parte dolente, ma non le gambe o
l’addome, la frammentazione quindi è uno stato che le persone
considerano normale, l’integrità è solo l’eccezione. E ’importante
accorgersene, conoscerne l’origine, le dinamiche e sapere poi, come
ricomporre i pezzi per arrivare alla sensazione piacevole di unità.


    All’interno di questo processo, principalmente
psico-corporeo, la respirazione svolge un ruolo chiave ed è il
motivo per il quale, ogni esercizio o meditazione, inizia con
l’attenzione al respiro. Se la sensazione di se stessi è stabile,
la meditazione o qualsiasi altra via che pone attenzione a
corpo-mente-spirito diventerà piacevole, in caso contrario,
l’esercizio praticato renderà coscienti di quanto si è frammentati
e di quanto si sia sconnessi e distanti dai nostri pensieri,
desideri, bisogni, sentimenti e dal nostro corpo! 

    La mente spesso vorrebbe ricomporre tutto velocemente e
trovare una soluzione rapida, il rischio è di scivolare in trappole
di risoluzioni frenetiche, che non solo portano a soluzioni
temporanee, ma spesso si rivelano inutili. “… 
Ho capito che sono frammentato, cosa posso fare per sentirmi
tutt’uno? 
Devo rilassarmi, concentrarmi, respirare diversamente,
focalizzare l’attenzione su qualcosa in particolare, configurare i
pensieri in un altro modo?…”. Questa sequenza frenetica
potrebbe trascinarci nella frustrazione di non riuscire a fare
tutto!

    Per assimilare il cambiamento, ci vuole tempo. È più
facile trovare tempo per andare a fare shopping, al cinema,
incontrare gli amici, lavorare, piuttosto che trovare tempo per
ascoltare se stessi. 
        
   
        
  
        
            L’aumento della consapevolezza conduce a

                prendersi tempo per trovare un

                adattamento al cambiamento.

                A porre attenzione ai segnali,

                alle piccole cose.

                Significa permettersi di cambiare

                il punto di vista

                e di sbagliare.

                Accettare la diversità,

                dare valore ad ogni gesto,

                e onorare il sentire per vivere pienamente.
            
        
            
        
   
        

Impara ad ascoltarti! Ascoltati quando stai bene, sei felice,
soddisfatto e prova a farlo anche quando c’è qualcosa che non va,
che non funziona come vorresti, quando sei preda delle emozioni più
basse o sei tristi, fermati e a chiediti cosa ha generato e da dove
arrivano queste emozioni?

    Il dottor David Spiegel, direttore del 
Center for Integrative Medicine all'università di
Stanford, sostiene che "la felicità non è l'assenza di tristezza".
Questo significa che si può essere felici anche quando si
affrontano emozioni negative e ci si concede un pianto. Fare finta
di essere allegri o spensierati quando si sta vivendo qualcosa di
realmente grave non rende certo più felici.

    Occorre tempo! Tempo che non si trova, tempo perso a
cercare tempo! Il tempo è una ricchezza che non si può comprare,
l'unica risorsa infinita, un dono di cui avere cura!

    E tu, che cosa ne fai del tuo tempo? Come spendi il tempo
a tua disposizione? E soprattutto che "peso" gli dai? 


                    
    

    




    
    
        
            Salute e benessere
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                    La salute globale non è vista come semplice
assenza di malattia, ma il benessere complessivo di
corpo-mente-spirito. L’Organizzazione Mondiale della Sanità

  
[1]

 dichiara fra l’altro, che la salute è 
"uno stato di completo benessere fisico, mentale e sociale e
non la semplice assenza dello stato di malattia o di infermità".
Fra gli impegni dell’OSM c’è il favorire 
“ogni attività nel campo dell’igiene mentale, specialmente le
attività che si riferiscono allo stabilimento di relazioni
armoniose tra gli uomini”.

    Secondo la visione olistica, la persona deve essere
intesa e trattata in base a una combinazione di fattori: fisici,
emotivi, affettivi, sociali, spirituali ed economici. Pertanto,
quando si vuole curare una malattia, si dovrebbero prendere in
considerazione tutti gli aspetti della vita della persona, comprese
le componenti emotive e spirituali che sono quindi considerate come
elementi rilevanti.

   

    L’essere umano può diventare artefice del suo
cambiamento, del suo stato di salute e del suo benessere,
attraverso un percorso, un cammino che richiede impegno e
responsabilità verso se stesso, spostando la causa di ciò che
accade a una visione più completa che possa coinvolgere
effettivamente i vari aspetti della sua vita. 

    E’ teoricamente possibile raggiungere un buon equilibrio,
sperimentando un confronto costruttivo verso se stessi,
riconoscendo realmente le proprie capacità, così come i propri
limiti e i propri talenti che ognuno porta in se dalla nascita. La
serenità, si pone così un obiettivo alla portata della maggior
parte delle persone, che con determinazione, volontà e amore,
riesce a superare difficoltà e sofferenze. 

    Spesso si sente parlare di felicità-benessere-equilibrio
interiore, raggiungibili a buon mercato. Ci sono proposte che
sembrerebbero essere miracolose e soprattutto a effetto immediato:
secondo certi pseudo guru - maestri - insegnanti - guaritori -
libri - manuali - corsi, l’equilibrio interiore, la felicità,
l’atteggiamento mentale è realizzabile senza fare nulla, senza
considerare che siamo noi gli artefici della nostra infelicità. 

    Riuscire a staccare dal mondo esterno e porre attenzione
alla propria dimensione interiore per raggiungere un dialogo intimo
che possa nutrire e portare alla consapevolezza, è un percorso, un
investimento che ognuno fa su se stesso in modo costante,
responsabile e serio, senza affidare ad altri la propria
guarigione, senza appoggiarsi ad altri sperando possano intervenire
per modificare con un colpo di spugna quello che non ci piace o che
sentiamo farci male!  

    Per arrivare alla percezione di tutto questo, i primi
passi da compiere possono essere quelli che ti permettono di
entrare in contatto con le tue parti più profonde cercando di
ricordare chi sei, riconoscendo i tuoi talenti, le tue risorse e
lasciando andare convinzioni, principi, idee, atteggiamenti nei
quali non ti riconosci, non senti tuoi e che ti sono stati
trasmessi dalla famiglia, dagli insegnanti, da persone che hanno
influenzato le tue scelte. 

    E’ necessario capire cosa ti fa stare bene, qual è la
cosa giusta per te in questo momento! Fare le cose che ami per più
tempo possibile e avere una buona conoscenza di te stesso,
favorisce e semplifica le relazioni con gli altri e migliora
l’autostima. Le persone che amano e rispettano la propria vita
passano del tempo facendo le cose che amano. È di grande importanza
focalizzare le proprie passioni: se non si perseguono, è molto
facile non essere soddisfatti, contenti, felici. 

    
Quante persone sono riuscite a trasformare una passione in una carriera lavorativa!

    Quando si ci affaccia al lavoro su se stessi,
inizialmente si devono fare i conti con i problemi dai quali non
riusciamo a staccare, lo stress, i ritmi frenetici, i disturbi
fisici, la stanchezza, le emozioni dalle quali siamo disconnessi,
che non riusciamo a gestire e che prendono la meglio quando non ce
l’aspettiamo.

    Tutto questo crea dei blocchi energetici che potrebbe
allontanarti dal contatto intimo con te stesso. Fare un percorso
che sposterà l’attenzione da fuori a dentro di te, permetterà di
ri-acquistare l’innata capacità di ascolto dei messaggi del corpo e
delle emozioni e di ri-scoprire realtà interiori di cui forse non
conoscevi l’esistenza. Potrai renderti conto che rimanere presenti
a se stessi nei momenti in cui si scatenano le emozioni forti,
brutte, pesanti, può essere molto difficile, a volte impossibile.

    Quando non riusciamo a sostenere questo genere di
emozioni, siamo ingabbiati nel nostro disagio-malessere, che si
trasforma in una trappola e la conseguenza può essere lo
scollegamento, l’allontanamento da ciò che stiamo vivendo, perdendo
così il contatto con noi stessi. A volte ci si può sentire bloccati
da “pesi”, dalle aspettative che gli altri hanno nei nostri
confronti, da schemi predefiniti nei quali ci si trova e dai quali
sembra impossibile uscire. Ti è mai successo?  

  

  
  Solo tu puoi scegliere come vivere la tua vita e per fare
questo è indispensabile “decidere” di stare bene, senza trovare
scuse o senza delegare o responsabilizzare gli altri!



   

    Saggi, donne e uomini realizzati di tutti i tempi,
esprimono tutti lo stesso concetto: è nel presente che troviamo le
risposte a tutte le nostre domande più profonde e al nostro bisogno
di dare un senso a tutto ciò che ci circonda, è solo nel presente
che possiamo diventare pienamente consapevoli di chi siamo
veramente, materia e spirito, effimero e assoluto, corpo e anima.  

    Siamo chiamati a dare il meglio di noi stessi e a
utilizzare la possibilità di essere e agire nella dimensione
materiale secondo i principi più alti. Se consapevoli di essere
giocatori che hanno in mano le redini del gioco, ognuno può evitare
di trasformarsi in una pedina in balìa del capriccio del destino.
Il tempo finisce così di diventare un problema e una scusa per
sfuggire alle proprie più profonde responsabilità, perché il
momento in cui possiamo svegliarci e decidere di "giocare bene",
senza rimandare, senza aspettare di essere pronti a fare, ad agire,
a vivere, lo possiamo decidere noi, 
qui e ora! 

    Cercare di stare nel momento presente, sapendo che il
passato non tornerà più, ci rende consapevoli che qualunque sia
l’esperienza vissuta, nessuno di noi rimane lo stesso. Rimanere
attaccati al passato, non ci permette di vivere il presente come
potremmo realmente fare, spesso si rimane zavorrati agli eventi,
alle persone, alle idee o ai principi senza pensare che tutto
questo possa cambiare, aldilà della nostra volontà! Guardare
continuamente al passato non ci consente di evolvere né di
accettare il cambiamento, crea inutili ansie o aspettative e ci
àncora/condiziona al ricordo che la prossima esperienza possa
essere come la precedente.

        
   
        
  
        
            Il PASSATO non c’è più,

                il FUTURO non c’è ancora,

                ciò che conta è il PRESENTE,

                il QUI e ORA!
            
        
            
        
   
        

        
La stessa dinamica vale per chi si proietta nel futuro,
cercando di anticipare quello che potrà essere (sistema perfetto
per generare l’ansia), senza però considerare che quello a cui
crediamo oggi, che desideriamo o che temiamo, nel futuro potrebbe
non avere più alcuna importanza. Potremmo cambiare idea, ideali,
principi, le persone che ci stanno accanto potrebbero essere
diverse e ci accorgeremmo poi di aver speso inutilmente le nostre
energie, avendo proiettato situazioni che non ci appartengono più.

    
Edward Bach
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 nel suo 
Essere se stessi, sosteneva quanto fosse importante non
permettere ai pazienti di pensare al passato, poiché 
“è successo” e non importa il perché sia accaduto, avrà
comunque determinato una lezione che si sarà impressa così
profondamente che non è necessario ricordarla. Quelli che
abitualmente definiamo sbagli, colpe, sono esperienze che aiutano a
distinguere la nuova strada da seguire, purché lo si voglia
.

    Pensare di poter cambiare quello che nella vita non ci
piace e migliorare la condizione personale e professionale potrebbe
sembrare il desiderio di tutti, in realtà sono poche le persone che
fanno veramente qualcosa per cambiare!

    Una delle difficoltà che si incontra nell’affrontare un
cammino di crescita personale, è spostare l’attenzione dal pensare
al fare, dal pensiero all’azione, per evitare che il pensiero sia
fine a se stesso e quindi completamente sterile. Raggiungere un
buon equilibrio è fondamentale per avere una visione positiva di se
stessi e della vita, convergere la nostra attenzione verso degli
obiettivi creativi e propositivi, cercando di essere selettivi e di
non disperdere il nostro tempo e la nostra energia in pensieri
inutili e persino dannosi, fa parte di un costruttivo cambiamento
di rotta.

    In questa fase, fare delle scelte è fondamentale:
discriminare fra cose utili e inutili, scegliere anche in ambito
relazionale le persone con cui stare (che possano essere buone
compagnie momentanee o divenire parte del nostro cammino),
contribuisce a ritrovare il centro di noi stessi, dei nostri scopi
e dei nostri valori perché ci aiuta a capire cosa cerchiamo
esattamente e a fare chiarezza su quali sono realmente i nostri
obiettivi. 

    La capacità di capire che quello che reputiamo negativo è
un’opportunità, significa dare spazio a nuovi progetti e idee, e
permette alle nostre potenzialità, ai nostri talenti, di
svilupparsi al meglio.

    Come puoi iniziare? E’ auspicabile cominciare a piccoli
passi, scegliendo obiettivi realistici: se vuoi partecipare a una
maratona, dovrai seguire una tabella di marcia, un regolare
allenamento, una giusta dieta, indossare un adeguato abbigliamento
(non potrai allenarti con le scarpette da ballo!). Dovrai anche
saper dosare la qualità e la quantità di tempo da destinare al tuo
obiettivo: il troppo tutto insieme non fa che sfinire e demotivare.
Non applicando regole basilari, difficilmente riuscirai ad ottenere
dei buoni risultati. 

    A tutto questo non basta pensarci, bisogna volerlo,
crederci, agire! La direzione del cambiamento è verso ciò che
possiamo essere. La passione che poniamo nel concretizzare il
nostro obiettivo, determina le sensazioni che vivremo e i risultati
che inevitabilmente raggiungeremo. Non è possibile credere di
essere in equilibrio e armonia con gli altri, con il mondo che ci
circonda, se non si è acquisita un’armonia interiore. 

    È necessario liberarsi dal disordine per creare
un’armonia in linea con ciò che siamo e in cui crediamo realmente
che potrebbe non c’entrare nulla con quello che ci è stato
insegnato. Emozioni vissute nel passato e non capite, non elaborate
né trasformate, possono creare grandi impedimenti al nostro
sviluppo personale e animico.  

    L’aumento della consapevolezza è direttamente
proporzionale all’aumento della gratitudine e della compassione:
non c’è gioia più profonda e più vera!

        
   
        
  
        
            Cambiamento:

                apprendimento, intento.

                Ci credo, lo voglio,

                posso, agisco!
            
        
            
        
   
        

                    
    

    




    
    
        
            La crisi: benvenuta! 
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                    Ci sentiamo messi all’angolo: vediamo o abbiamo
cominciato a capire i nostri limiti, non possiamo o non riusciamo a
muoverci nella vita come abbiamo sempre fatto, ci sentiamo persi …
siamo in crisi! 

    Che cosa significa essere in “crisi”?

    Il significato della parola “crisi”, deriva dal verbo
greco 

  
krino
, che significa “separare” (o “criticare”, cioè ragionare su
qualcosa, trovarne i pro e i contro) che indicava, nella
trebbiatura, la “
separazione” (
krisis) della granella del frumento dalla paglia e dalla
pula (il distacco della parte buona, utile, dalla cattiva). La
crisi è dunque un momento doppio per definizione, separa un modo di
essere da un altro e indica una transizione, un discernimento (
dis-cernere; separare, e poi ragionare/decidere). 

    Tutto ciò implica necessariamente due parti, un dualismo
applicabile a tutto: la “crisi” non indica qualcosa di (solo)
negativo, ma qualcosa che sta nel mezzo, tra due momenti o
condizioni diverse. È una svolta, 
un momento di scelta, di decisione, può presentarsi dura,
difficile, ma attraverso questo passaggio, sarà possibile valutare
e ridefinire ciò che consideriamo la parte buona (quindi da
mantenere) distinguendola dalla parte cattiva (da buttare o
trasformare).

    Nella sua accezione positiva (siamo abituati a valutarla
negativamente), ci possiamo permettere di considerarla un momento
di riflessione, di discernimento, presupposti necessari per un
miglioramento, per una rinascita, indispensabili per progettare il
futuro. 

    Considerare la crisi come straordinario momento di
guarigione, favorirà l’analisi delle cause (i punti deboli che
l’hanno definita), la ricerca del cambiamento e le nuove modalità
che potranno sostituire le precedenti. Diventerà un’occasione di
riflessione e di crescita, di riscoperta o riconoscimento dei
propri e altrui valori, della soddisfazione di bisogni e desideri
individuali che probabilmente erano stati dimenticati.  

    Accogliere tutto ciò e mettere in discussione i principi
su cui si basa la nostra esistenza, significa portare nuova
consapevolezza alle nostre parti poco considerate o sottostimate,
per rivedere, in modo magari più critico, cosa è diventato
necessario ristrutturare, rinnovare, rivedere, eliminare o
trasformare.


        
   
        
  
        
            “Ogni crisi è come una moneta:

                da una parte porta con se il pericolo,

                dall’altra l’opportunità.

                Capovolgete la moneta.

                Non perdetevi l’opportunità di emergere da questa crisi

                più forti e più intelligenti:

                dei sopravvissuti migliori”.

                (J.J. Davis)
            
        
            
        
   
        

        
        
        
                    
    

    



                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        La meditazione
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    Per il nostro benessere psicofisico, è
importante cercare uno spazio che ci consenta di spostarci dalla
periferia al centro del nostro essere, e possiamo farlo
semplicemente diventando testimoni di noi stessi. 

    Spesso sembriamo sotto l’incantesimo di tutti quegli
strumenti che sono i numeri, le idee, i concetti, gli impegni, le
preoccupazioni: la meditazione è l’arte di sospendere
temporaneamente il pensiero sia verbale sia simbolico. 

    L’essenza della pratica della meditazione sta nel
concentrarsi su “ciò che è” e non su ciò che non dovrebbe o potrebbe essere. 

    Si medita per rilassare la mente stanca di pensare sempre
alle stesse cose, ai suoi condizionamenti, alle sue urgenze, alle
sue ansie e alle sue angosce; la pratica ci distrae dai pensieri
che ci attanagliano e ci avvicina al vuoto mentale, rigenerandoci.

    Ci sono diversi modi per meditare: in gruppo,
dinamicamente, con l’aiuto della natura, della musica o seguendo
semplicemente la voce di una persona che ci accompagna in un’altra
dimensione, permettendoci di staccare l’attenzione dal quotidiano.

    La meditazione è utile a tutti, libera dai
condizionamenti, apre e rafforza le proprie “vie” spirituali, è
praticata da secoli e la troviamo in molte tradizioni filosofiche e
religiose orientali e occidentali, dal buddismo al cristianesimo,
dallo yoga allo zen, dalla cabala al sufismo.

    È interessante scoprire e sperimentare tecniche elaborate
in contesti culturali diversi, facendo tesoro degli insegnamenti di
maestri di varie epoche e paesi ma è altresì importante capire che
una tecnica di meditazione studiata in un’area geografica e in
periodo storico particolare, potrebbe essere difficilmente
praticabile oggi, se non a certe condizioni. 

    Meditare significa cambiare se stessi, diventare
consapevoli dei propri limiti e delle proprie capacità, rinnovarsi
ma soprattutto volersi bene. E’ fondamentale imparare a osservare:
forzare la mente a svuotarsi non funziona! 

    L’essenza dell’atto meditativo, è costituita dal gesto del lasciare andare ogni
pensiero, ogni emozione, ogni sensazione e portare la propria
consapevolezza su ciò che si sta vivendo nel presente, sul corpo!
La nostra mente tenderà a distrarsi in continuazione, ma questo è
normale e non è rilevante, ciò che invece è importante è che si
torni, incessantemente, al presente. Quel tornare è l’atto puro del
meditare, dell’abbandonare, del lasciare che la vita si manifesti
così com’è. 

  

  
  Gli ostacoli alla meditazione sono simili a quelli che
incontriamo nella vita, con l’unica differenza che durante l’atto
meditativo, non possiamo attribuire la causa della nostra
insoddisfazione a qualcun altro! 


  


    Quando incontriamo un ostacolo, lo vediamo davanti a noi:
assorbe tutta la nostra attenzione ed è ingombrante. Molti maestri
spirituali hanno insegnato che se durante la meditazione si
incontra un ostacolo, questa è la realtà con la quale abbiamo a che
fare nel quotidiano e può dunque diventare l’oggetto della
meditazione stessa.


                    
    
    
        
            Quali potrebbero essere gli ostacoli
        

        
        
            
        

        
    

    
    
        
                    Se durante la meditazione non si riesce a stare
fermi, a mantenere l’attenzione, la concentrazione, se in gruppo ci
si preoccupa della presenza degli altri, si pensa di non essere in
grado o altro, probabilmente stiamo replicando dinamiche,
meccanismi, automatismi, che ci appartengono! 




Contattare il proprio 
sé corporeo attraverso il rilassamento, è uno degli
aspetti della meditazione: porta all’allontanamento delle tensioni
fisiche, calma la mente, aiuta a prendere coscienza del corpo, a
percepirlo nelle sue parti e nella sua totalità. Spesso non abbiamo
coscienza di tutte le azioni che mettiamo in atto col corpo, se non
quando arrivano segni inequivocabili di stanchezza, malessere o
malattia. Il rilassamento corporeo permette di iniziare a prendere
coscienza del proprio sé mentale, dei suoi contenuti, dei pensieri,
di come gestirli per poi lasciarli fluire.  L’ascolto dei tempi del
proprio corpo, aiuta a comprendere che tutta la vita, nostra e
dell’Universo, è regolata da ritmi: l’alternarsi fra sonno e
veglia, il giorno e la notte, la nascita e la morte, le stagioni e
così via. 




    Alcune ricerche hanno evidenziato come anche una breve sessione
meditativa di pochi minuti sia in grado di incidere positivamente
sulla nostra salute mentale (20 minuti di meditazione sono pari a 2
ore di sonno). In queste condizioni, infatti, si registra un rapido
incremento delle onde alfa, emesse dal nostro cervello in
condizioni di relax e una riduzione significativa dei livelli di
ansia e dei sintomi depressivi. 


    Naturalmente, un’incidenza positiva a lungo termine, è legata
alla costanza e alla disciplina della pratica meditativa,
assicurare continuità ai suoi effetti benefici, significa
acquistare la consapevolezza che la mente si può trascendere. 


    Per permettere tutto questo, anche in questo caso, è necessario
del tempo!


    La meditazione ci consente di sentirci più contenti e vitali,
migliora la nostra stabilità emotiva e riduce la nostra
irritabilità, alimenta la sensazione di pace e benessere e ci
predispone, nel migliore dei modi, ad affrontare le sfide
quotidiane. E ancora, influenza la secrezione degli ormoni
(cortisolo, adrenalina, ecc...), abbassa i livelli di colesterolo,
migliora il tono cardiaco, riduce l’acido lattico, rafforza il
sistema immunitario e può favorire l’aumento  notturno della
melatonina.


  La meditazione inoltre è sempre più raccomandata per
prevenire, rallentare o controllare il dolore delle malattie
croniche. Proprio grazie ai suoi benefici, è utilizzata anche per
ristabilire l'equilibrio in disturbi come depressione, iperattività
e deficit d'attenzione. 


    Usando un misto di scienza occidentale e misticismo orientale,
i medici (soprattutto americani, ma qualcosa si sta muovendo anche
in Italia), stanno adottando la meditazione soprattutto nei
disturbi causati dallo stress. Il risultato più interessante, che
emerge da recenti sperimentazioni, è che la meditazione può
allenare la mente e rivitalizzare il nostro organo più importante,
il cervello!
 




    Un team di ricercatori affiliati ad Harvard ha riportato su
Psychiatry Research) uno studio
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