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INTRODUZIONE


 


 


 


L’unico vero viaggio verso la scoperta non consiste nella ricerca di nuovi paesaggi, ma nell’avere nuovi occhi.


Marcel Proust


 


 


La genesi di questo libro


 


 


Caro lettore,


siamo Mariangela Vinai e Sergio Siccardi, Co-Direttori dell’Accademia di Tara dove da anni lavoriamo sui temi della Consapevolezza e dello sviluppo di una nuova Coscienza. Nell’ambito della Formazione di Professionisti Olistici e Counselor, si è gradualmente sviluppato il Metodo Ihbes®.


 


Solo dopo la prima edizione di questo libro, nel luglio 2019, ci siamo resi conto, attraverso i feedback ricevuti, delle sue effettive potenzialità.


Questo testo ha rappresentato per molti un mezzo di introspezione e conoscenza di sé, semplice e al tempo stesso piuttosto efficace.


Abbiamo allora deciso di rimetterci al lavoro e rendere più dettagliati i vari passaggi introspettivi, mantenendo comunque l’originale stile sobrio e sintetico.


 


Con questo libro il nostro intento è proporre un Metodo per migliorare le relazioni interpersonali e aprire la strada per uno sviluppo della Coscienza, in grado di abbracciare una visione Olistica dell’Esistenza.


 


Attraverso il Metodo Ihbes® potrai gettare una nuova luce sugli accadimenti della tua vita. Ti consegneremo una Mappa per conoscere più a fondo il mondo delle tue relazioni e migliorarle.


Alla fine di ogni Capitolo troverai un esercizio di introspezione per mettere in pratica le Teorie enunciate e farne esperienza.


Le Teorie, come la Mappa, devono essere usate in modo non deterministico, comprendendo che le varie classificazioni proposte sono semplicemente degli esempi generali dove sempre di grande importanza è la variabile Tu.


 


Ci siamo chiesti cosa si possa aggiungere a tutto ciò che già è stato scritto riguardo alla Crescita Personale, allo sviluppo della Coscienza, alla Consapevolezza: pensiamo ci sia davvero ben poco da aggiungere.


Da millenni tante Persone, tra cui filosofi, scienziati e mistici, hanno scritto molto al riguardo e pensare di poter aggiungere qualcosa di nuovo ci sembra pretenzioso e arrogante.


Ciononostante, pensiamo si possano introdurre alcune qualità nello sviluppo di questo tema: semplicità, sintesi e un po’ di pragmatismo.


Questo è ciò che riteniamo di aver sviluppato attraverso il Metodo Ihbes.


 


Ihbes® è l’acronimo di: Integrative Holistic Body Emotional System.


 


Integrative: è l’obiettivo del Metodo, integrare il più possibile le parti di noi, non rifiutare nulla delle nostre caratteristiche umane, ma renderle funzionali alla relazione con noi stessi e con gli altri.


 


Holistic: è l’approccio del Metodo Ihbes®. Mente, Corpo e Spirito sono considerati aspetti inseparabili nell’essere umano in una visione dell’Esistenza dove la buona relazione con l’ambiente e con il Tutto è tema centrale.


 


Body: attraverso il corpo, in quanto è con esso che possiamo relazionarci. Attraverso l’ascolto delle percezioni, delle sensazioni, delle emozioni, dei pensieri e dei sentimenti generiamo una risposta coerente e funzionale verso l’ambiente.


Uno stato di integrità non è solo una comprensione cognitiva, richiede l’allineamento del corpo fisico ai nostri pensieri e alle nostre emozioni.


Per questa ragione il Metodo Ihbes® propone esercizi e pratiche sapienziali e meditative che mirano al raggiungimento dell’armonia tra Corpo, Mente e Spirito.


 


Emotional: in questo Metodo viene data molta rilevanza alle emozioni come segnali che, insieme alle percezioni che le accompagnano e ai sentimenti che sviluppano, forniscono delle preziose indicazioni su quelle che sono le nostre necessità e le nostre aspirazioni.


 


System: il Metodo Ihbes® è un sistema, cioè un insieme di Teorie ed esercizi atti a sviluppare comprensioni, consapevolezze e qualità corporee adatte al raggiungimento degli obiettivi stabiliti.


 


 


Cosa troverai in questo libro


 


 


Spesso le persone ci chiedono: “Come faccio a imparare ad amarmi?” “Come posso aumentare la mia autostima?”


La nostra risposta è: “Comincia a conoscerti, non si può amare o stimare ciò che non si conosce.”


 


Abbiamo scritto questo libro a quattro mani, anzi meglio, a molte mani in quanto ci siamo avvalsi della collaborazione di molti colleghi, studenti e anche di clienti.


Nel proseguire questo scritto troverai parti più didattiche e altre più emozionali, qualche volta ci esprimeremo al singolare altre volte parleremo al plurale, incontrerai Energie maschili e femminili.


 


Sergio:


qui entra in gioco la mia dislessia.


La dislessia è un modo di vedere il mondo un po’ diverso ed è accompagnata spesso da una difficoltà di concentrazione e di memorizzazione.


Per questa ragione chi è dislessico necessità di semplicità e di sintesi.


Se avessi scritto da solo questo libro, forse ne sarebbe risultato un manuale troppo tecnico, mentre so bene quanto siano utili anche parti di prosa, di poesia, che coinvolgano il lettore e facilitino, attraverso il contatto con l’emozione, l’apprendimento del contenuto.


 


Mariangela:


ho integrato gli scritti di Sergio e mi auguro che il risultato finale abbia il sapore di una passeggiata tra le valli e le colline dell’Anima e che, al ritorno da questa passeggiata, ti senta più capace di affrontare le sfide della vita.


 


 


Come usare questo libro


 


 


Questo potente Strumento di Crescita Personale può essere usato in modo autodidattico, oppure come integrazione in un percorso svolto con un Professionista che potrà sviluppare insieme a te gli argomenti che il libro propone.


 


Ti invitiamo a leggere il tutto con mente e cuore aperti, lasciando che il processo di sviluppo della Coscienza si manifesti in una modalità osmotica, come abbiamo tante volte visto succedere nelle Persone che frequentano i nostri Corsi.


Dopo la lettura di un Capitolo è utile, anzi indispensabile, fare gli esercizi di introspezione che si trovano alla fine di ogni Capitolo.


Leggi lentamente, se necessario rileggi alcuni paragrafi, in modo da assimilare i concetti. Verifica nella tua esperienza la Teoria.


Se qualcosa non ti è chiaro scrivici all’indirizzo mail info@accademiaditara.info, saremo lieti di rispondere alle tue domande.


 


 


Il nostro viaggio


 


 


In questo libro parliamo di un Viaggio, cominciamo con il raccontarti come è iniziato per noi.


 


Mariangela:


[image: image]Esiste nella vita di molti di noi, un momento perfetto, dove il


Tempo sembra fermarsi.


In quella bolla di coscienza che si crea, in quel diradarsi dello sfondo, come la nebbia che si arrende al sole di un mattino di dicembre, accade qualcosa di non previsto.


Il mio momento perfetto accadde in una mattina di fine estate, in Camargue.


Avevo tanto atteso quel viaggio, l’avevo sognato attraverso le immagini stemperate di sole e libertà, di cavallini bianchi, di acqua che affonda la morbida terra, nel rosa dei fenicotteri.


Non era certo un luogo in capo al mondo, ma mi chiamava da tempo e sussurrava al mio cuore pieno di sensazioni: «Vieni, vieni, ti sto aspettando, non tardare più…».


Avevo immaginato, per quel breve viaggio, attimi di condivisione, famiglia, leggerezza, colori, sapori e tanta gioia.


Ma come spesso accade quando siamo pieni di aspettative e poco realistici, le cose non andarono proprio così.


Così, ferma sotto il primo sole di un mattino di inizio settembre, inebriata dei profumi di quella terra, sentii un profondo, importante dolore nel cuore e mi domandai:


«Ma la mia vita è tutta qui? E adesso cosa farò di me?».


Alzai lo sguardo verso il cielo e intuii che qualcosa sarebbe profondamente cambiato.


Di lì a poco nella mia vita si scatenò un’incredibile tempesta, quella che mi portò a immaginare Tara.


Oggi alle giovani donne che incontro, dico che la loro parte più autentica aspetta sempre, nascosta come un lupo nel bosco, il momento di riscattarsi, di essere illuminata.


 


 


Sergio:


[image: image]Se avessi avuto prima le conoscenze riportate in questo libro, la mia vita sarebbe stata decisamente meno faticosa e più ricca di soddisfazioni, ma ogni cosa accade a suo tempo.


Ricordo che una sera di metà giugno, rientrando a casa dal mio studio di odontoiatria ricevetti una telefonata dalla mia prima moglie Wanda.


Mi diceva che era al mare con nostro figlio Lucas e mi chiedeva di portare il nostro gatto Valentino, gravemente affetto da aids felina, dal veterinario e, se fosse stato il caso, considerato lo stato


di sofferenza dell’animale, di farlo sopprimere approfittando dell’assenza di Lucas.


Più tardi, ritornato dall’amico veterinario, scavai una profonda buca nel campo davanti a casa e seppellii il povero gatto.


Una volta finito mi fermai, appoggiandomi alla pala; il sole stava tramontando, guardai prima la zolla di terra davanti ai miei piedi, poi il lungo viale alberato che portava al grande, troppo grande, casale del ‘600 che avevo recentemente acquistato e ristrutturato. Contemplai la bellezza di quel momento di silenzio e avvertii un grande vuoto nel petto. Nello stesso istante nacque dentro di me la domanda:


«Ma la vita è tutta qui?»


Avevo realizzato, dal punto di vista materiale, tutto quanto mi ero prefissato: famiglia, carriera, casa, ma ora mi sentivo perso, solo.


Da quel momento è iniziata, e continua tutt’ora, la mia ricerca di come sentirsi pienamente soddisfatti della propria vita, di come vibrare in armonia con l’Esistenza.


Oggi mi sento integro, felice, ma ho percorso tante strade e fatta tanta fatica per arrivare qui. Mi auguro con questo libro di rendere il tuo cammino più agevole e veloce.




 


CAPITOLO 1


 


TEORIA DEL METODO IHBES®


 


 


“Prima di vivere con gli altri, bisogna che viva con me stesso: la Coscienza è l’unica cosa che non debba conformarsi al volere della maggioranza.” 


Harper Lee


 


 


La Metafora della Goccia


 


 


Per permettere alla mente di intravedere ciò che non le è dato di comprendere riguardo all’Eterno e all’Infinito, utilizzeremo la metafora del “Viaggio della Goccia”.


 


Immagina l’oceano: è ciò che meglio può esprimere i concetti di Eterno e Infinito. L’oceano, nel suo perenne movimento, crea onde che si infrangono sulle sponde, in quel momento si generano spruzzi che contengono gocce della sua acqua.


 


La goccia inizia così il suo viaggio che potrà essere più o meno lungo: uno schizzo nel cielo e una rapida ricaduta nell’oceano.


In altri casi la Goccia può cadere un po’ più in là, asciugarsi su una pietra ed evaporare. Si trasformerà e comincerà a vagare nel cielo, per poi condensarsi di nuovo in pioggia, bagnare la terra e di nuovo evaporare.


È possibile diventi neve e in primavera riprenda a fluire da un torrente a un fiume, per arrivare al mare e dal mare, comunque e sempre, congiungersi all’oceano.


 


La vita di un essere umano, la tua vita, può essere paragonata al “viaggio” della Goccia. La Goccia si identifica con un suo confine, una sua forma unica e particolare, vive la sua esperienza soggettiva di Goccia.


È staccata momentaneamente dal resto dell’Oceano, ma rimane pur sempre parte dell’Oceano stesso.


 


Spesso, nel breve o lungo viaggio che chiamiamo vita, ci dimentichiamo di essere


Oceano e riteniamo di essere solo (e soli) una Goccia.


 


Il Metodo Ihbes® serve a ricordarci che siamo Oceano: al momento abbiamo tutto il diritto di vivere la nostra magnifica esperienza di Goccia, ma se teniamo ben presente la nostra intrinseca natura di Oceano, l’esistenza sarà molto più intensa e affascinante.


 


[image: image]Felice di incontrarti, sono balzata fuori dall’oceano infinito tanto tempo fa, sono una piccola, semplice e curiosa goccia iridescente e ti accompagnerò in questo viaggio.


Sono vibrante perché in me risuona l’universo, con le sue onde di emozioni e colori che mi attraversano e si diffondono, mi raggiungono e da me si irradiano.


Ti guiderò in questa lettura, potrai chiamarmi Goccia.


Ti accompagnerò alla Consapevolezza che nascerà in te tra le pagine di questo libro. Metterò nelle tue mani gli Strumenti più curiosi, giocherò con i tuoi pensieri, mi poserò leggera sul tuo cuore, ricordandoti sempre che la cosa più preziosa che possiedi è la tua Vita.


 


A volte verrò disegnata, a volte sarò una voce fuori campo, come un delicato suono narrante che risale dal bosco, o un soffiare veloce del vento.


Sarò in un riflesso improvviso che illuminerà un’immagine nuova e con delicatezza ti chiederò di lasciarti sorprendere. Danzerò come una vecchia Curandera con il tuo intuito profondo, per invitarlo a emergere.


Camminerò insieme a te e osserverò lo srotolarsi degli eventi, per farti ritrovare il bandolo della matassa tra le dita.


Sarò qui, nel bianco più profondo delle pagine, per farti prendere coscienza di una sfumatura, di un silenzio che mai potrebbe essere scritto, perché è a te che appartiene. Leggeremo insieme questo libro, lasciando che le parole entrino delicatamente nei tuoi spazi interiori come il suono leggero di una musica che ti porti a scoprirli passo dopo passo. Respira e immagina…


Lasciati condurre in una meravigliosa valle incontaminata, attraverso la foresta, nei sentieri inviolati tracciati solamente dal tempo e dalla natura.


Immagina sia semplicemente Adesso il luogo dove restare. Respira tra le domande e fermati a riposare.


Lasciati sorprendere dal fruscio di passi sconosciuti e seguili.


Gioca a scegliere il sentiero più luminoso, ascoltando il battito del cuore, osserva l’umida alba di un ricordo che emerge.


 


 


La Mappa degli Strati dell’Io


 


 


La Mappa degli strati dell’Io è parte integrante del Metodo Ihbes®: una chiave di lettura di come una Persona si relaziona con l’ambiente.


Permette la visualizzazione dei concetti che andremo esplicando.


 


 


Oggi le mappe sono state spesso sostituite dai navigatori satellitari che, ancor meglio delle mappe cartacee, indicano il punto esatto in cui ci troviamo, per agevolare il raggiungimento di una destinazione: nel nostro caso una nuova Consapevolezza.


 


Ovviamente la Mappa non è il territorio, ma avere una Mappa ci fornisce già tantissime preziose informazioni rispetto al percorso sul quale ci muoveremo.


Le personalità umane sono molto più complesse, ma questo semplice modello può aiutarci a distinguere il nostro comportamento dalla nostra essenza, capire la differenza tra ciò che siamo stati indotti a credere di noi e ciò che siamo realmente.


 


 


La Mappa degli strati dell’Io è rappresentata da quattro cerchi concentrici.


 


 


Rifacendoci alla metafora del Viaggio della Goccia, parlando dell’Io in questo contesto, lo intendiamo come la Goccia all’interno della quale esiste l’Oceano nella sua totalità: il Sé


• Il Sé: spazio intimo e vibrante – l’Essenza dell’Oceano – contiene l’Indole.


• I Vissuti: gli avvenimenti che si incontrano nella vita – il viaggio della Goccia – sono la nostra storia, sviluppano le Tendenze.


• Il Carattere: risposta più o meno creativa agli stimoli dell’ambiente.


• L’Empatia: Modalità con cui ci relazioniamo con il Prossimo.


 


[image: image]


 


 


Come si formano gli strati dell’Io


 


Al momento della nascita siamo un Sé.


Il Sé è la parte più intima della Persona, nel Sé sappiamo di essere Oceano, vi è contenuta l’Indole.


 


Entrando in relazione con il mondo, nel naturale percorso di vita, il Sé viene circondato da un primo strato: quello dei Vissuti e della loro interiorizzazione, la nostra storia personale.


Qui hanno sede gli accadimenti, vi sono contenute le informazioni che abbiamo del mondo, la risultante dell’educazione ricevuta, la memoria di tutto ciò che ci è successo.


 


Per sua natura l’essere umano tende a ripetere le situazioni piacevoli e allontanare quelle spiacevoli.


Per fare questo è necessario uno strato protettivo che permetta di relazionarci con l’ambiente (Persone e situazioni) con una strategia, un modo che richieda il minimo dispendio di energia e mantenga il controllo della situazione.


A questo scopo si forma lo strato del Carattere, attraverso il quale la Persona risponde alle alterne vicissitudini, tentando di mantenere la sua zona di comfort.


È dapprima una risposta creativa che con il tempo potrà divenire una modalità cristallizzata.


 


Nella Mappa del Metodo Ihbes®, l’ultimo strato dell’Io è l’Empatia: la capacità di essere consapevoli delle emozioni altrui e di stabilire relazioni interpersonali. Attraverso questa qualità ci relazioniamo con il prossimo: l’Empatia sviluppa i sentimenti di solidarietà, generosità, altruismo, dovrebbe essere una qualità comune a tutti gli esseri umani.


 


Può succedere che l’Empatia si manifesti in modo disfunzionale, quando spinti dal legittimo desiderio di essere visti, riconosciuti e amati, ci presentiamo come Persone eccessivamente gentili e accondiscendenti.


La nostra naturale Empatia si trasforma in gentilezza automatica: modalità inconsapevole in cui poniamo i bisogni altrui prima dei nostri e cerchiamo il consenso del prossimo anche a discapito della nostra integrità.


 


Al contrario, l’Empatia diventerà Egotismo (esagerata considerazione di noi stessi e delle nostre necessità e qualità) quando, distaccati da emozione e sentimenti, ci occupiamo solo di noi.


 


 


Il viaggio dal Sé alla periferia dell’Io


 


 


Nei vari strati dell’Io, vale a dire l’Empatia, il Carattere e i Vissuti si generano le modalità con le quali ci relazioniamo con il prossimo e con l’ambiente nella vita sociale. Il Metodo Ihbes® è uno Strumento per esplorare questi strati facendo sì che, piano piano, diventino abitabili in Presenza, senza che venga agito inconsciamente il comportamento che ne deriva.


 


Secondo la semplice Teoria del Metodo Ihbes® l’Io diventa Personalità Adulta quando abbiamo buona conoscenza delle nostre abitudini relazionali automatiche, abbiamo fatto pace con i nostri Vissuti e siamo in grado di connetterci agevolmente con il nostro Sé per realizzarne il potenziale, espanderlo e renderlo più vitale e vibrante. In altre parole, “sapere come funzioniamo” ci consentirà di essere finalmente integri, autentici e di avere delle relazioni e una vita soddisfacente.


 


Nella Coppia, il Metodo Ihbes®, agevola la comunicazione tra i Sé dei partner per raggiungere una grande intimità, uno stato molto aperto, vulnerabile ma, allo stesso tempo, sicuro, intimo e nutriente.


 


[image: image]Viaggio con te, tra le pagine, per mescolare logico e analogico e giocare, per diventare ancora un po’ bambini, nel ricercare tra le pieghe del tempo, tra i sentieri che hanno disegnato la tua terra, la forza impetuosa del vivere.
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