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“Confusione è una parola che abbiamo inventato
per definire un ordine che non comprendiamo.”
(Henry Miller)

“… fatti non foste a viver come bruti
ma per seguir virtute e conoscenza.”
(Dante Alighieri)

“Non accontentatevi delle Parole.
Date l'Esempio voi stessi.”
(Dalai Lama)


IL CREDO DELL'OTTIMISTA

PROMETTI A TE STESSO

Di essere così forte
che niente potrà turbare la tua pace mentale.

Di augurare salute, felicità e prosperità
a tutte le persone che incontri.

Di far sentire a tutti i tuoi amici
che in loro c'è qualcosa.

Di guardare il lato luminoso di tutte le cose
e di fare in modo che il tuo ottimismo diventi realtà.

Di pensare solo al meglio, di impegnarti solo per il meglio
e di aspettarti solo il meglio.

Di essere felice del successo altrui
come se fosse il tuo.

Di dimenticare gli errori del passato
e di tendere verso maggiori conseguimenti futuri.

Di essere sempre allegro e di donare un sorriso
a ogni creatura che incontri.

Di dedicare così tanto tempo al tuo miglioramento
da non avere tempo di criticare gli altri.

Di essere
troppo grande per albergare preoccupazioni,
troppo nobile per accogliere ira,
troppo forte per provare paura e
troppo felice per permettere che si creino problemi.

Di avere una buona opinione di te stesso
e di proclamarlo al mondo, non con grandi parole,
ma attraverso grandi azioni.

Di vivere confidando che il mondo sia dalla tua parte,
finchè segui sinceramente la tua parte migliore.

Christian D. Larson (1912)

“Per essere davvero persone positive
dobbiamo riconoscere e trasformare
ciò che in noi è veramente negativo.”


PERCHÉ QUESTO LIBRO

Il presente libro è una raccolta di esperienze dirette, non vuol sosti-tuire nessun medicinale, nessun dogma, nessun ruolo. Solo offrire spunti di sperimentazione diretta, l'unica che ci permetta una reale crescita interiore: andare di persona dentro il conoscere, senza pregiu-dizi. Negli ultimi anni si è diffuso sempre più il concetto di risveglio. Come possiamo definirlo? “Il Risveglio” è l'esperienza cosciente che l'uomo fa di sé stesso come entità divina.

L'informazione ora si muove velocemente permettendo a molti es-seri umani di interagire l'uno con l'altro e condividendo dati ed espe-rienze che consentono alla propria coscienza di risvegliarsi.

Consideriamo il risveglio, il primo reale passo verso la felicità; è come assimilare nuovi concetti a scuola (nozioni che la scuola si guarda bene dall'insegnare). Quando si cammina addormentati, tutto sembra più semplice, ma solo perché non abbiamo mai preso in con-siderazione un nuovo modo di osservare i nostri passi. Quando cre-diamo che la nostra vita “dipenda” da cause esterne, ne subiamo passivamente gli effetti. Per esempio la frase: “siamo stati sulla luna” usata dai giornali, è – nell'immaginario collettivo – una chiara foto-grafia dell'astronauta che pianta la bandiera americana nel bianco e freddo suolo lunare… ma davvero? Siamo stati sulla luna? Intendiamo dire ognuno di noi, fisicamente? Forse non siamo mai stati neanche in America, però sappiamo di essere stati sulla luna.

Conosciamo un mondo fatto in un certo modo, con certe regole, con certezze acquisite da molti anni, ma realmente non sperimentate. Sappiamo… ma cosa siamo sicuri di sapere? Non sappiamo neanche cosa mangiamo, né come sia preparato. Sappiamo solo quello che ci vogliono far sapere. I concetti che leggerete in questo libro serviranno come strumenti di dialogo con il vostro Sé più profondo; affinché si possa divenire responsabili della nostra esistenza e coscienti di noi stessi sotto una nuova luce.


PREFAZIONE

I concetti qui espressi sono il frutto dell'esperienza condivisa da un nutrito gruppo di persone gioiose in circa un anno di incontri, con-divisione e sperimentazione. Come manuale da consultare a più ri-prese, avete quindi tra le mani il risultato di un'osservazione. Di un cammino. Di un'evoluzione personale. Le parole che più spesso leg-gerete saranno “Sperimentazione” e “Evoluzione”: si sperimenta sem-pre, ogni giorno, in maniera consapevole o inconsapevole, ed è proprio questo il processo che determina la nostra crescita. Nato come gruppo sperimentale romano, The Positive Trail Group (P.T.G.), ha condiviso le prime esperienze in campo di risveglio dapprima attra-verso incontri settimanali di studio e meditazione, e in seguito utiliz-zando Facebook come portale di condivisione quotidiana.

L'utilizzo del social networkha permesso la veloce espansione dei concetti a molte altre persone. Le occasioni di conoscenza e crescita sono aumentate in maniera esponenziale. I membri del gruppo hanno messo in gioco sé stessi, le proprie emozioni, i propri pensieri e le pro-prie esperienze per capire di più e più a fondo. La condivisione d'in-tenti e di fatti quotidiani, e questo prezioso schermo-finestra aperto sulle coscienze, i pensieri intimi o meno delle persone, hanno reso possibile un enorme lavoro di osservazione. E per chi è disposto a evolvere, avere la possibilità di interazione e scambio con un così grande bacino di persone reali e virtuali è una grande ricchezza. I tempi di conoscenza in questo modo possono diminuire di molto. Questo libro raccoglie le esperienze effettive e i risultati che si pos-sono ottenere con l'applicazione di concetti “nuovi” sulle nostre vite.

Quando avvengono i grandi cambiamenti, le generazioni future li sognano come se avessero voluto viverli in prima persona.

Oggi sta succedendo questo proprio sotto i nostri occhi.

La frase tipica di apertura dei primi incontri suonava così:

“Queste necessità d'incontro e condivisione nascono da una serie di sperimentazioni che abbiamo fatto su noi stessi. Non sentirete mai parlare di cose che non abbiamo vissuto e provato direttamente.”

Il lavoro iniziale di condivisione dei gruppi è subito sfociato in una maggiore responsabilizzazione delle proprie vite, nei passi da com-piere, nel sapersi smascherare da ciò che spesso condiziona un cam-mino tormentato solo dal nostro modo di pensare: stress, ansie, paure, lamentele, giustificazioni, giudizi, emozioni incontrollate e tutto quello che non ci permette di fluire. Utilizzando come antidoti la gioia, la felicità, le risatee l'Amore. Risveglio è cambiamento. Quando lo scopriamo, non si torna indietro.

Questo libro è un riassunto del lavoro praticosu sé stessi, da consul-tare soprattutto quando la mente sembra prendere il sopravvento e l'emozione sembra comandarci incessantemente. Affinché si com-prenda in modo inequivocabile che un conto è saperee capiredeter-minati meccanismi, un conto è la loro applicazione quotidiana. La semplicità è la scorciatoia, per questo i concetti espressi in questo libro sono volutamente contenuti in poche ma esaurienti righe. Analizze-remo tutto quello che può creare disordine nella quotidianità for-nendo strumenti di osservazione e spunti di approfondimento per raggiungere un cambiamento reale del nostro mondo, da molti auspi-cato nelle buone intenzioni ma non nelle azioni e nei fatti.

Buona Azione!
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“Vivere è come scolpire, occorre togliere,
tirare via il di più, per vedere dentro.”
(Mauro Corona)

1.
LA MENTE

Gli adulti giocano a nascondino molto più dei
bambini.

DUALITÀ

“Ogni cosa ha un suo opposto.

Siete sempre in possesso solo di una mezza verità.

Almeno finché non sperimentate il contrario.”

Tutti noi siamo esseri spirituali che
fanno un'esperienza fisica.

Veniamo sul pianeta terra, quasi come fosse una
scuola, poiché tutto ci chiede di sperimentareed
evolvere, ma cosa si sperimenta? In che modo si evolve? Per
trovare la nostra centratura, il modo più sem-plice ed essenziale
che abbiamo è comprendere la dualità. Sarà di fon-damentale
importanza per accedere ai passi successivi di questo libro. Ci
viene donato un corpo fisico auto-guarente, auto-curante,
splen-dido, perfetto nella maggior parte dei casi, e ci viene
richiesto di fare esperienza. Questo è quello che veniamo a
fare: Esperienza. L'espe-rienza non potrebbe esistere senza
contrapposizione. Nel gioco della vita non c'è
partitasenza avversari, giorno senza
notte, uomosenza donna, brutto senza
belloe bene senza male. Luce senza
Buio. Que-sta è la dualità delle cose, di tutte le cose e da
questo punto di vista ini-ziamo il nostro viaggio.

“Dio ci ha dato due orecchie e una sola
bocca,

proprio per ascoltare di più e parlare di meno.”

(detto popolare)

Il primo incontro che un essere umano ha con il
dualismo è nel re-spiro: già un neonato sperimenta il
concetto pieno/vuoto.

Il cervello stesso è diviso in due emisferi,
destro e sinistro, proprio perché è il mezzo che ci permette di
filtrarela dualità della realtà (vedi immagine a pag.
23).

“Sai perché la vita è bella?”Perché ci
accorda sempre la possibilità di scegliere tra il
negativoe il positivo. Siamo solo noi che possiamo
decidere se gli eventi e le persone che arrivano nella nostra vita
pos-sono farci del male o portare qualcosa di buono. Dolorosi o
gioiosi. La mente legge tutto in maniera duale ed è il vivere la
nostra dualità che decide cosa ci capita ogni giorno. Noi
decidiamo come leggere un evento, le emozionifanno il resto.
Questo accade sempre, che siate scettici o convinti
sperimentatori, questa è LA regola.

SIAMOICREATORI
DELLE NOSTRE
VITE

Ecco perché una maggiore osservazione dei
pensierie delle emozioni vissute, porta un maggior
potere sulla nostra realtà. Viviamo in un si-stema che divide et
impera. La separazione delle masse è quella che ne rende facile
il controllo. Siamo educati a “sentirci separati” e gli esempi sono
ovunque: la politica (sinistra/destra) il tifo (Roma/Lazio;
Milan/Inter ecc.), la televisione (i sondaggi; i bianchi/blu;
l'informa-zione pilotata) le religioni (il bene/il male;
inferno/paradiso) tutto ci chiede di prendere una posizione, di
schierarci… ma ancora non riu-sciamo a renderci conto che
identificarci con uno dei due opposti, crea separazione in
noi. Inevitabile legge degli opposti.

Questa disattenzione alla dualità è un “patto
di distrazione” che ral-lenta le scoperte a cui possiamo
accedere. è molto più semplice indi-gnarsiper un governo che
non fa ciò che ci si aspetta (o peggio ancora schierarsi su una
delle due fazioni), piuttosto che assumersi la
respon-sabilitàdel fatto che quel governo è stato creato da
noi, proprio come scarico di obblighi e fuga dalla nostra
essenza. Questo meccanismo rende facile il controllo delle persone
poiché le masse sono molto più inclini a farsi
distrarrepiuttosto che scoprire i veri motivi di vita. Molto
più corruttibili nell'ego piuttosto che rimanendo centrati nella
dualità.

Che cosa intendiamo per “centrarci nella
dualitàà?

Abbiamo elencato degli esempi di opposti, ma
questi non sono in-conciliabili, o meglio lo sono, ma solo in
apparenza. Il legame tra due polarità opposte crea
energia(pensiamo all'elettricità): il
fluiredel-l'energia tra un polo e l'altro unificagli
opposti. Li rende UNO. Siamo in un mondo in cui è importante
apprendere che ogni cosa trova nel suo opposto l'equilibrio.
L'oscillazione armonica nella dualità ci regala l'equilibrio di
vita. La felicità.

Che cosa vuol dire?

Attraverso l'osservazione della
dualitàsiamo in grado di leggere ogni evento quotidiano,
ogni rapporto e ogni situazione da un punto di vista più
concreto. Ci possiamo orientare nella
dualitàconsiderando l'osservazione come una lettura
verticaleanziché orizzontale della realtà: ad
esempio, rimanendo identificati in un rapporto, in uno schieramento
o in un oggetto (automobile, casa, denaro…) rimaniamo nel piano
orizzontaledella coscienza. Lo spostamento
verticale(verso l'alto) della consapevolezza viceversa, ci
conduce verso un'osserva-zione completa della dualità:
osserviamo dall'alto, tirandoci fuori dalla corrente. A quel punto
il fluiredelle emozioni e soprattutto
l'accet-tazionedi quello che viviamo si alleggeriscono di
molti pesi, perché non siamo più identificati con questo o
quello, con un oggetto o con una persona, ma
osserviamo il nostro scorrere vitale.

“Accettiamo gli eventi e riconosciamone gli
opposti. Evolveremo

per il solo fatto di aver compiuto

quest'azione su noi stessi.”

L'evoluzione è il risultato di un
risveglio della coscienza, che ricono-sce e sperimenta la dualità
senza esserne identificata. Sembra un lavoro molto difficile,
freddo e calcolatore, ma in realtà questo passaggio ci permette
di accedere alle vette più alte delle energie che scorrono
con-tinuamente in noi. Quando osserviamo la mente, possiamo
orientare anche i pensieri e quindi le emozioni. Questo trittico
(mente, pensieri, emozioni) fa parte del piano fisico: anche se non
sono elementi tangi-bili, simboleggiano i colori con i quali
dipingiamo la nostra realtà.
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Il Tao è un antico
simbolo, che letteralmente vuol dire Via o
Sen-tiero. Positivo e negativo rappresentati
rispettivamente con il bianco e con il nero ci indicano il
funzionamento ciclico di tutte le cose sul pianeta terra. Ogni
evento nasconde in sé la dualità che crea energia utile
all'esperienza. Il bene , il male, la coerenza, l'incoerenza, tutto
serve a farci trovare il bilanciamento del cammino. Viviamo immersi
in un plasma che arriva fin nelle nostre cellule. Detto “plasma”
pro-prio perché possiamo plasmarlo continuamente, con le vibrazioni
di mente ed emozioni. L'energia che ricaviamo dagli opposti crea
que-sta azione di “creazione” della realtà. Noi siamo le pile che
generano quest'energia pura che successivamente assorbe i nostri
stati d'animo (positivi o negativi) per divenire esperienza. Ogni
esperienza che fac-ciamo è stata da noi provocata
e solo la giusta lettura, il fluire, il di-scernimento e il
distacco, ci restituiscono il giusto sentiero, la via di mezzo,
l'equilibrio.

Che realtà viviamo?

Ammettere di non stare bene è il primo passo per
stare meglio!

Abituandoci a osservarela mente, ci
permettiamo di riconoscere quello che ci fa stare male. Siamo
talmente abituati al negativo che quando le cose vanno appena
meglio ci sembra un miracolo. I mira-coli… sono davvero alla nostra
portata? Procedendo nella lettura lo scopriremo. Possiamo
sicuramente aspirare ad altri stadi emozionali e creativi, bisogna
però accedere a quella corrente più alta, a quella vi-brazione
superiore, alla fonte energetica primaria: L'Amore. La cor-rente
che possiamo utilizzare nel nostro percorso di risveglio, la più
potente, quella che accoglie ogni cosa poiché la sua energia è
ovun-que. Non ci sono scetticismi che tengano quando siamo
nell'Amore, non ci sono paure che tengano quando siamo nella
corrente del-l'Amore. L'uomo nuovo si ama, e il suo Amore
trabocca all'esterno riversandosi su familiari, parenti,
partner, amici, colleghie scono-sciuti. Vedremo più
avanti come portare questo miglioramento nelle nostre vite. Una
vita libera da lamentele, giudizi e scuse è il primo obiettivo. Se
ci piace questo punto di arrivo, dovremo affrontare al-cuni passi
intermedi, a cominciare dal prossimo:

Ogni RESISTENZA all'Amore crea un
attrito.

Quell'attrito è la preziosa esperienza che,

se assimilata e compresa, ci fa crescere.

I contrasti dell'essere umano fanno parte di un
tipo di esperienze che tutti quotidianamente viviamo, per
poterle assimilare e andare oltre. Se non osservate,
riconosciute e doverosamente smascherate, rischiano, nella loro
ripetizione, di fossilizzarsi, di diventare convinzioni
profonde e di farci pensareche davvero esista un
mondo esterno di cui lamentarci.

Questa è la causa primaria del dolore:
l'attaccamento. La mente genera questa illusione, ma in
realtà tutto dipende da noi. La nostra gioia,
felicitàe pace dipendono da quanto riusciamo a fluire
nella dua-litàdella vita. L'accettazione è la
scorciatoia per il nostro migliora-mento. Un dolore, una
volta passato e soprattutto accettato, non ha motivo di tornare.
Accogliere gli eventi così come si presentano, quas fossimo stati
noi a sceglierli (e in un certo senso è proprio così). Solo in
questa nuova visione la nostra vita raggiungerà un grado di
gioia, amore e serenitàfino a poco prima ritenuto
impossibile.

Se una persona ha affrontato (o sta
sostenendo) nella sua vita un do-lore molto forte?

Ogni esperienza porta in sé un insegnamento
intimo. Ognuno di noi ha la sua parte di doloreda
affrontare. Chi vive un dispiacere forte, con il passare del tempo
riconosce una crescita interioree sente l'esigenza anche di
condividerne il profondo messaggio celato. Il do-loreesiste,
come la morte, da sempre. Un motivo può essere: Creare le
condizioni per la crescita del singolo e dell'umanità. Oppure:
Pas-sare dal dolore ci libera.

Questo è quello che abbiamo sempre pensato. E la
crescita è avve-nuta “anche” attraverso il dolore. Oggi
tuttavia abbiamo delle nuove consapevolezze, che ci portano a
leggere in questo modo gli eventi: essendo noi, come vedremo
nei capitoli successivi, esseri molto po-tenti ma inconsapevoli,
abbiamo sempre creato la nostra realtà con le
nostre emozioni!

Ora possiamo interiorizzarel'esteriore.
Ciò che sembra accadere A NOI in realtà accade IN NOI, e se finora
abbiamo avuto un approc-cio poco ottimistanei confronti
della vita attirandoci eventi di un certo tipo, ora possiamo
sperimentare altro. Un approccio alla vita di tipo
pessimista(e ripetuto nel tempo) ci ha richiamato
esperienze forti che con il nostro lamento abbiamo preparato
minuziosamente. Que-ste sono delle leggi universali,
energetiche e vibrazionali che analiz-zeremo nel dettaglio. Intanto
considerare meglio questi automatismi sarà già una via
d'uscitadalle sofferenze. Oggi l'umanità sta facendo un balzo
evolutivo e il futuro ci sta già regalando la scomparsa del
do-lore, per chi vuole, per chi è pronto, per chi è
consapevole. Final-mente si cammina insieme verso una
maggiore apertura di vita e questo è il motivo per cui questo
libro è nelle vostre mani. Fin da ora possiamo iniziare ad
abbandonare gli scetticismie soprattutto la
sof-ferenzacome mezzo di sperimentazione e crescita, e
sostituirlo con la condivisione, la gioia,
l'Amore.

“La maggior parte del dolore umano è
superflua.

Si crea da sé fin tanto che a gestire la vostra vita

è la mente non osservata.”

(Eckhart Tolle)
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SPERIMENTAZIONE ED
EVOLUZIONE

“Il nostro compito quali esseri umani consiste
nel compiere,

all'interno della nostra propria, unica, personale esistenza,

un passo in avanti sulla strada che dalla bestia porta
all'uomo.”

(Hermann Hesse)

Scopriremo qui come l'interazione tra
convinzioni, pensieri ed emozionipossa creare la
nostra realtà, e come la coscienza evolva nello sperimentare questo
tipo d'interazioni:

Convinzioni > Pensieri > Emozioni =
Realtà

La mente è il primo mezzo che noi abbiamo
per filtrare ciò che vi-viamo. La famosa frase “la mente
mente” è il nostro punto di partenza per andare a smascherare
tutto ciò che abbiamo acquisito dall'esterno ma non realmente
sperimentato.

Che cosa vuol dire?

Da quando nasciamo, iniziamo ad apprendere una
serie di nozioni che si basano su esperienze che noi dobbiamo
ancora compiere. Ini-ziamo a ricevere informazioni di
esperienze che altri, e non noi, hanno vissuto. Questo è di
fondamentale importanza per i passi suc-cessivi. Definiamo
“corazza”l'insieme di nozioni, esperienze,
giudizi, luoghi comuni, frasi, emozioni, pensieri, proverbie
tutto quello che ci portiamo dietro come bagaglio di sapienza
acquisitae quindi non sperimentata direttamente.

“Togliere quello che sai, permette di essere
quello che sei.”

Cominciando dall'ambiente familiare e
scolastico, per arrivare alle imposizioni delle istituzioni
governative e religiose, senza dimenti-care i messaggi costanti dei
media, tutto ci indica come dobbiamo vi-vere: ciò che è giusto, ciò
che è sbagliato, ciò che ci da gioia e ciò che ci deve fare paura.
Tutto va a fare parte della corazza di convinzioni che ci
appesantisce e ci fa muovere scomodi e lenti. Non a caso la
tar-taruga, è simbolo alchemico di dura lavorazione sulla
pietra filosofale (anche detta medicina universale,
la guarigione dal doloredel nostro passaggio su questa
terra). La sua lentezza è il tipico simbolo dei lun-ghi periodi con
cui l'alchimista può analizzare e terminare l'opera di
trasformazione. L'alchimista altro non è che l'uomo che decide
di ap-profondire volontariamente e costantemente la sua
conoscenza. Que-sto lavoro di scoperta è proprio ciò che siamo
venuti a compiere. Attraverso un lavoro continuo di osservazione e
integrazione della nostra quotidianità, delle nostre emozioni, di
come ci rapportiamo agli altri, possiamo crescere e “trasformare”
paure bloccanti e senti-menti contrastanti per vivere felici.
Diventiamo consapevoli di essere i creatori della nostra
realtà (potere creativo). Ecco quanto diventa importante
riconoscere le informazioni pre-confezionate per
riavvi-cinarci alla nostra essenza e al nostro potere
creativo.
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La mente filtra la realtà, quindi diventa
importante accettare che noi non siamo i nostri
pensieri. I pensieri sono delle vere e proprie forme
energetiche presenti nel mondo fisico. Vibrano sotto una forma
apparentemente eterea, intangibile, ma in realtà molto più presente
e “ingombrante” di quello che pensiamo possibile. Per rendere più
accessibile l'osservazione del funzionamento della mente,
divideremo i pensieri in tre tipologie:

– Pensiero indotto (o esterno)

– Dialogo interiore (o pensiero interno)

– Pensiero controllato (o creativo)

Le prime due “forme pensiero” sono incontrollate,
cioè la mente “meccanica” le accoglie o le produce per abitudine.
Un esempio di pensiero indotto può essere “la crisi
economica”: la notizia, alimentata dai media (organi di
controllo per eccellenza), arriva alla nostra mente e induce
pre-occupazione e paura. Questo tipo di pensiero indotto aumenta
proprio quella realtà di crisi che ci spaventa: alimentiamo noi
la crisi, energeticamente, con le nostre paure. Il dialogo
interiore (la seconda forma pensiero) è strettamente dipendente
dai pensieri indotti. Si muove su binari fissi e crea sempre
lo stesso tipo di realtà: non permette una reale sperimentazione.
Paure, rimpianti, sensi di colpa e vittimismo si rincorrono nella
mente come in un ripetitivo circuito chiuso (ricordate il mito di
Sisifo, colui che trasporta per l'eternità un masso in salita?). I
meccanismi del dialogo interiore pos-sono essere interrotti
volontariamente (auto-osservazione) o involon-tariamente,
attraverso eventi esterni bruschi, inaspettati (ad esempio un
incidente che ci blocca per qualche tempo e ci fa riflettere sulla
no-stra situazione). L'osservazione neutrale dei pensieri – in
assenza di giudizio – crea i presupposti per una mente libera e
capace di pro-durre pensieri controllati (da noi), che sono
il terzo genere di pen-siero. Diventa importante, in questa prima
fase di osservazione della nostra mente, accogliere tutti i
pensieri (sia indotti che interiori) così come
arrivano, poiché il rifiuto non ne permette la giusta e profonda
analisi e [...]
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