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  L’autore


  Steven Bailey, classe 1965, inizia il suo percorso di crescita individuale grazie al felice incontro con il pensiero positivo di Louise Hay, che unisce alla sua pratica ventennale di meditazione vipassana e di studi sul buddhismo tibetano. In cerca di metodi sempre più potenti ed efficaci di cambiamento personale ed evoluzione mentale, si dedica dapprima a studi di PNL poi, dopo un viaggio alle Hawaii e la lettura di Zero Limits di Joe Vitale, approfondisce e sperimenta la portentosa tecnica di Ho’oponopono. Per Area51 Publishing ha pubblicato Aloha! Tutto dipende da te, libro che raccoglie riflessioni ed esperienze di oltre vent’anni di vita e meditazioni, e Conoscere Ho’oponopono. Cura inoltre le serie di tecniche guidate “Respirazione” e “Transurfing”.


  



  Se intendi condividere questo ebook con un’altra persona, ti chiediamo cortesemente di scaricare una copia a pagamento per ciascuna delle persone a cui lo vuoi destinare. Se stai leggendo questo ebook e non lo hai acquistato, ti chiediamo, se ti piace, di acquistarne anche una copia a pagamento, al fine di poterci permettere di far crescere il nostro lavoro e di offrirti sempre più titoli e una qualità sempre maggiore. Grazie per il tuo aiuto e per aver rispettato il lavoro dell’autore e dell’editore di questo testo.


  L’autore di questo ebook non dispensa consigli medici né prescrive l’uso di alcuna tecnica come forma di trattamento per problemi fisici e medici senza il parere di un medico, direttamente o indirettamente. L’intento dell’autore è semplicemente quello di offrire informazioni di natura generale per aiutarvi nella vostra ricerca del benessere. Nel caso in cui usaste le informazioni contenute in questo ebook per voi stessi, che è un vostro diritto, l’autore e l’editore non si assumono alcuna responsabilità delle vostre azioni.


  Nota: Questa serie non è stata in alcun modo autorizzata dal creatore del Transurfing Vadim Zeland e non ha alcun rapporto né diretto né tantomeno ufficiale con i titoli scritti da Zeland. Sulla base del suo insegnamento, cercando di seguirne fedelmente l’impostazione filosofica, scientifica e spirituale, l’autore di questa serie ha sviluppato tecniche guidate di visualizzazione avanzata, di respirazione e di bilanciamento subconscio per far sì che ognuno possa sviluppare individualmente e mettere in pratica ogni giorno il potere che ognuno di noi possiede come potenzialità di creare e vivere la propria realtà.
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  La serie

  Dime Transurfing


  Strumenti per la tua crescita personale e il tuo miglioramento quotidiano. Strumenti per esprimere al massimo il tuo potenziale e migliorare la qualità della tua vita. Strumenti semplici, pratici, diretti, a un prezzo straordinariamente conveniente. È questo lo spirito con cui abbiamo progettato la serie dei “Dime Transurfing”.


  Perché il nome “Dime”? Perché nel nome richiamiamo le “Dime Novels”, romanzi a bassissimo costo (costavano un “dime”, cioè dieci centesimi di dollaro) che si diffusero negli Stati Uniti dalla seconda metà del diciannovesimo secolo e costituirono uno dei primi grandi esempi di cultura di massa e di diffusione per tutti della narrativa e della cultura.


  Lo spirito delle dime novels si reincarna nella linea dei dime tools di Area51 Publishing, potenti e sofisticati strumenti composti di testo e audio creati per aiutarti nel tuo lavoro di ogni giorno su te stesso, al costo di meno di un euro. L’obiettivo è che anche la crescita personale, il miglioramento quotidiano che ognuno di noi può realizzare con se stesso, il potenziamento delle nostre capacità individuali, la costruzione giorno dopo giorno della qualità della nostra vita, in ogni settore e in ogni momento, diventino sempre più di massa. Perché tutti meritiamo il meglio.


  L’Editore


  



  



  La linea “Dime Tools” comprende le seguenti serie:


  



  . Brain Power


  . EFT


  . Guided Imagery


  . Ho’oponopono


  . Meditazione


  . Mindfulness


  . PNL


  . Respirazione


  . Rilassamento


  . Il Segreto


  . Training Autogeno


  . Transurfing


  . Visualizzazione


  
    Nota


    All’interno dell’ebook troverai i link per la fruizione dell’audio in streaming. Al termine dell’esercizio troverai invece il link per il download completo.

  


  Transurfing

  Le diapositive


  Metodo guidato


  


  


  “La nostra rappresentazione di noi stessi e del mondo che ci circonda è spesso lontana dalla verità. L’alterazione è apportata dalle nostre diapositive.

  La diapositiva è un quadro alterato della realtà nella vostra testa. Una diapositiva negativa, di norma, genera l’unità dell’anima e della ragione e per questo stesso motivo si incarna nella realtà. Le nostre peggiori aspettative si realizzano. Ma le diapositive negative si possono trasformare in positive e le si può costringere a lavorare a nostro profitto. Se vi create intenzionalmente una diapositiva positiva, essa sarà in grado di trasformare incredibilmente lo stato del vostro mondo.”


  (Vadim Zeland, Avanti nel passato)


  Schema del metodo


  
    [image: ]Ascolta facendo touch o cliccando qui

    Oppure ascolta l’audio al seguente link:

    http://bit.ly/streaming-diapositive1

  


  Con questo metodo guidato puoi praticare individualmente e sperimentare in prima persona gli effetti di una delle tecniche più importanti del Transurfing: la creazione e la proiezione volontaria delle diapositive subconsce.


  Il metodo guidato è suddiviso in cinque parti:


  
    	Introduzione alle diapositive nel Transurfing. Imparerai come le proiezioni delle nostre diapositive subconsce creino i pensieri che abbiamo di noi, i pensieri creino la percezione che abbiamo della realtà, la percezione crei le credenze e le credenze creino la nostra realtà effettiva. Imparerai inoltre come la realtà sia sempre un’alterazione e come possiamo plasmare la nostra realtà modellando la nostra diapositiva; infine imparerai come funziona scientificamente l’immaginazione e cosa sono e come utilizzare le submodalità sensoriali VAK – Visiva, Auditiva, Kinestesica.


    	Tecnica 1: Diapositive visive. In questa prima tecnica utilizzerai unicamente la submodalità visiva per trasformare le tue diapositive negative in diapositive positive. La tecnica si svolge in tre parti: nella prima entrerai in integrazione e rilascerai ogni tuo eventuale stress subconscio con le parole visive; nella seconda prenderai consapevolezza degli aspetti negativi della tua visione di te e costruirai la tua immagine positiva; nella terza svilupperai la proiezione della diapositiva con la più alta immagine di te e la porterai nella tua variante di realtà.


    	Tecnica 2: Diapositive auditive. In questa seconda tecnica utilizzerai unicamente la submodalità auditiva per proiettare le tue diapositive positive. Anche questa tecnica si svolge in tre parti: nella prima entrerai in integrazione e rilascerai ogni tuo eventuale stress subconscio con le parole auditive; nella seconda procederai alla scoperta e allo sviluppo della tua diapositiva auditiva; nella terza imprimerai nel tuo subconscio le affermazioni della tua diapositiva auditiva.


    	Tecnica 3: Diapositive kinestesiche. In questa tecnica utilizzerai unicamente la submodalità kinestesica per proiettare le tue diapositive positive. Anche questa tecnica si svolge in tre parti: nella prima entrerai in integrazione e rilascerai ogni tuo eventuale stress subconscio con le parole kinestesiche; nella seconda procederai alla scoperta e allo sviluppo della tua diapositiva kinestesica; nella terza procederai a un potente rilascio-riequilibrio emozionale.


    	Appendice: azione quotidiana. In questa appendice apprenderai alcune tecniche veloci per riattivare le tue diapositive positive e, per ogni submodalità, avrai un utile piano settimanale, per un’efficace azione quotidiana.

  


  Introduzione alle diapositive

  nel Transurfing
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    Oppure ascolta l’audio al seguente link:

    http://bit.ly/streaming-diapositive2

  


  Le diapositive sono la proiezione alterata che noi stessi facciamo di noi stessi.


  Da questa proiezione alterata, distorta, derivano tre conseguenze decisive – in senso negativo – per la nostra vita: abbiamo una percezione alterata di noi stessi, abbiamo una percezione alterata degli altri, proiettiamo la nostra percezione alterata nella realtà e, in tal mondo, creiamo una realtà negativa.


  La buona notizia è che poiché siamo noi gli unici creatori della nostra diapositiva, possiamo liberamente cambiarla decidendo di proiettare la diapositiva che vogliamo, l’immagine che vogliamo essere nel mondo e la realtà che vogliamo avere.


  Percezione alterata della realtà


  Ciò che noi crediamo di essere diventa la nostra realtà. Le nostre credenze dipendono dalle nostre percezioni e le nostre percezioni dipendono dall’immagine che abbiamo di noi stessi, cioè dalle diapositive che abbiamo proiettate in noi.


  Il punto è che non siamo solo condizionati (psichicamente) dalle nostre diapositive: dalle nostre diapositive dipende anche la percezione che abbiamo della realtà. La realtà che proiettiamo nelle nostre diapositive diventa la realtà che viviamo perché tenderemo a ritrovare quella stessa proiezione in ogni cosa che ci circonda. Tutta la nostra percezione della realtà risulterà alterata, dalla percezione di noi stessi alla percezione degli altri, dall’idea che le persone hanno di noi a quello che pensiamo di meritare o demeritare dalla vita. E la nostra vita ne sarà totalmente condizionata.


  Scrive il creatore del Transurfing, Vadim Zeland, nel libro Il Fruscio delle Stelle del Mattino:


  



  “L’individuo non è in grado di percepire il mondo circostante con la massima obiettività. È un po’ come sistemare una diapositiva nel proiettore e guardare l’immagine che ne risulta. La stessa luce uniforme, passando attraverso la pellicola, si trasforma in una particolare immagine sullo schermo. La percezione è lo schermo [su cui viene impressa l’immagine], la luce è la realtà esterna [la realtà “oggettiva” o “neutra”, con tutte le sue infinite potenzialità] e la diapositiva è la nostra rappresentazione del mondo, cioè il modello della nostra comprensione del mondo.”


  



  La diapositiva, specifica Zeland, è sempre un’immagine alterata della realtà. Nelle righe precedenti ho usato anche l’espressione immagine distorta quasi in senso di sinonimo. È bene però precisare una distinzione importante. L’aggettivo alterato va inteso infatti, nel Transurfing, in due sensi.


  Alterazione come distorsione


  Il primo, appunto, è come sinonimo di distorto: io proietto un’immagine di me nella realtà e proietto in me un’immagine della realtà che non corrispondono affatto alla realtà. Così facendo, distorco la realtà e la trasformo forzatamente in una realtà negativa. Compio un tale tipo di alterazione-distorsione quando mi convinco di avere certi difetti e mi convinco che gli altri vedano in me quei difetti: quando mi vedo basso, grasso, quando mi sento timido, goffo, impacciato, mi vedo brutto o stupido o incapace. Mi vedo e mi sento così e penso, percepisco, credo, so che gli altri mi vedono così e dicono di me queste cose. Credendo (cioè avendo l’alterata, distorta certezza) che gli altri mi vedono in un certo modo, inizio ad avere atteggiamenti, comportamenti, reazioni e ulteriori pensieri dominati da quell’unica credenza. Assumerò atteggiamenti che cercano di nascondere quei difetti che credo di avere, e naturalmente cercando di nasconderli li evidenzierò; mi comporterò sempre come se quei difetti gravassero su di me come una croce e ogni mia azione sarà condizionata da quei difetti; parlerò, mi muoverò, interagirò con gli altri e vivrò la mia vita con la condanna di quei difetti e tutto quello che mi accadrà di negativo lo attribuirò fatalisticamente all’infausta sorte che punisce chi è nato sotto la peggiore stella.


  Se ho proiettata in me la diapositiva di essere grasso, l’immagine di essere grasso si è impressa così profondamente in me che sarò convinto di essere condannato a essere grasso e la mia vita diventerà una grottesca danza di desiderio compulsivo di cibo e senso di colpa; inoltre penserò che tutti gli altri mi vedano grasso e mi giudichino e parlino male di me alle mie spalle; penserò di non piacere alle persone e tenderò a reagire isolandomi, aumentando il mio senso di inferiorità o aumentando il senso di risentimento e rabbia verso gli altri; la mia mente sarà sempre più affollata di pensieri che riguardano il mio essere grasso e la mia vita intera sarà condizionata da quei pensieri: penserò di non essere accettato, di non essere all’altezza di svolgere un certo lavoro, di non essere capace di avere un ruolo importante, di non essere degno della fiducia degli altri. E la mia vita proietterà esattamente ciò che ho proiettato in me, e troverò conferma in ogni minuto della giornata della verità dei miei pensieri: darò peso ai rimproveri e minimizzerò gli elogi, considererò solo gli errori e i fallimenti e mai i successi, ingigantirò i gesti scortesi degli altri e ignorerò quelli gentili, e così via, in una trappola perfetta che io stesso mi sono zelantemente autocostruito. Autocostruito, sì, perché la verità è che questi pensieri, nella testa degli altri, non sono affatto presenti. Come scrive Zeland,


  



  “supponiamo che in un determinato momento siate preoccupati di come siete vestiti. Vi potrà anche sembrare che gli altri vi notino e vi guardino con un sorrisetto di scherno o di disprezzo. Ma nella testa degli altri questi pensieri non ci sono minimamente. Essi esistono solo nella vostra testa in forma di diapositiva che altera la realtà. Ogni persona, di norma, è per il novantanove percento occupata da pensieri su se stessa, così come fate voi.”


  



  La realtà distorta che abbiamo proiettato sul nostro schermo dipende da decine di condizionamenti esterni: dai genitori prima di tutto, ma anche dalle esperienze della nostra infanzia, dagli insegnanti, dall’ambiente sociale in cui siamo cresciuti, eccetera. Le nostre diapositive sono impresse in noi a livello profondo, perfino genetico: l’ereditarietà genetica può essere considerata una sorta di proiezione continua nel tempo e nelle generazioni delle stesse diapositive. Per questo ci appaiono come la realtà. Non siamo abituati a pensare che ciò che siamo altro non sia che ciò che crediamo di essere, che corrisponde a ciò che pensiamo di essere, che corrisponde all’immagine di noi stessi che abbiamo proiettata in noi, cioè alle nostre diapositive.


  Alterazione come modellazione


  Il secondo senso dell’aggettivo alterato è più sottile. Si riferisce al fatto che ogni realtà, non potendo esistere una vera oggettività, poiché per ogni essere umano (e probabilmente per ogni essere vivente) l’esperienza della realtà è sempre una interpretazione della realtà, è sempre mediata dalle sue percezioni, ogni realtà è sempre alterata.


  La mia realtà sarà sempre diversa dalla tua realtà, allo stesso modo in cui la tua realtà sarà sempre diversa dalla realtà di ogni altro. Ognuno crea la sua realtà a partire dalla sua percezione, ognuno crea la sua variante a partire dalle proiezioni delle sue diapositive. La realtà oggettiva è sempre e solo – in accordo con la fisica quantistica – un sistema fluido di infinite potenzialità mentre la realtà che viviamo è sempre e solo una realtà soggettiva.


  Questo secondo senso dell’aggettivo alterato ci permette un nuovo ingresso nell’insegnamento fondativo del Transurfing: la realtà non è fissa ma fluida e noi possiamo modellare la realtà. Possiamo perciò alterare volontariamente ciò che viene proiettato sul nostro schermo, allo stesso modo in cui la maggior parte di noi altera già la sua realtà sulla base di ciò che ha proiettato involontariamente. Possiamo alterare l’alterazione, possiamo proiettare l’immagine che vogliamo di noi, le diapositive migliori che vogliamo proiettare nella nostra realtà.


  Con la proiezione delle nostre diapositive modelliamo la realtà secondo i nostri desideri e rafforziamo e potenziamo ulteriormente la creazione della nostra variante.


  Proiezione della nuova diapositiva


  “Quando create una diapositiva negativa concentrate la vostra attenzione su quello che non vi piace di voi, quello che vorreste nascondere o di cui vorreste sbarazzarvi. Ora il compito sta nell’invertire l’attenzione e concentrarla su quelle caratteristiche di voi stessi che vi piacciono e su quelle che vorreste avere.”


  



  Con questo metodo andrai proprio a costruire e proiettare le tue diapositive positive volontarie sostituendole alle attuali diapositive involontarie.


  Utilizzerai le submodalità sensoriali – ti rimando al prossimo paragrafo per approfondire questo aspetto – per creare le nuove diapositive multisensoriali di te. Per farlo userai la tua mente e la tua immaginazione.


  Anche questo è un punto su cui è importante soffermarsi. Quando si parla di immaginazione si intende qualcosa di preciso. Si intende una precisa facoltà che ognuno di noi possiede. “Immaginazione” non significa “sogno a occhi aperti” o “fantasia”: significa proprio la facoltà di modellazione della nostra realtà, del processo con cui modelliamo le potenzialità della realtà nella forma che vogliamo.


  Il punto importante è che per costruire una realtà con l’immaginazione non si utilizza la fantasia ma si utilizza sempre la realtà. Come scrive Zeland:


  



  “La ragione è certamente in grado d’immaginare e fantasticare, però solo nei limiti ristretti della sua esperienza precedente. La ragione può costruire un nuovo modello di casa ma con cubi da costruzione già esistenti”.


  



  In altri termini, l’immaginazione non procede mai dal nulla all’esistente, procede sempre da esistente a esistente.


  Le neuroscienze hanno confermato la verità di questa affermazione. Numerose ricerche attestano come la tendenza fondamentale del nostro cervello sia quella di costruire nuove immagini sulla base della conoscenza e dell’associazione con immagini passate.


  Accade essenzialmente questo: in una prima fase, il nostro cervello non riconosce una novità e ne resta perturbato o tende a scartarla; poi avviene un processo attraverso il quale vi è una continua elaborazione della nuova immagine o della nuova esperienza, attraverso immagini, conoscenze ed esperienze passate, fino a quando la nuova immagine non diventa familiare e il cervello ne riconosce la novità.


  Analogamente accade nel processo creativo: il nostro cervello tende sempre a costruire qualcosa di nuovo, sulla base di ciò che già conosce. Utilizza cioè informazioni, conoscenze, memoria, elaborazioni logiche e razionali, emozioni, come il materiale su cui plasmare qualcosa di completamente nuovo. In altri termini, utilizza la realtà come materiale plastico per creare nuove realtà, in un continuo processo di apprendimento e creazione, co-creazione e ri-creazione.


  Nulla si crea dal nulla: il processo creativo avviene sempre da realtà a realtà.


  Si parte da una realtà conosciuta (a livello conscio e subconscio, razionale ed emozionale) e si crea sempre una nuova realtà, che prima non esisteva ma che poggia su una precedente realtà.


  Non ci troviamo mai di fronte a un processo astratto, separato dalla realtà. Il processo di creazione è un processo mentale che avviene sempre nella realtà, che parte dalla realtà, arriva alla realtà e riparte dalla realtà.


  Tutto è sempre reale.


  Diapositive multisensoriali


  Sulla base di queste premesse scientifiche, il processo stesso di immaginazione diventa un processo scientifico, che per realizzarsi in modo scientifico deve seguire dei criteri esatti. I criteri per la creazione di diapositive positive efficaci sono essenzialmente due:


  
    	Acquisizione della consapevolezza delle attuali diapositive – far emergere a livello conscio ciò che hai proiettato a livello subconscio.


    	Coinvolgimento di tutte e tre le principali modalità sensoriali con cui si fa esperienza del mondo.

  


  Le tecniche del metodo che stai per eseguire rispettano rigorosamente questi due criteri. Una parte fondamentale delle tecniche è dedicata al processo di consapevolezza delle attuali diapositive e a quello di creazione (di scelta) delle diapositive che vuoi proiettare, un’altra parte fondamentale è dedicata al coinvolgimento multisensoriale: le tre tecniche infatti sono pensate e strutturate con il fine di coinvolgere progressivamente le tre modalità sensoriali predominanti: visiva, auditiva, kinestesica (VAK).


  Qui il Transurfing riprende uno dei princìpi base della PNL – Programmazione Neurolinguistica: le cosiddette submodalità sensoriali. Se, infatti, i sensi con cui percepiamo il mondo esterno sono cinque (vista, udito, tatto, odorato, gusto), i modi principali, cioè le modalità sub-consce con cui percepiamo principalmente il mondo sono tre: la modalità visiva, la modalità auditiva e la modalità kinestesica – da qui l’acronimo VAK, Visivo, Auditivo, Kinestesico.


  Tutti noi abbiamo una o più modalità predominanti con cui percepiamo e interpretiamo la realtà. Ciò significa che le persone che prediligono la modalità visiva saranno più ricettive all’utilizzo di immagini, le persone che prediligono la modalità auditiva saranno più ricettive all’utilizzo di suoni e le persone che prediligono la modalità kinestesica saranno più ricettive all’utilizzo di sensazioni ed emozioni.


  Per creare e proiettare diapositive efficaci dobbiamo interessare necessariamente la nostra submodalità sensoriale predominante ma anche le altre, in modo da coinvolgere l’intero nostro sistema conscio-subconscio.


  Per tale scopo, il metodo è suddiviso in diapositive visive, diapositive auditive e diapositive kinestesiche. Ogni tecnica si concentra su una specifica submodalità sensoriale, permettendoti di entrare in integrazione con essa e di sviluppare la diapositiva sfruttando le peculiarità di quella submodalità.


  Eseguendo tutte le tecniche, creerai la tua migliore diapositiva multisensoriale.
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