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			PARTE PRIMA:
Tre in Uno

			Fare incontrare le due vie

			Viviamo in un’epoca in cui siamo continuamente spinti verso il cambiamento. La spinta a cambiare e migliorarci è innata nell’essere umano ed è presente a tutti i livelli del nostro vivere. Vogliamo migliorarci sul piano sociale: cerchiamo di crescere professionalmente e culturalmente, cerchiamo un lavoro migliore, cerchiamo di guadagnare di più. E questo è normale. Ma in questa epoca la tendenza al cambiamento sembra avere subito una forte accelerazione: siamo continuamente indotti ad avere di più. Cerchiamo di avere l’auto più bella, l’orologio all’ultima moda, abiti firmati. Quando possiamo permettercelo. E se non ne abbiamo la possibilità economica aumenta il senso di inadeguatezza: ci sentiamo emarginati. Alcuni arrivano addirittura a fare debiti per appagare il bisogno di avere: non il necessario, ma ciò che è superfluo. Ciò che ci gratifica nei confronti degli altri.

			Certo, non siamo tutti così, ma se ci guardiamo attorno, questa è la realtà in cui viviamo quotidianamente.

			La spinta al cambiamento è ancora più forte sul piano personale. Oggi si spendono cifre enormi per il benessere e la ricerca della bellezza: acquistiamo creme per avere una pelle sempre giovane e morbida, creme contro le rughe. Usiamo lampade solari per essere sempre abbronzati, anche in pieno inverno. Sono all’ordine del giorno gli interventi di chirurgia estetica: ci facciamo il lifting per eliminare il segno del tempo dal nostro viso, ci facciamo gonfiare le labbra per sembrare più sensuali, le donne si rifanno il seno per essere più attraenti, gli uomini vanno in palestra e si fanno depilare per apparire come statue di Apollo.

			Non stiamo dicendo che non sia giusto curare il proprio corpo, stiamo cercando di capire qualcosa di più profondo. Ci chiediamo se questa ricerca esasperata della bellezza sia qualcosa di naturale o provenga da un’insoddisfazione che ci è stata indotta. Sembra che abbiano perso di importanza valori quali i figli e la famiglia, a favore di valori più legati all’immagine personale, più egoistici.

			E tutti questi cambiamenti ci hanno reso più felici? Se guardiamo i nostri rapporti umani, se osserviamo quanti matrimoni falliscono anche dopo poco tempo, se notiamo i tantissimi siti di incontri creati su Internet per i single, se osserviamo quanto lavorano gli studi degli psicologi, verrebbe da dire che la risposta è “no”. Stiamo andando verso un mondo di single e la maggior parte non sembra così felice di esserlo.

			Sorge allora spontanea una domanda: esiste una correlazione tra la spinta sempre più forte a cambiare e un’insoddisfazione che sembra sempre più diffusa? Esiste un legame tra spinta al cambiamento e soddisfazione personale? La crescita di questa spinta al cambiamento ha a che fare con il nostro modello di sviluppo economico e tecnologico?

			Ricordo con un sorriso quando ero ragazzo e i miei genitori ripetevano a me e alle mie sorelle che loro, alla nostra età, si divertivano molto di più di quanto ci divertivamo noi. A dire la verità li sento ripetere ancora le stesse frasi nei confronti dei nipoti.

			è certo che l’innovazione tecnologica ha portato enormi benefici al progresso e al vivere dell’umanità: il progresso ha migliorato lo stile e la qualità della nostra esistenza, è cresciuta l’aspettativa di vita, possiamo curare malattie che fino a pochi decenni fa mietevano vittime. L’innovazione tecnologica ci permette di viaggiare, di conoscere popoli e culture che prima potevamo avvicinare solo tramite i libri.

			La tecnologia ha permesso l’accesso alla cultura e alla conoscenza a tutte le fasce della società. Non stiamo criticando la tecnologia, stiamo affermando qualcosa d’altro.

			Quello che stiamo cercando di scoprire è se il nostro modello di sviluppo economico, insieme ai suoi innumerevoli effetti positivi ha anche aumentato la competizione, l’insoddisfazione per ciò che siamo e la spinta al cambiamento di cui parlavamo prima.

			Questa società ha creato modelli sociali ed estetici che siamo spinti ad imitare per non sentirci esclusi e respinti. Ma proprio qui sta il problema: perché siamo spinti ad imitare quei modelli? Perché ci sentiamo esclusi se non li adottiamo? 

			Sembra che la competizione indotta da questa società abbia fatto emergere un’insicurezza latente, un’insicurezza interiore che è sempre esistita, ma che in una società più statica e poco competitiva veniva sedata dallo status sociale acquisito, che sembrava sufficientemente appagante: un lavoro sicuro, un marito o una moglie, un tetto sulla testa.

			Le continue sollecitazioni che ci pervengono oggi, soprattutto dalla televisione, ci mettono a confronto con modelli di successo che sono lontani da noi, ma che siamo indotti ad imitare. Vogliamo essere forti e muscolosi o magre e bellissime come veline e velini. 

			Vorremmo tutte le cose meravigliose che ci vengono propinate ogni istante dalla pubblicità: vorremmo auto nuovissime, vestiti griffati, occhiali all’ultima moda. Vorremmo la donna più bella o l’uomo più attraente. Ed ecco sorgere come dal cappello di un prestigiatore tutta una serie di corsi, di seminari, di scuole che ci dicono come possiamo cambiare, come raggiungere la felicità, come guadagnare tanti soldi in poco tempo. E tutti hanno nomi altisonanti: Master in leadership, Personal trainer, Master practitioner, Training group. Tutto è marketing. 

			Ma questi corsi non ci dicono come eliminare le cause dell’insoddisfazione. Non ci aiutano a comprendere ed interrompere il circolo vizioso che ci porta sempre a cambiare per colmare quello che sembra un vuoto interiore.

			Pensiamo di eliminare l’insoddisfazione col cambiamento, con l’avere di più, con l’essere più attraenti, ma non funziona. Non funziona così. Sembra che la spinta al cambiamento e la risoluzione delle cause dell’insoddisfazione siano due strade parallele che non sono destinate ad incontrarsi. Mai.

			Dedicarsi solo alla prima via, la spinta al cambiamento, porta risultati provvisori e alla lunga ritorna più forte di prima l’insoddisfazione perché gli stimoli alla competizione sono continui e ci sarà sempre qualcuno più bello, più ricco, più giovane, più famoso. Chi si occupa di marketing lo sa bene: si deve spostare sempre più avanti l’obiettivo da raggiungere, si devono sempre proporre modelli di eccellenza da imitare, migliori di quelli appena uguagliati.

			D’altra parte rinunciare alla soddisfazione dei desideri, che sono la spinta a cambiare, può essere altrettanto negativo. Mi vengono in mente coloro che si buttano in una pseudo spiritualità per sfuggire alle tentazioni del mondo, per sfuggire alle pulsioni e ai desideri della personalità. E queste pulsioni, se non vengono vissute ed integrate rischiano di venire fuori alla lunga più forti di prima e in alcuni casi provocando anche danni a se stessi e agli altri. Sono estremamente rari i casi di persone in grado di vivere una vita monastica nella contemplazione e nella gioia. Bisogna avere una grande maturità ed un grande equilibrio interiore.

			La spinta a cambiare va ascoltata ed affrontata in ogni caso, con maturità emotiva e saggezza. La spinta a cambiare fa parte del gioco della vita e non può essere negata tout court. Affronteremo l’argomento dei desideri nel capitolo dedicato al Superconscio: per ora ci limitiamo a riconoscerne l’importanza nel processo di sviluppo di una personalità integrata. 

			Ma è possibile armonizzare queste due vie? È possibile farle incontrare, fare in modo che non si escludano a vicenda? È possibile vivere in questa società e appagare i desideri della personalità, e contemporaneamente affrontare i propri bisogni più profondi, che ne sono la causa? 

			Se veramente esiste una “via di mezzo”, una via maestra, una via che non sia radicale, la risposta deve essere necessariamente “Sì”. La ricerca spasmodica dell’appagamento dei desideri o la fuga dal mondo che nasce dalla paura di affrontare le pulsioni più nascoste, in un modo o nell’altro portano alla delusione o alla frustrazione. 

			La soddisfazione dei desideri ha a che fare con la personalità dell’essere umano, potremmo dire anche con la parte più istintuale; la ricerca delle cause dell’insoddisfazione ha invece a che fare con la sua parte più saggia. Una via di integrazione non può che dare il giusto peso ad entrambe le componenti dell’essere umano, non può che considerarle nello stesso modo, alla pari, senza privilegiarne una a discapito dell’altra. Possiamo muoverci nella direzione di soddisfare i nostri desideri, di cambiare, di creare una realtà che ci appaghi e contemporaneamente possiamo andare più a fondo dentro di noi, possiamo indagare sulle cause dell’insoddisfazione, che non è solo nostra, ma è un’insoddisfazione di tutta l’umanità.

			Attraverso questa strada possiamo comprendere piano piano le cause dell’insoddisfazione e possiamo arrivare a scioglierle. Più ci muoviamo in questa direzione, più i nostri desideri cambiano di qualità, fino al momento in cui la spinta ad agire non sarà più dettata dai bisogni della personalità, ma diventerà un movimento spontaneo dell’essere, libero dai condizionamenti, dai confronti, dalla competizione.

			Per arrivare a questa condizione però dobbiamo imparare a conoscerci. Dobbiamo conoscere tutti gli elementi che ci compongono e che influenzano in un modo o nell’altro il nostro vivere. Abbiamo bisogno di scoprire dove risiedono gli ostacoli che ci impediscono di essere in pace e le pulsioni che ci spingono a non essere mai appagati. Abbiamo bisogno di sapere quanto più è possibile di noi in modo da interpretare nel modo giusto ogni attività interna e dobbiamo imparare a conoscere e ad utilizzare gli strumenti utili per intraprendere questo percorso.

			Io Conscio, Inconscio e Superconscio

			Non vogliamo affrontare questo tema usando termini complicati: non siamo tutti filosofi o psicologi. Vogliamo solo cercare di analizzare insieme i nostri comportamenti, cercare di capire da dove provengono, cercare di capire noi stessi. È come se aprissimo una finestra verso di noi, per guardare e riconoscere ciò che abbiamo “sotto il naso” per tutta la vita, ma che spesso non riusciamo a vedere. 

			Conoscere, con lucidità e onestà ciò che siamo, dove risiedono le pulsioni e le spinte al cambiamento è il primo passo per trasformare quegli aspetti di noi che non ci piacciono, che non riteniamo più utili per noi stessi e per i nostri rapporti con gli altri. Ma quello è solo il primo passo: da lì parte il processo d’integrazione che deve necessariamente prendere in considerazione anche la nostra capacità di conoscere gli altri e di stabilire dei sani e corretti  rapporti basati su una maturità emotiva. Conoscere ed accettare noi stessi e gli altri sono le basi per una crescita personale e per elevarsi verso la nostra parte più saggia. 

			Analizzeremo ciò che siamo, i nostri atteggiamenti consapevoli e quelli non consapevoli. Avremo a che fare quindi con l’Io Conscio, con l’Inconscio e anche con la nostra parte più saggia, quella che è stata chiamata in psicologia e nel linguaggio comune Superconscio. 

			A molti questi termini sono conosciuti: si incontrano spesso nelle letture, sui media, nei discorsi. Per qualcuno forse non sono così scontati ed è opportuno avere chiarezza sui termini di cui trattiamo. 

			A) L’Io Conscio rappresenta la coscienza di esistere. Affermare: “Io sono Luigi” significa sostenere consapevolmente la propria identità. L’Io Conscio è colui che afferma la propria identità. All’Io Conscio è deputata l’attività razionale e consapevole dell’essere umano. “Cogito ergo sum” rappresenta la sintesi di questa entità. Io sono consapevole, penso consapevolmente, sento consapevolmente, scelgo e agisco consapevolmente, sono caratteristiche dell’Io Conscio. L’Io Conscio è la parte della nostra coscienza di cui siamo direttamente consapevoli. Non dobbiamo confondere l’Io Conscio con l’Ego, che è una struttura psichica formata da una combinazione di Inconscio, Io Conscio e Superconscio. Descriveremo meglio il concetto di Ego dopo avere definito le tre componenti primarie dell’essere umano.

			B) L’Inconscio è la nostra parte nascosta. Nessuno sa in realtà quali siano tutti i suoi contenuti: di certo vi sono memorizzati tutti i ricordi e le istanze emotive di una persona fin dalla primissima infanzia. 
Alcuni distinguono tra Inconscio e Subconscio, dove il Subconscio rappresenta la parte del nostro Inconscio che sappiamo di avere: praticamente quella parte che è più vicina alla coscienza e che riusciamo con qualche sforzo a far riaffiorare. Il Subconscio è molto più accessibile, in quanto precede lo stato conscio di un individuo mentre l’Inconscio è indagabile solo attraverso metodi quali il sogno, l’associazione libera delle idee e l’ipnosi.

				Per spiegare meglio la differenza tra i due vi racconto un episodio che risale al mio primo giorno di asilo: è un episodio che ho sempre ritenuto superficiale e di cui, scherzando con gli amici, andavo anche fiero. Avrò avuto circa 3 anni e il pomeriggio del primo giorno di asilo, anziché aspettare che mi venisse a prendere mia madre, me ne andai dall’asilo con una bimba più grande di me. Avevo dimenticato l’episodio fino a che un giorno se ne parlò in casa e mi vennero in mente alcuni particolari: ricordai la bambina con cui “scappai”, ricordai la zona dove abitava, e qualche altro dettaglio. Tutti questi ricordi erano contenuti nel Subconscio e, parlandone, riuscii ad andare indietro nel tempo e a ricordarli. Detto così sembrava un episodio simpatico, e quando capitava di parlare con gli amici della nostra infanzia, lo raccontavo orgoglioso e sostenevo, ridendo, che già a tre anni correvo dietro le sottane e avevo un certo fascino per il mondo femminile.

				Poi un giorno durante una seduta di ipnosi scoprii la verità, che era molto meno affascinante. Quella bimba era più grande e decisamente più sveglia di me. Non volendo andare a casa da sola mi prese per mano e mi disse di accompagnarla. Io, sprovveduto ed ingenuo, la seguii fino a casa, ma una volta arrivati lei entrò in casa e si chiuse la porta alle spalle lasciandomi solo e abbandonato in mezzo alla strada. Non avevo la più pallida idea di come tornare a casa, e trattenendo il pianto e la paura cercai di tornare verso l’asilo. Fortunatamente la storia finì bene e venni trovato poco dopo da mia madre venuta a cercarmi. Il motivo per cui mi allontanai dall’asilo, ma soprattutto il trovarmi solo e abbandonato in una zona che non conoscevo furono un piccolo trauma che avevo rimosso nell’Inconscio, nella parte della memoria più nascosta, e non sarei mai riuscito a ricordarlo se non avessi sperimentato quella seduta di ipnosi.

				Per i fini che ci poniamo però non interessa la distinzione tra Inconscio e Subconscio. Ciò che ci interessa è sapere che i contenuti rimossi, siano essi nell’Inconscio o nel Subconscio, rappresentano le credenze che condizionano la nostra vita. E che questi contenuti poi, si trovino in una parte di noi che viene chiamata Inconscio piuttosto che Subconscio, in questo momento non fa alcuna differenza. La cosa importante è intenderci sui termini e dato che non riteniamo necessaria una specifica delle due entità, utilizzeremo per pura comodità il termine Inconscio per identificare tutti i contenuti della memoria di cui non siamo immediatamente consapevoli. Definiremo inconsce anche le spinte e le pulsioni che non riusciamo a controllare.

				Nell’Inconscio viene registrato tutto ciò che percepiamo con i sensi fisici: se ad esempio entriamo per pochi secondi in un locale, l’Io Conscio ricorderà solo alcuni degli oggetti che vi si trovavano (ad esempio solo quelli che hanno attirato la nostra attenzione in base al gusto personale), ma nell’Inconscio sono stati registrati tutti gli elementi che il nostro sguardo ha potuto osservare, anche solo per una frazione di secondo.

				Sappiamo di usare una minima parte del nostro cervello; quali potenzialità si nascondono in quella massa molle racchiusa nella nostra scatola cranica? Che poteri abbiamo che ancora non conosciamo? Ad esempio, la parte meno conosciuta del cervello è forse il cervelletto. È grande la decima parte del volume totale dell’encefalo eppure contiene più della metà dei neuroni cerebrali. È incredibile! Sembra che l’unica (o la predominante) facoltà riconosciuta al cervelletto sia quella di gestire l’equilibrio della mobilità, cioè la capacità di stare diritti mentre camminiamo: sembra un po’ poco, vi pare? 

				Da alcune recenti ricerche si sta però intravedendo una certa corrispondenza tra cervelletto e Inconscio: Piergiorgio Strata, un neuroscienziato dell’Università di Torino ha recentemente scoperto che le paure derivanti da un trauma sono trattenute da una proteina che è presente esclusivamente nel cervelletto. Purtroppo per la scienza, più si va nel piccolo, più si parla di energie, e più si fa fatica a trovare delle corrispondenze sul piano fisico.

				Una delle peculiarità della mente inconscia è che quest’ultima non distingue tra un evento realmente accaduto ed un evento immaginato. Questa caratteristica è molto importante e ci servirà più avanti quando tratteremo della riprogrammazione dell’Inconscio. Per l’Inconscio vivere una certa situazione o immaginarla è lo stesso e reagirà emotivamente nello stesso modo. Vi è mai capitato di ricordare un evento particolarmente esilarante e di mettervi subito a ridere mentre lo portavate alla memoria? Oppure di immaginare un evento particolarmente doloroso e triste e sentire subito sgorgare le lacrime dagli occhi? Questa caratteristica della mente rappresenta una via estremamente utile per comunicare con l’Inconscio: ma di questo tratteremo nel prossimo capitolo.

				Infine, l’Inconscio ha proprietà enormemente più elevate della mente conscia. Pensate: può gestire contemporaneamente migliaia di eventi e milioni di Bits di informazioni al secondo, rispetto al numero estremamente limitato che può gestire la mente conscia. 

				Nessuno sa molto di ciò che noi chiamiamo mente subconscia, o inconscia, sappiamo però che è qualcosa di incredibilmente potente e se impariamo ad utilizzarla nel giusto modo può risolvere tanti nostri problemi.

			C) Il Superconscio rappresenta la nostra parte saggia. Esso raccoglie le istanze più elevate dell’essere umano, quali: le ispirazioni, le intuizioni, la creatività, i sentimenti superiori come la gioia, la pace, l’amore disinteressato, la fede. 

				Al superconscio vengono dati i nomi più svariati a seconda delle varie scuole di pensiero e religioni: Maestro, Essere Saggio, Sé Superiore, Voce Interiore, Salvatore, Anima, Supercoscienza. 

				Qualcuno può non credere al Superconscio, ad una realtà spirituale dentro di noi, in effetti non è possibile per ora dimostrarne l’esistenza secondo i canoni della scienza, che però è stata ideata dall’uomo e quindi ne esprime anche tutti i suoi limiti. Anche per costoro, tuttavia, è indubbio che un percorso di consapevolezza, di crescita e di sviluppo non può prescindere da un insieme di valori etici e morali. Tali valori di uguaglianza, di fraternità, di rispetto per ogni essere vivente, sono i medesimi valori della realtà spirituale. Per i fini che ci poniamo è sufficiente sostituire il concetto spirituale di Sé Superiore o Anima, con l’insieme di tali valori innati in ogni essere umano. Questi valori derivano dal fatto che l’uomo è un animale sociale e può sopravvivere e svilupparsi solo se pone tali valori alla base della società in cui vive.

				Se uno degli obiettivi di questo libro è l’integrazione di tutte le componenti psichiche dell’uomo, ecco allora che i valori etici o spirituali non possono che essere alla base di tutto ciò di cui andremo a parlare in queste pagine.

			L’Ego è la struttura psichica dell’essere umano così come si presenta alle altre persone. È la modalità di espressione dell’individuo ed è composta da una combinazione di Io Conscio, Inconscio e Superconscio. 

			In base alla maturazione emotiva dell’individuo apparirà un Ego più o meno dominato dalla componente inconscia (quella che più avanti andremo a definire come Sé Istintivo).

			Avete mai sentito frasi del tipo: “quella è una persona egoista”, oppure “quella persona ha un Ego troppo forte”, o ancora “una persona spirituale è colui che ha ucciso il proprio Ego”?

			In tutti questi casi l’Ego assume una connotazione negativa in quanto viene visto come un ostacolo alla realizzazione dell’individuo. Non mi è mai capitato di udire una frase del tipo “quella persona ha un bell’Ego”. Semmai si dice “quella è una bella persona” e si intende che quella persona ha un bel carattere, si relaziona facilmente con gli altri, e così via.

			Una persona integrata infatti vive in piena sintonia con sé stesso e con gli altri, senza bisogno di imporre la propria individualità o di prevaricare gli altri. Ciò però non vuol dire che non abbia un Ego, bensì che il suo Ego è quello di una persona matura. 

			L’Ego è una formazione necessaria per lo sviluppo dell’identità e della consapevolezza, non rappresenta in sé un problema. Ma quando è sotto il controllo del nostro passato, delle nostre ansie e insicurezze diventa un ostacolo. Quindi, il problema non è l’Ego, ma quanto l’Io Conscio ha saputo creare un equilibrio (integrare) con il proprio Inconscio.

			Se entriamo nel campo della spiritualità, l’individuo che ha raggiunto un pieno livello di integrazione è colui che ha permesso al Superconscio di penetrare nella coscienza, facendo sì che il proprio Ego, che rappresenta l’individualità, si dissolvesse nel Tutto.

			Il concetto di Ego apparirà ancora più chiaro, ed assumerà un significato più completo dopo avere letto i capitoli dedicati all’Inconscio e all’integrazione della personalità.

			La seconda parte di questo libro è dedicata all’Io Conscio: scopriremo da cosa dipende la realtà che viviamo, analizzeremo il potere della mente e vedremo che abbiamo la possibilità di cambiare la nostra vita imparando il giusto pensare. La nostra realtà dipende in gran parte da noi e dal nostro pensiero inconscio: ecco perché è così importante imparare a pensare. 

			Se non ci sono pensieri limitanti che lo ostacolano, l’Io Conscio ha la possibilità di realizzare i suoi desideri. Impareremo la tecnica che ci permetterà di manifestare ciò che desideriamo: è una tecnica molto semplice e una volta appresa riuscirà facile applicarla ed ottenere i risultati desiderati. Quando qualcosa riesce facilmente significa che in quell’ambito non ci sono resistenze, anzi l’Inconscio, che gestisce le energie fisiche e psichiche, aiuterà nella manifestazione di ciò che si desidera. 

			Se invece le cose non funzionano per diversi motivi (ad esempio non riuscite ad applicare la tecnica, o ciò che volete non si realizza, o si realizza ma poi finisce male e vi trovate punto a capo), allora significa che nel vostro Inconscio sono registrate resistenze più o meno forti che ostacolano la manifestazione di ciò che volete creare. Queste resistenze sono spesso ostacoli difficili da superare perché l’Inconscio è più forte della volontà. In questo caso ci vengono in aiuto le tecniche per riprogrammare l’Inconscio.

			Molti di voi sapranno che non è possibile riprogrammare l’Inconscio usando la parola o i pensieri, utilizzando cioè la comunicazione razionale: sarebbe come voler programmare un computer scrivendo in lingua italiana ciò che desideriamo che faccia. 

			L’Inconscio, come il computer, usa un altro linguaggio ed è necessario impararlo se si intende comunicare con lui per registrare nuovi programmi in sostituzione di quelli che vogliamo eliminare. In questa parte impareremo alcune di queste tecniche: ciascuno può scegliere quella che ritiene più idonea. L’importante è sapere che funzionano e che se abbiamo un intento forte e la pazienza di persistere, abbiamo anche la possibilità di riprogrammare l’Inconscio per sciogliere tutti i pensieri limitanti che hanno finora condizionato la nostra vita, sostituendoli con pensieri postivi di espansione e creatività.

			Ma c’è un altro aspetto che può ostacolare la realizzazione dei desideri e che può addirittura impedire l’utilizzazione delle tecniche che andremo ad imparare: la mancanza di energia. L’energia è alla base di tutto il lavoro di cambiamento e trasformazione: se non abbiamo energia non è possibile pensare correttamente, non è possibile stabilire un rapporto proficuo con il nostro Inconscio e non è possibile un percorso di integrazione. O perlomeno, tutto è più difficile, più arduo, più faticoso. Si dilatano i tempi per raggiungere qualsiasi risultato. Se non abbiamo energia non abbiamo neanche lucidità e determinazione. Senza energia e lucidità non abbiamo padronanza dei nostri pensieri né capacità di concentrazione: tutto sembra inutile, superfluo, ci sentiamo scoraggiati.

			Per praticare correttamente le tecniche che impareremo e per operare con l’Inconscio abbiamo bisogno di una mente concentrata, stabile e focalizzata. Nell’ultima parte del libro abbiamo dedicato diverse pagine a questo aspetto basilare dell’essere umano. Capiremo da cosa dipende l’energia nel corpo, cosa può ostacolarla e come fare per alimentarla e renderla disponibile per ottenere una mente lucida e concentrata e una maggiore salute del corpo.

			Nella terza parte del libro andremo alla scoperta di qualcosa che è dentro di noi. Cosa è l’Inconscio? Cosa o chi è questa parte così potente e sconosciuta? È una memoria, come tanti cassetti nascosti dove sono memorizzati tutti gli accadimenti della nostra vita? È una mente meccanica che elabora in continuazione anche tutto ciò che non ci piace? O è qualcosa di più complesso? Scopriremo che in realtà c’è qualcosa o qualcuno dentro di noi che può essere trasformato in un alleato e in un amico. 

			Nella parte dedicata all’Io Conscio scopriremo e impareremo che possiamo riprogrammare l’Inconscio per superare vecchi condizionamenti, ma l’Inconscio può darci molto di più. Scopriremo che l’Inconscio può diventare un alleato, che ha un suo proprio nome, ed è qualcuno in grado di aiutarci ad affrontare tutte le esperienze della vita. Immaginate di avere accanto un amico potente, un amico in grado di consigliare, un amico con sensi più sviluppati dei nostri che potrebbero essere posti a nostra disposizione.

			La quarta parte è quella che ritengo la più importante dell’intero libro. È la parte che indagherà a fondo le cause che ci spingono a cambiare e mostra come sia possibile armonizzare le due “vie”: quella che ci chiede di realizzare i desideri e l’altra che ci spinge verso la risoluzione delle cause dell’insoddisfazione.

			In questa parte incontreremo l’Essere saggio che è in ciascuno di noi e ci occuperemo di quello che considero il fine ultimo di ogni essere umano: l’integrazione delle tre componenti della struttura psichica dell’uomo: l’Inconscio, l’Io Cosciente, ed il Superconscio.

			Forse ciò che troverete in questa parte vi darà risultati meno visibili nel breve periodo, ma alla lunga è l’obiettivo di una vita intera. L’integrazione tra Inconscio, Conscio e Superconscio è il fine dell’esistenza umana. È la realizzazione dell’obiettivo di ciascuna incarnazione. Non è un processo che si determina con 30 secondi la sera prima di addormentarsi, è lo scopo della nostra esistenza e richiede un impegno costante.

			Richiede la presenza e la consapevolezza in ogni nostro pensiero, in ogni nostra emozione. Solo imparando a guardarci dentro, solo accettando ogni emozione come strumento di conoscenza riusciremo finalmente ad integrare ogni parte del nostro essere.

			L’ultima parte si divide in due capitoli: nel primo descriveremo tutto ciò che è necessario sapere sull’energia. Ne abbiamo accennato prima e abbiamo detto che senza energia non è possibile alcun cambiamento: vedremo da cosa dipende la disponibilità o meno di energia nel nostro corpo e impareremo alcune tecniche per alimentarla e mantenerla stabile. Il secondo capitolo è invece dedicato alle tecniche di riprogrammazione dell’Inconscio. La descrizione dettagliata di queste tecniche è stata inserita in coda al volume per non interrompere la fluidità del discorso e in modo che possano essere apprese e sperimentate dopo che sono stati affrontati tutti i temi riguardanti il processo di integrazione.

		

	
		
			PARTE SECONDA
L’Io cosciente

			Siamo ciò che pensiamo

			Abbiamo accennato nell’introduzione che l’Io Conscio è ciò che sappiamo di essere. È la nostra coscienza di veglia. Siamo coscienti quando studiamo qualcosa di nuovo, siamo coscienti quando ascoltiamo con attenzione, siamo coscienti quando siamo impegnati in un lavoro di precisione. Gli studiosi dicono che siamo coscienti all’incirca per il 10% della nostra giornata. E per il restante 90% dove siamo? Parleremo di questo nel prossimo capitolo; quello che ci interessa ora è comprendere che solo in una minima parte della giornata pensiamo utilizzando l’Io Conscio. Per il resto del tempo quella che funziona è la mente inconscia. 

			In molti casi è giusto e opportuno che funzioni la mente inconscia: essa infatti ci aiuta a svolgere tutti i lavori ripetitivi che non richiedono un’attenzione costante e in questo modo la mente conscia può riposare. In molti casi è giusto che sia così, ma che l’Inconscio governi il nostro vivere per il 90% del nostro tempo è decisamente troppo.

			Conoscete il detto: “siamo quello che pensiamo”? Questa affermazione non deriva solo dalle ultime scoperte nel campo della fisica quantistica e della biologia (B. Lipton, La Biologia delle Credenze): scoperte che stanno rivoluzionando il pensiero delle componenti più innovative della scienza; ha origini molto più antiche. “L’energia segue il pensiero” sosteneva un famoso filosofo, e intendeva proprio lo stesso concetto: il pensiero è potente ed è in grado di muovere energia e modificare quindi la realtà che è composta da energia cristallizzata. È un concetto esposto in estrema sintesi, ma secondo la fisica quantistica le cose funzionerebbero proprio così. Se ci pensate, cos’è la materia se non energia cristallizzata in uno stato solido? Se guardate qualsiasi oggetto con un acceleratore vedreste che è composto da atomi e particelle che galleggiano nel vuoto tenute insieme da due forze chiamate “forti” e “deboli”. Queste forze sono trasmesse da particelle che hanno una vita brevissima: alcune vivono solo pochi centomillesimi di secondo. Chissà cosa si prova a vivere così poco.

			Ci sono diversi tipi di queste particelle e per molte di loro nessuno ha idea del motivo per cui esistano. 

			Semplificando al massimo, l’universo e ogni cosa esistente sono governati e mantenuti dalla forza di coesione e repulsione trasportata da queste particelle. Ogni cosa esistente, dalla nuvola, al corpo umano, al diamante, dipende da queste forze di cui si conosce ancora così poco. E chi governa queste forze? Per chi è credente e non si pone troppe domande, la risposta è semplicissima: Dio. Per chi invece ha una mente un po’ più curiosa, per chi non si accontenta della fede, per gli scienziati, i fisici, i biologi, c’è ancora tanto da scoprire.

			E come possiamo escludere che anche il pensiero possa influenzare queste misteriose particelle? Ci sono numerosi studi sul potere del pensiero; le più recenti teorie della fisica quantistica sostengono proprio questa tesi. Sono stati scritti libri su questo argomento; sono stati realizzati film che ne parlano.

			Se siamo ciò che pensiamo, significa allora che con il nostro pensiero siamo in grado di influenzare in qualche modo noi stessi e la realtà fisica che ci circonda. Ma allora, se questa affermazione è vera: se siamo quello che pensiamo, e se pensiamo consciamente solo per il 10% del nostro tempo, significa che ciò che noi siamo dipende per il 90% dal nostro Inconscio. Non mi sembra una gran bella notizia.

			Qualcuno di voi ha letto “Siddharta”? È il libro più famoso di Herman Hesse e negli anni ’70 era uno dei libri più letti tra la Beat Generation. Racconta la storia del figlio di un bramino indiano che lascia l’agiatezza della casa e della posizione per trovare l’essenza della Vita. Se ne parte quindi senza valigie e denaro, e una delle prime tappe lo porta a diventare mendicante e a vivere in una foresta, senza proprietà, vestito di stracci e cibandosi solo di ciò che riesce a trovare. Non soddisfatto dall’esperienza abbandona la foresta e dopo altre avventure che non appagano la sua sete di conoscenza arriva in un grande paese dove incontra una bellissima donna. Quella meravigliosa creatura è la donna più bella e ambita del paese e Siddharta, preso dal desiderio e nonostante fosse vestito di stracci, le chiede se sia disposta ad insegnargli l’arte dell’amore. 

			Lei, Kamala Devi, risponde sorridendo che sarebbe stata la sua insegnante solo se fosse riuscito a diventare l’uomo più ricco della città. E Siddharta, nel giro di poco, lo diventa. Diviene un ricco commerciante e ha Kamala Devi come insegnante delle arti dell’amore. A coloro che stupiti gli chiedono come abbia fatto a divenire così ricco essendo arrivato in città come mendicante, Siddharta risponde con queste parole: io so pensare, io so aspettare, io so digiunare. 

			Ricordo che queste parole mi rimasero impresse fin dalla prima volta che le lessi tanti anni fa, e divennero un faro nella mia vita.

			Non pensate che Siddharta si fermò lì. Nonostante la piacevolezza di quell’esperienza, una volta appagati i sensi e il desiderio di apprendere l’arte dell’amore, il figlio del bramino si avvia verso nuove esperienze che lo porteranno, alla fine, ad incontrare ciò che desidera. 

			Da un certo punto di vista la storia di Siddharta rappresenta quel concetto di armonizzazione tra l’appagamento dei desideri e la soluzione delle cause dell’insoddisfazione che li provoca, che abbiamo affrontato nell’Introduzione.

			Ma torniamo alla frase di Siddharta che tanto mi colpì: “Io so pensare, io so aspettare, io so digiunare. Tutti pensiamo, ma pochi sanno veramente pensare. Bernardino Del Boca, antropologo, scrittore, pittore ed esoterista, che ebbi la fortuna di conoscere e frequentare per diversi anni, sosteneva addirittura che per la maggior parte del tempo anziché pensare, noi “siamo pensati”. Ed intendeva dire che per la maggior parte del tempo il nostro non un è pensiero volontario, bensì un pensiero inconscio. Un pensiero introiettato da quelli che riteniamo essere i nostri modelli di riferimento: i genitori, gli insegnanti, le autorità religiose o politiche, la televisione, i giornali, la pubblicità. Pensare è scegliere consapevolmente di utilizzare lo strumento della mente per un fine. Allora il pensiero è lucido e focalizzato: è un pensiero energico che arriva all’obiettivo. Gli studiosi invece ci dicono che per il 90% del tempo, il nostro è un pensiero inconscio: di che tipo potrà mai essere la nostra realtà, se proviene dalla parte più nascosta di noi?

			Nonostante Siddharta sapesse pensare, era però consapevole che dal pensiero alla manifestazione fisica dell’oggetto del desiderio, occorreva del tempo: occorreva il tempo necessario per la cristallizzazione dell’energia nella materia. Saper aspettare e saper digiunare significa proprio questo: saper rinunciare alla cosa desiderata per il tempo necessario alla sua manifestazione.

			Anche se l’affermazione “Siamo ciò che pensiamo” è riconosciuta a livello accademico e scientifico (ne parlano una buona parte di scienziati, fisici, biologi, medici e, ovviamente, psicologi), tuttavia non è una credenza così diffusa, non fa ancora parte del sentire comune. Anzi, diciamo pure che purtroppo è ancora una credenza elitaria, di una piccola parte dell’umanità, anche nel nostro mondo civilizzato ed istruito. La stragrande maggioranza delle persone la ignora; probabilmente moltissimi non la condividono. Eppure è proprio così, ciò che pensiamo determina la nostra realtà. Le nostre credenze determinano ciò che viviamo.

			È pur vero che circostanze esterne negative e difficili contribuiscono a creare pensieri negativi: come si fa ad avere pensieri positivi quando ci si trova senza un lavoro, con problemi familiari più o meno grandi? È indubbiamente difficile. Ma la cosa peggiore per noi è che questi pensieri negativi aiutano a sostenere e mantenere la realtà che viviamo. I pensieri negativi su noi stessi o sulla vita inoltre faranno sì che lo slancio con cui si affrontano le sfide quotidiane sia conseguentemente più basso, accrescendo quindi la probabilità che le cose intorno a noi continuino ad essere sempre più negative.

			Le credenze governano la nostra vita

			Abbiamo detto che siamo ciò che pensiamo e che, purtroppo, la maggior parte dei nostri pensieri sono inconsci. Se è così, se siamo consapevoli del nostro pensiero per una piccola parte del nostro vivere e se per la maggior parte della giornata non siam­­o consapevoli dei pensieri che attraversano la mente e tanto meno li governiamo, allora possiamo affermare che l’Inconscio governa la nostra vita. 

			I nostri comportamenti sono il riflesso diretto delle nostre credenze, delle percezioni e dei valori generati da esperienze passate. Ma fino a quando deve essere così? Questo stato di cose può cambiare? 

			L’Inconscio governa la nostra esistenza fin tanto che glielo permettiamo. Il giorno in cui decidiamo di prendere in mano le redini della nostra vita e di essere noi, l’Io Conscio, a pensare consapevolmente per la maggior parte del tempo, allora le cose possono cambiare.

			L’Inconscio governa la nostra vita con tutte le credenze che ha acquisito fin dalla primissima infanzia. Abbiamo paura di amare perché siamo stati feriti, abbiamo paura di metterci in gioco perché ci hanno detto che non siamo abbastanza bravi, abbiamo paura del buio perché ci hanno spaventati da bambini, non riusciamo ad avere rapporti felici col nostro consorte o con i nostri figli perché abbiamo appreso dei modelli di comportamento sbagliati. 

			La religione ci condiziona, la nazione in cui viviamo ci condiziona, la pubblicità ci condiziona, gli stili di vita ci condizionano, la cultura ci condiziona. Lo so, sto un po’ generalizzando, ma non è forse così per molti di noi? Le credenze, le opinioni che abbiamo sulla religione, sulla politica, sui valori sociali, sono come dei filtri sulla realtà. Non percepiamo il mondo così come esso è, lo percepiamo in base a come noi siamo e a come pensiamo.

			Tutti i condizionamenti sono programmi scritti nel nostro Inconscio, che è come la memoria di un computer e la nostra mente, il computer, non fa altro che elaborare più e più volte gli stessi programmi. E cosa avvia i programmi? I sensi fisici. Riceviamo uno stimolo dai sensi fisici e la nostra mente va subito nella sua memoria, l’Inconscio, per vedere se c’è qualche ricordo simile allo stimolo che abbiamo ricevuto. Lo stimolo può essere un profumo, il suono di una voce, una persona o un paesaggio. Se nell’Inconscio esiste un ricordo collegato allo stimolo ricevuto e a quel ricordo è associata una particolare emozione, ecco che il computer (la mente) avvia un determinato programma. Quel programma è una re-azione. Non un’azione pura, sgombra dal passato, ma una risposta inconscia che influenzerà il rapporto con l’oggetto che ha stimolato i nostri sensi. 

			Immaginate una bambina i cui genitori, per evitare che andasse incontro a pericoli, le avessero ripetuto di evitare i posti bui perché sono pericolosi. Magari le hanno anche detto che nel buio c’è il Babau. Cosa pensate che accadrebbe a quella bambina se si trovasse a casa da sola di notte e per un temporale venisse interrotta l’energia elettrica, trovandosi così al buio? Sarebbe presa dal panico, ovvio. Ma vi sembra un comportamento razionale? Certo che no. Se quella bimba non avesse subito quel condizionamento, allo spegnersi della luce avrebbe semplicemente cercato una candela od una torcia e aspettato tranquillamente il ripristino dell’energia elettrica. Avrebbe agito in base alla situazione senza condizionamenti del passato. Invece noi, per la stragrande maggioranza delle volte reagiamo alle situazioni in base ai condizionamenti che derivano da esperienze passate. L’Inconscio trova un ricordo simile allo stimolo ricevuto; al ricordo è appiccicata un’emozione, ed ecco partire in automatico la reazione. Un programma visto e rivisto più volte.

			Chissà quante volte avrete sentito parlare dell’esperimento di Pavlov sui riflessi condizionati. Pavlov ha fatto sentire per diverso tempo ad un gruppo di cani una campana e subito dopo portava loro del cibo. Dopo un po’ di tempo, non appena i cani sentivano il suono della campana cominciavano immediatamente a salivare: aspettavano da un momento all’altro il cibo. Per loro ormai la campana era diventata un segnale che richiamava immediatamente l’immagine del cibo e come riflesso fisiologico cominciavano a salivare.

			Non ce ne rendiamo conto, ma siamo tutti così. Riceviamo continuamente stimoli dall’esterno ed immediatamente reagiamo a questi stimoli in base ai ricordi e alle emozioni che sono associate a quei ricordi. 

			Questo capita nel quotidiano per le piccole cose, ma capita in modo molto più traumatico e devastante per le emozioni più dolorose che abbiamo rimosso. Pensate alla vostra vita. Pensate a quante volte si sono ripetute le stesse scene. Incontrate sempre la persona sbagliata, il capo in ufficio non vi valorizza, vostro marito che non vi capisce. E a fronte di queste situazioni tendiamo a scaricare tutta la responsabilità per le cose che non funzionano sugli altri. Non è mai colpa vostra, è vostro marito che non vi capisce, è il capo che ce l’ha con voi, è il vicino di casa che non ha rispetto per gli altri, e così via. Quando poi diveniamo un po’ più consapevoli e cominciamo a comprendere ed accettare i nostri limiti emotivi, allora diamo la colpa al passato, ai nostri genitori che non ci hanno dato abbastanza amore, agli insegnanti che non ci hanno permesso di maturare fiducia in noi stessi, al prete da cui andavamo all’oratorio.

			Eppure la vita può essere un’altra cosa. Una vita sana è una vita ricca di sorprese, capace di stupirci ed incantarci in ogni istante, di farci scoprire il bello in tutto ciò che incontriamo. Invece la nostra mente è abitudinaria, riconosce ogni cosa e re-agisce automaticamente, facendoci così perdere il gusto della vita. Chiedetelo alla maggior parte degli abitanti di un bellissimo villaggio di montagna o di mare. Per queste persone la vista del meraviglioso paesaggio che incontrano con lo sguardo tutte le mattine è diventato qualcosa di ripetitivo, quasi noioso. Spesso poi vedono solo gli aspetti negativi del posto in cui abitano. Quanti sono capaci di meravigliarsi ogni giorno davanti allo spettacolo della natura?

			Siamo condizionati quotidianamente in qualsiasi tipo di rapporto e la cosa peggiore è quando siamo condizionati anche nel rapporto con le persone che ci sono più care, perché magari non riusciamo a manifestare i nostri affetti a causa dei dolori sofferti nella nostra infanzia. A volte si arriva a perdere i propri genitori senza essere riusciti a rompere le barriere emotive che ci dividono. Quante volte ho sentito dire: “mio padre è morto senza che sia riuscito a dirgli che gli volevo bene”?

			Questo modo di vivere ci porta all’ultimo istante della nostra vita con tanti rimorsi e sensi di colpa; è “viver come bruti”, senza riconoscere tutto il nostro potenziale e senza avere avuto la possibilità di viverlo ed esprimerlo pienamente.

			Scegliere di prendere in mano le redini della propria vita implica un impegno; un notevole impegno. L’impegno di essere consapevoli. L’impegno di essere gli autori del nostro destino. Ma per essere gli autori della nostra vita, e lo siamo stati finora, seppure per lo più in modo inconsapevole, è necessario come prima cosa che conosciamo ed accettiamo pienamente quello che siamo.

			Non possiamo iniziare un percorso di crescita e di consapevolezza che non passi dalla piena accettazione di ciò che siamo ora. Non possiamo farlo per due ordini di motivi: il primo etico, se sono ciò che ho pensato non posso che accettare il risultato del mio pensiero, seppure Inconscio, perché è venuto da me e mi assumo pertanto tutta la responsabilità di ciò che sto vivendo. Il secondo motivo è che se non accetto ciò che sono, significa che sono in conflitto con una parte di me e quel conflitto creerà la mia realtà di domani. Il mio domani cioè sarà frutto del conflitto odierno, della non accettazione, dei pensieri negativi che ho verso me stesso. Sarà un domani di sofferenza perché il conflitto porta divisione e lacerazione, mai integrazione e unità. 

			È importante pertanto accettare pienamente ciò che siamo, riconoscere le cose che ci fanno soffrire, riconoscere i nostri limiti ed accettare di vivere le situazioni che questi limiti hanno generato e generano ancora tutti i giorni nei nostri rapporti. Ricordate cosa diceva Siddharta? Io so pensare, io so aspettare, io so digiunare. Non chiediamo di saper aspettare e digiunare (rinunciare alle cose che vorremmo) da subito, ma di riconoscere intellettualmente la verità di questa affermazione. Io ho creato quello che sono oggi, seppure inconsapevolente. Se l’ho creato me ne assumo la responsabilità. Punto. Detto questo affermo che i miei limiti attuali non mi servono più, scelgo di imparare e vivere in un altro modo, scelgo di pensare e creare una realtà in cui posso esprimere pienamente e spontaneamente tutto ciò che sono, scelgo la gioia e la consapevolezza anziché il dolore e l’ignoranza. Accetto pienamente e responsabilmente ciò che sono e imparo a pensare, imparo a creare una realtà diversa.

			Il pensiero crea la nostra realtà: siamo quindi ciò che pensiamo di essere. Ma è stato dimostrato che questo assunto non vale solo per noi; vale anche per ciò che pensiamo degli altri. Ciò che pensiamo di una certa persona, le credenze e le aspettative che abbiamo su di essa possono influenzare inconsciamente il nostro comportamento e le sue reazioni tanto da confermare la nostra credenza. In psicologia questo fenomeno è stato denominato “le profezie che si auto avverano” ed è stato dimostrato da un famoso studio condotto da due psicologi americani (Rosenthal e Jacobson) su di un gruppo di studenti.

			In una scuola i due studiosi hanno praticato un test di intelligenza sugli allievi. Al termine del test hanno comunicato agli insegnanti che alcuni di questi allievi avevano fornito dati particolarmente interessanti manifestando una brillante intelligenza, e risultavano particolarmente promettenti. In verità questi studenti avevano fornito valori assolutamente nella media che non si discostavano affatto dai valori degli altri studenti. 

			Gli insegnanti invece credevano di avere in classe alcuni potenziali geni. Non avevano dubbi, era stato confermato da un test: per loro era una certezza. La classe e il comportamento tra insegnanti e studenti furono monitorati durante tutto l’anno scolastico e al termine dell’anno venne ripetuto il test di intelligenza su tutti gli studenti.

			I risultati del test dimostrarono che gli studenti che erano stati indicati come possessori di facoltà superiori in effetti ottennero valori decisamente superiori a quelli degli altri studenti. Cosa era successo? Gli insegnanti in questione assicurarono che non avevano fatto nulla per avvantaggiare quegli studenti rispetto agli altri, ma dai controlli effettuati risultava qualcosa di diverso. Gli insegnanti, seppure inconsciamente si ponevano nei confronti di quei ragazzi in modo decisamente più favorevole: li incoraggiavano nel lavoro, creavano intorno ad essi un clima più accogliente e benevolo che faceva sì che questi ultimi sviluppassero una maggiore fiducia in se stessi e si impegnassero maggiormente negli studi.

			Riflettete su cosa pensate di vostro marito o di vostra moglie; come considerate i vostri figli: sono dei fannulloni, degli svogliati, ingrati, disordinati, distratti, superficiali, spendaccioni, incoscienti? Se glielo ripetete più volte, se lo pensate, se lo dite alle amiche, comincia a diventare una credenza e metterete in atto dei comportamenti inconsci che faranno sì che vostro figlio si comporti in tal modo. Vi rendete conto dell’importanza di questi pensieri? Ma fortunatamente lo stesso discorso vale anche per le qualità positive, come è successo per quegli studenti di cui parlavamo sopra. Se pensate davvero, se vi convincerete che i vostri figli sono studiosi, diligenti, generosi, premurosi, volonterosi, ordinati, intelligenti, metterete in atto dei comportamenti inconsci che faranno sì che i vostri figli comincino a manifestare quegli atteggiamenti positivi. Non ne vale la pena?

			E queste considerazioni non valgono solo per il coniuge o i figli: valgono anche per gli amici, i colleghi, i datori di lavoro, gli extracomunitari. Ogni pensiero che diventa una credenza acquisita su una certa persona è in grado di rafforzare le modalità di esprimersi di quella persona, i suoi comportamenti, tanto da confermare ciò che pensate di essa.

			Vorrei concludere questo paragrafo con una storiella che mi è tornata alla mente alcuni mesi fa quando ho assistito ad una conferenza tenuta da uno studioso di macrobiotica. Il relatore in questione sosteneva che noi siamo ciò che mangiamo; cioè è la nostra alimentazione a determinare la nostra vita, la nostra salute, i nostri pensieri e quindi la nostra realtà. Quell’affermazione mi colpì e indagando tra persone che seguivano discipline alimentari particolarmente severe scoprii che una tale credenza era abbastanza diffusa. Al di là del fatto che una simile teoria è stata ampiamente contraddetta dalle più recenti scoperte della biologia moderna (vedere ad esempio “La Biologia delle credenze” di Bruce Lipton), e senza commentare la realtà che anche tra popoli e culture diversi e con tipologie di alimentazione totalmente differenti, ci sono persone più o meno felici e realizzate, quella conferenza mi fece per l’appunto tornare alla mente la seguente storiella.

			Un monaco, famoso per la sua saggezza e considerato un maestro di saggezza, un giorno fu invitato a un banchetto nuziale. Si presentò insieme a un suo discepolo ed iniziarono il pranzo. Ad un certo punto i camerieri portarono il piatto forte a base di carne che il monaco accettò di buon grado. Il suo discepolo, sapendolo vegetariano, lo guardò stupito e gli chiese: “maestro, come puoi mangiare carne? Sai quanto è dannosa per il corpo e la crescita spirituale, come puoi mangiarla?”. E il monaco, mangiando serenamente rispose: “Ricorda, se l’assassino mangia l’ambrosia, questa si trasforma in veleno, se un santo mangia veleno, il veleno si trasforma in santità”.

			È una storiella, ma racconta una grande verità. È certo che alcuni cibi fanno bene ed altri fanno male se mangiati in abbondanza, ma siatene certi, una persona matura, equilibrata ed integrata non mangerà mai qualcosa di dannoso. Una persona siffatta è in contatto col proprio corpo ed il corpo non sentirà mai il desiderio di un cibo dannoso. Avete il ricordo della sensazione provata la prima volta che avete assaggiato un superalcolico. Il vostro corpo ha reagito con una contrazione, una sorta di ribellione. Poi, se avete insistito a berlo, allora il corpo si è abituato. Ha accettato suo malgrado la vostra volontà e non gli è restato altro da fare che adattarsi e difendersi fintanto che gli sarà possibile. 

			È pur vero che in una società malata, che non insegna i principi di una vita sana ed equilibrata le persone difficilmente hanno la sensibilità di distinguere e, soprattutto, saper scegliere tra i cibi sani e i cibi che producono danni all’organismo. È quindi fortemente raccomandato di seguire un’alimentazione corretta, e di questo parleremo nel capitolo dedicato all’energia. Tuttavia ciò non significa che siamo ciò che mangiamo; significa solo che pensiamo così male che gli squilibri biochimici provocati da pensieri ed emozioni negative ci fanno sentire il bisogno di mangiare di tutto, anche ciò che è dannoso alla nostra salute. Cerchiamo allora di mangiare meglio, ma cerchiamo, soprattutto, di migliorare noi stessi e i nostri pensieri.­­­­­­­

			La capacità di manifestare i desideri

			Una delle capacità più importanti del nostro cervello è quella di creare la nostra realtà. Ho scoperto questa possibilità nei primi anni ’70 quando frequentavo una delle persone che sono state tra i principali maestri nella mia vita: Bernardino del Boca. Bernardino fu autore di molti libri e curava anche i volumi pubblicati dalla casa editrice “L’Età dell’Acquario”. Dopo il famoso “Siddharta”, uno dei libri più importanti che lessi era pubblicato proprio da quella casa editrice e si intitolava: “L’immaginazione creativa” di Roy Eugene Davis. Quel libro mi colpì moltissimo e ne fui affascinato. 

			In quel periodo stavo terminando l’università; insegnavo come supplente in una scuola superiore e di lì a poco sarei dovuto partire per il militare. Come molti miei coetanei, non ero felice di fare quell’esperienza, anzi volevo cercare in tutti i modi di evitarla. Utilizzai così la tecnica dell’immaginazione creativa e nel giro di qualche mese mi arrivò a casa il foglio di congedo illimitato.

			Il concetto che sta alla base di questa tecnica è lo stesso che hanno scoperto ora fisici e biologi: ciò che crediamo a livello inconscio crea la realtà. Sempre. Ma ciò che crea la realtà sono le nostre credenze più profonde, non ciò che desideriamo a livello razionale. Vi faccio un esempio: a livello razionale una persona potrebbe desiderare fortemente di diventare ricca. Questo è un desiderio razionale e conscio. La stessa persona potrebbe però avere introiettato nella sua infanzia il concetto che il denaro è sporco; oppure la stessa persona, cattolica praticante, ha fatto suo il detto “è più facile che un cammello passi per la cruna di un ago che un ricco entri nel Regno dei Cieli”. Questi due ultimi sono tipici esempi di credenze inconsce. Se quella persona ha fatto sua inconsciamente una di quelle credenze, può anche desiderare con tutte la sua volontà di diventare ricca, ma le credenze nascoste nell’Inconscio “remeranno contro” e gli impediranno qualsiasi tipo di successo in campo finanziario. 

			Sono proprio queste credenze inconsce che creano la nostra realtà, non il desiderio consapevole di diventare ricco. Quella persona non potrà mai diventare ricca fino a che non avrà modificato le credenze del suo Inconscio sul denaro e la ricchezza. 

			Allora come fare per convincere il proprio Inconscio a credere in ciò che desideriamo? Semplice, così come una serie di eventi hanno portato l’Inconscio a maturare quelle credenze negative, dobbiamo procurare una serie di eventi altrettanto intensi che creino nuove credenze positive in sostituzione delle vecchie credenze. Dobbiamo cioè fare in modo che ci capitino delle situazioni reali nella vita di tutti i giorni che colpiscano emotivamente il nostro Inconscio, tanto da indurlo a fare sue le nuove credenze positive. Come tante esperienze emozionali (le lezioni di catechismo, le prediche del sacerdote durante la messa quando era bambino, ecc. ecc.), poco alla volta hanno indotto l’Inconscio di quell’uomo a credere che non deve diventare ricco se vuole entrare nel Regno dei Cieli, così allo stesso modo tante esperienze reali di segno opposto faranno sì che l’Inconscio possa rilasciare la vecchia credenza e accetti il fatto che possa andare in paradiso pur essendo ricco.

			Tranquilli, scherzavo! Se davvero doveste usare quella via probabilmente impieghereste tutta una vita prima di diventare ricchi. 

			L’alternativa è molto più semplice, rapida e comoda: l’immagine mentale di ciò che desiderate, alimentata da un’emozione coerente, possiede gli stessi effetti delle azioni reali. 

			È proprio così. La scienza ha dimostrato che l’Inconscio parla e reagisce con immagini. L’immagine mentale è talmente efficace che si è potuto osservare come le aree cerebrali che si attivano facendo un movimento, reagiscono nello stesso modo anche quando ci limitiamo ad immaginare quell’azione.

			L’immaginazione creativa è una tecnica che permette di vivere mentalmente tutte le esperienze che desiderate. Per l’Inconscio è come se quelle esperienze fossero successe veramente e le prenderà per buone perché non le distingue dalle esperienze reali; di conseguenza farà si che il messaggio contenuto in quelle date esperienze diventi una credenza. E questa teoria funziona. Ha funzionato più volte per me e per tante persone che ho conosciuto e che l’hanno applicata seriamente. E funziona tutti i giorni per quelli che insegnano ed utilizzano questa tecnica nel mondo. 

			Ed ecco sinteticamente in cosa consiste.

			Prima di iniziare la tecnica decidete esattamente cosa volete ottenere. Scegliete qualcosa di estremamente concreto e misurabile: ad esempio volete trovare una nuova casa. A questo punto diventate dei registi e create un piccolo film, della durata di qualche secondo, nel quale vi vedete protagonisti in una scena in cui si è già realizzato ciò che desiderate ottenere. Ad esempio vi vedete nella nuova casa; vedete ogni stanza, i soffitti, le pareti con i quadri. Dalle finestre potete guardare la zona dove si trova la vostra nuova casa. Immaginate tutti i dettagli. Immaginate ancora di vedere tra le mani il contratto di affitto o di acquisto con il vostro nome.

			Fate in modo che il film sia il più completo possibile. Fate sì che rappresenti esattamente una scena in cui ciò che desiderate è accaduto realmente. Riempite il film di dettagli: colori, luminosità, suoni, odori. Tutto ciò che descrive nel miglior modo possibile la vostra nuova casa. Il film non deve essere molto lungo. Possono bastare anche trenta secondi, al più un minuto. Più è lungo e più è facile che la mente si intrometta a disturbare il film. 

			Ora siete pronti per iniziare.

			a) Trovate un posto tranquillo dove potete rilassarvi e stare indisturbati per una decina di minuti. Respirate profondamente per due/tre volte. È importante che riusciate a lasciare andare i pensieri, che lasciate alle vostre spalle il passato ed il futuro. Sentitevi rilassati, qua ed ora. Se necessario aspettate qualche minuto fino a che sentite la mente tranquilla e rilassata.

			b) Ora visualizzate il film che avete creato. Proiettatelo nei vostri lobi frontali nel modo più lucido. Cercate di vedere tutti i particolari della scena: colori, odori, sensazioni, rumori, rappresentatela nel modo più vero possibile.

			c) Caricate quelle immagini, quel filmato, di una forte carica emotiva, come se ciò che state immaginando fosse realtà. Dovete sentirvi in quelle immagini, dovete vivere le emozioni che provereste se ciò che immaginate fosse realtà. Dovete sapere che è già così, sentire con tutti i sensi la cosa già realizzata. Dovete percepire la gioia e la felicità nella pancia; è quella la sede delle emozioni. è da lì che viene la benzina che metterà in moto la macchina che crea la vostra realtà.

			d) A questo punto permettetevi di rilassarvi per qualche minuto. Evitate di tornare subito nei problemi del quotidiano. Io abitualmente faccio questo esercizio la sera, prima di addormentarmi, così da lasciare tutto il tempo perché l’Inconscio “digerisca” la nuova realtà, ma qualsiasi momento va bene.

			È tutto. Semplice e veloce, vero?

			Come esempio vi racconto il film che ho utilizzato per evitare di fare il militare. Come vi dicevo, in quel periodo frequentavo l’università e insegnavo come supplente nelle ultime tre classi di una scuola media superiore. I ragazzi dell’ultimo anno avevano pochi anni meno di me: eravamo praticamente quasi coetanei. Avevo subito creato un ottimo rapporto con quei ragazzi e insieme alla stima e al rispetto c’era quasi un rapporto di amicizia, per cui spesso mi soffermavo a chiacchierare con loro dei problemi quotidiani che vive un ragazzo di 17-18 anni. Bene, nel filmato che ho usato per l’immaginazione creativa io mi trovavo nel corridoio della scuola, era l’intervallo ed ero circondato da un gruppo di allievi dell’ultimo anno. A loro stavo raccontando che avevo ricevuto la cartolina di congedo illimitato e non avrei quindi fatto il militare. Sentivo la gioia dentro di me mentre lo raccontavo, come se fosse effettivamente così e sentivo la contentezza dei miei allievi che mi dicevano quanto fosse bello e quanto ero stato fortunato.

			Ho ripetuto questo esercizio per un paio di mesi, prima di addormentarmi, finché sono stato così certo che ciò che desideravo sarebbe veramente successo, che smisi di praticare la tecnica.

			Ricorderò sempre quel sabato mattina, a casa, stavo ancora dormendo quando mia madre mi svegliò per dirmi che era arrivata una lettera dal Ministero della Difesa. Con gli occhi semichiusi dal sonno le chiesi di aprirla e lei, apertala, mi disse che conteneva il foglio di congedo illimitato. “Va bene”, risposi, e mi rimisi a dormire. Per me ormai il fatto che non sarei partito per il militare era diventata una certezza e non ebbi alcun segno di giubilo. Era un fatto scontato.

			Così funziona l’immaginazione creativa. Così dice la fisica quantistica, così sostiene il famoso biologo Bruce Lipton nel suo best seller “La biologia delle credenze”: ciò che per te è vero, senza ombra di dubbio, diviene la tua realtà.

			L’unica cosa importante è essere certi di non avere più alcun dubbio su quanto desideriamo che accada. I dubbi e la paura sono l’unico ostacolo alla realizzazione dei nostri desideri, pertanto è fondamentale continuare la tecnica fintanto che ciò che desideriamo diviene una certezza.

			Ricordate che per l’Inconscio non c’è differenza tra un evento vissuto nella realtà fisica ed un evento immaginato. Per l’Inconscio i due eventi sono la stessa cosa. Quando il vostro Inconscio accetta incondizionatamente la realtà che avete immaginato, questa comincia a manifestarsi nella realtà fisica. Tanto più chiare saranno le immagini, tanta più emozione avrete inserito nella scena e tanto prima l’Inconscio farà sua la nuova realtà eliminando tutti i dubbi che potrebbero ritardarne la realizzazione.

			Quello che dà forza all’evento e ne permette la registrazione nell’Inconscio è l’emozione associata al fatto. È l’emozione che da’ forza a un ricordo. Che ne consente la registrazione profonda nel nostro essere e fa sì che quell’evento condizioni la nostra realtà nel futuro. Questo vale sia per eventi positivi e sia per eventi e traumi negativi. Se guardate la vostra vita e la vita delle persone che vi sono vicine è facile vedere come persone che hanno avuto un’infanzia felice, che hanno avuto genitori in grado di dare loro fiducia, di sviluppare una buona autostima siano persone adulte che riescono facilmente a raggiungere i propri obiettivi. Altrettanto facilmente avrete avuto la possibilità di conoscere persone che hanno sofferto in amore, che magari sono state traumatizzate per abbandoni o violenze subite che continuano a incontrare nella loro vita partner sbagliati che le fanno soffrire. Il meccanismo è lo stesso: accade un evento, un evento carico di una forte emozione. Questa emozione fa sì che l’evento rimanga fortemente impresso nella memoria inconscia, nel sistema cellulare. E quel trauma diventa una calamita. Da quel momento è come se quella persona inizi ad attirare situazioni simili fino a che l’emozione associata all’evento traumatico non verrà rimossa. 

			La visualizzazione è come l’arco che serve per scagliare la freccia. La freccia rappresenta il vostro desiderio. Il bersaglio è la nuova realtà che volete creare. Quello che fa sì che la freccia arrivi velocemente e con forza nel bersaglio è l’emozione, rappresentata dal braccio. Più intensa e gioiosa sarà l’emozione e più potente sarà il braccio che tende l’arco al fine di scagliare la freccia nel centro del bersaglio. 

			R. Anthony nel suo libro “The Power of Intention” sostiene che:

			
					“se affermi verbalmente il tuo intento (autosuggestione), puoi aspettarti un successo del 10%

					se affermi verbalmente il tuo intento e visualizzi il risultato finale, puoi aspettarti un successo del 55%

					se affermi verbalmente il tuo intento, visualizzi il risultato finale e percepisci le emozioni che proverai quando l’avrai realizzato, puoi aspettarti un successo del 100%!”

			

			Condivido in parte la sua affermazione; la mia tesi è che puoi aspettarti un successo del 100% quando il tuo Inconscio è certo della verità del tuo intento. Quando nella “pancia” non senti più alcun dubbio sul fatto che otterrai ciò che desideri. Non ho dati sufficienti per dare delle percentuali di successo: è vero che la ripetizione di un intento funziona (vedi il pensiero positivo); vero che visualizzando aumenta la probabilità di realizzazione dell’intento; sicuro che se aggiungi l’emozione, questa probabilità è ancora più alta, ma se nell’Inconscio ci sono tante resistenze è difficile che l’intento si realizzi facilmente. Ecco perché è necessario persistere nella tecnica finché l’Inconscio sia pienamente convinto. 

			Possiamo realizzare qualsiasi cosa con l’immaginazione creativa? La mia risposta è sì, a patto che il vostro Inconscio sia disposto a credere alla realtà che state immaginando. Ma vedremo più avanti quali possono essere gli ostacoli e come superarli. Se invece il vostro Inconscio non ha resistenze, tutto è possibile. è possibile realizzare tutto quello che credete. Ovvio che se volete diventare il presidente degli Stati Uniti, la cosa è tanto più difficile quanto è difficile che ci crediate veramente. E abbiamo detto che una cosa si avvera nel momento in cui non esiste più alcun dubbio sulla sua manifestazione.

			Altre scuole, compresa la PNL hanno preso in prestito tecniche di immaginazione per facilitare la realizzazione dei desideri. Il loro approccio però è diverso: sostengono che l’immaginazione aiuta la realizzazione del desiderio; è però indispensabile che voi vi diate poi da fare per realizzare la cosa desiderata. Ovvio che così funziona: se vi date da fare, probabilmente le cose si realizzano anche senza immaginare nulla.

			La teoria dell’immaginazione creativa dice invece che qualsiasi cosa creda profondamente il nostro Inconscio, diviene realtà. Il darsi da fare è una conseguenza. Saranno gli eventi che vi spingeranno nella direzione giusta, quasi senza che ve ne rendiate conto. 

			Un consiglio che posso dare è cominciare con mete semplici e verificabili a breve. A livello inconscio siamo spesso programmati a frustrarci in caso di insuccesso. Il raggiungimento di obiettivi, invece, crea un atteggiamento mentale positivo che ci da fiducia e stimolo a perseverare.

			Provate a scrivere su un quaderno l’elenco di 10 cose che volete realizzare. Mettetele in ordine di importanza e facilità, dalla meno importante e più semplice fino alla più importante e meno semplice da realizzare. E ora iniziate. Applicate la tecnica con costanza, ogni sera prima di addormentarvi. Iniziate con il primo obiettivo della lista, quello più semplice e meno importante. Se vi applicherete regolarmente lo vedrete realizzarsi in brevissimo tempo. Allora passate al secondo obiettivo e così via. Resterete stupiti della velocità di manifestazione dei vostri desideri e dalla facilità con cui avvengono le cose. Ora siete dei Creatori.

			A questo punto potreste chiedere: cosa succede dopo che ho applicato la tecnica? Le cose arrivano così come è stato per te con il militare? Potrebbe essere. Può essere così facile se l’Inconscio è assolutamente convinto di quella realtà, state tranquilli che accadrà e basta. E per voi sarà una cosa normale, non ve ne meraviglierete. Se ne foste meravigliati significa che in fondo non ci credevate del tutto. Vi meravigliate di vedere spuntare le foglie degli alberi in primavera. Certo, è un miracolo che si ripete ogni anno ed è bellissimo rendersi conto di quanta magia ci sia nella vita, ma conosciamo la natura, sappiamo che in primavera sbocciano le gemme, che in estate maturano i frutti, che in autunno cadono le foglie e che in inverno la natura dorme in attesa del nuovo risveglio primaverile. È certo che è così. Quando il nostro Inconscio ha accettato una cosa come vera, questa accade ed al suo accadere non siamo affatto meravigliati. A volte però le cose non accadono così. Significa che non siamo così pronti, significa che abbiamo ancora qualche lezione da imparare. Ma l’immaginazione creativa funziona e ci farà accadere ciò che serve perché ci portiamo avanti verso la direzione voluta.

			L’esempio più significativo ed eclatante che lo conferma è la mia storia dell’ultimo anno. Avrei sempre voluto scrivere questo libro, avrei voluto da anni tenere corsi e seminari su questo argomento, ma non ci riuscivo, non mi sentivo pronto, avevo il terrore di parlare in pubblico. Mi sentivo bloccato. Tanti amici mi sollecitavano a farlo, ma rispondevo sempre che quando mi sarei sentito pronto le cose sarebbero accadute. Continuavo a rimandare. E la cosa divertente è che conoscevo perfettamente lo strumento per superare quella paura ma non l’ho usato per tanti anni. Conoscevo tante cose, sapevo che avrei potuto parlarne, anzi sentivo il desiderio di farlo. Ma c’era un blocco in me. Avevo delle lezioni da imparare prima e in un modo o nell’altro - di questi tipi di ostacoli parleremo trattando del Superconscio, la nostra parte più saggia, nella terza parte del libro - sono arrivato a un paio di anni fa, senza dire né pubblicare nulla.

			Poi, finalmente, qualcosa è cambiato. Ho iniziato ad usare l’immaginazione creativa per esprimere il mio potenziale, per esprimere spontaneamente ciò che sono. Ma le cose non sono capitate come per il militare, il mio Inconscio non era così convinto. Aveva ancora dei dubbi sulla mia capacità di parlare in pubblico. Alla festa di capodanno del 2007 qualcuno mi disse che uno dei migliori insegnanti di biodanza in Italia avrebbe tenuto un seminario sul Minotauro il mese successivo. La biodanza è una forma di danza terapia. Si danzano tutte le emozioni che incontriamo nella vita, ma in un ambiente protetto, tra persone che si aiutano e supportano. Bio-danza, danza della vita. Diversi fa anni fa conobbi questo tipo di danza che mi piacque subito molto, e un’amica che la insegnava mi parlò del Minotauro come dell’esperienza più forte in biodanza. In quel seminario si deve affrontare la propria più grande paura, ci si deve confrontare con se stessi, davanti a tutti gli altri partecipanti. Ricordo che fui molto colpito dal racconto di quel tipo di esperienza e dentro di me mi dissi che prima o poi avrei affrontato il mio Minotauro. 

			Ed ecco che nel capodanno del 2007 mi si apre davanti l’opportunità che avevo sempre sognato e temuto. Mi iscrissi subito al seminario che si sarebbe tenuto il mese successivo e feci il mio Minotauro. Fu un’esperienza molto bella che mi diede la possibilità di capire che avrei potuto fare qualsiasi cosa. Qualche mese dopo, avevo un week end libero, volevo fare qualcosa di nuovo ed ecco che mi arriva un’e-mail che mi propone un seminario di canto armonico: la voce come strumento di crescita e guarigione. Mi sembrò interessante ed ecco aprirsi un’altra grande opportunità di lavorare con la voce.

			Nell’autunno dello stesso anno mi arriva a casa un volantino che pubblicizzava un corso di teatro. Come per il Minotauro, ho sempre sognato e temuto di fare teatro. Ora mi arrivava a casa un volantino così, inaspettato. Non collegai affatto quel volantino al Minotauro né tanto meno al corso di canto armonico; solo più tardi mi fu chiaro il puzzle che si andava formando. Mi iscrissi dunque a teatro ed ecco rompersi un’altra barriera.

			Avevo affrontato nel giro di pochi mesi le paure che mi avevano bloccato per tanti anni. E finalmente la ciliegina sulla torta: anni fa, con un gruppo di amici avevamo fondato un’associazione a Milano, il nome era “Quiora”. Volevamo utilizzare quel momento e quello spazio per confrontarci e crescere insieme, ognuno dando il meglio di sé. Ma non eravamo così pronti a metterci in gioco e dopo pochi mesi ci eravamo ritirati quasi tutti.

			Alla fine l’associazione venne chiusa. Due mesi dopo essermi iscritto a teatro ecco che vengo a sapere che un’amica del vecchio gruppo che aveva fondato l’associazione si era presa un anno di aspettativa dal lavoro ed intendeva riaprire l’associazione. Sentii subito che era arrivata l’ora. La contattai e le dissi che avrei tenuto un seminario. 

			Iniziai a scrivere il testo per il mio primo workshop e più scrivevo più le parole fluivano sulla tastiera del computer. Quando giunsi a pagina cinquanta mi resi conto che stavo scrivendo un libro.

			Cosa è successo: l’immaginazione creativa ha funzionato perfettamente, ma rispetto alla situazione del militare, dove avevo poche resistenze e quindi il mio Inconscio fece immediatamente sua la nuova realtà e mi arrivò senza sforzo il foglio di congedo, nei confronti del desiderio di scrivere un libro e tenere seminari il mio Inconscio aveva un sacco di resistenze. Ma l’immaginazione creativa funziona e l’Inconscio ha fatto sì che mi capitassero tutta una serie di situazioni che mi hanno portato pian piano a sciogliere tutte le resistenze così che l’Inconscio facesse sua la nuova realtà. Sono perfettamente in grado di esprimere me stesso in pubblico, di raccontare ciò che sono e ciò che ho sperimentato. Ora posso insegnare ciò che ho imparato perché possa aiutare altri come ha aiutato me.

			Può anche accadere che ciò che avete visualizzato arrivi velocemente ma dopo qualche tempo lo perdete e vi ritrovate nella situazione iniziale. E può accadere anche più volte. Se siete assolutamente determinati sul vostro obiettivo, riuscite a convincere l’Inconscio della nuova realtà, ma se esiste una resistenza più forte che magari non riuscite a vedere, una resistenza nascosta, o se il vostro Superconscio ritiene che abbiate ancora una lezione da imparare rispetto a quel desiderio, ecco che può accadere di ottenere ciò che desiderate e poi di perderlo, finché non riuscite a comprendere la lezione.

			Questo tipo di esperienza è abbastanza frequente nel campo sentimentale; soprattutto ai giorni nostri. Vi ricordate nell’introduzione quando parlavamo del fatto che siamo molto sollecitati a cambiare? Vogliamo sempre tutto e subito. Siamo indotti a cambiare perché questa società ci pone davanti modelli sempre più attraenti e ci sentiamo frustrati se non riusciamo a raggiungerli. Questo tipo di comportamento sociale ci ha spinto ad essere sempre più attenti ai valori personali piuttosto che a valori quali la fedeltà e la famiglia. Anche per questo motivo siamo pronti a rompere rapporti di coppia alla prima difficoltà, anziché cercare di crescere insieme affrontando anche qualche difficoltà. Stiamo creando un mondo di single e di rapporti sempre più superficiali.

			Bene, immaginiamo uno di questi single che vuole trovare la compagna ideale. Ha imparato l’immaginazione creativa, e la applica correttamente per raggiungere il suo scopo. Probabilmente il suo Inconscio non ha credenze negative sul fatto di incontrare una nuova compagna, ma è altrettanto convinto che la donna ideale è quella “casa e famiglia”, che deve essere sempre dolce, affettuosa e servizievole con lui (riprenderemo questo esempio parlando del Superconscio, per ora accettiamo solo questa ipotesi). Il nostro personaggio, dunque, nel giro di qualche settimana incontra una donna di cui si innamora follemente ed è tutto contento perché la tecnica dell’immaginazione creativa ha funzionato. Dopo qualche tempo però iniziano le prime difficoltà: questa donna non è poi così dolce, ogni tanto si ribella, non è disposta ad accettare sempre la sua volontà, ha i suoi interessi e le sue amiche e ogni tanto vuole uscire con loro e lo trascura. Continua ancora per qualche settimana e dopo l’ennesimo litigio lei lo molla. Disperato riprende l’immaginazione creativa. Si impegna più di prima e dopo alcune settimane ecco finalmente la donna giusta.

			Sembra proprio lei. Sembra che vada tutto bene, poi un giorno assiste ad un litigio tra la nuova compagna e il suo ex-marito (ovviamente la sua nuova compagna è anche lei un’ex: questo è un mondo di ex). Ma da dove arriva tutta quella rabbia? Non avrebbe mai immaginato il nostro single che la sua dolce compagna fosse capace di una simile rabbia e ne resta un poco intimorito. Nonostante qualche dubbio, dopo qualche mese decidono di andare a vivere insieme ed ecco che la donna che credeva di amare si rivela come un’arpia. Ad ogni occasione lo riprende e lo rimprovera, spesso con un certo astio che lo fa sentire male. Si sente bloccato e intimorito. Resiste qualche mese, ma un giorno scoppia e se ne va.

			Quante esperienze simili pensate che potrebbe vivere il nostro amico? Ma l’immaginazione creativa allora non funziona? Certo che funziona, ma se anziché cercare di capire il perché dei suoi fallimenti in amore, il nostro single continua a ritenere che il problema sia solo che non ha ancora trovato la donna giusta, questo tipo di esperienze non finiranno mai. Anche di questo parleremo nel capitolo dedicato al Superconscio: se la nostra parte saggia vuole farci apprendere una lezione, tornerà a farci ripetere le esperienze fin tanto che cominceremo a capire, e a rivolgere l’attenzione verso di noi piuttosto che cercare al di fuori la soluzione ai nostri problemi.

			L’immaginazione creativa funziona anche così. Quando l’intento è molto forte, quando l’applicate costantemente e seriamente, la tecnica funziona e vi permette di ottenere ciò che avete creato. Ma se nel profondo c’è una resistenza più grande, oppure se il vostro Sé Superiore intende farvi apprendere una lezione - e probabilmente le due cose coincidono - ecco allora che vi capiterà di perdere la cosa che avete creato e di ritrovarvi al punto iniziale.

			In ogni caso l’immaginazione creativa funziona. Sta solo a noi ascoltare, vedere e comprendere i segnali che la Vita ci invia. Fidatevi dunque, riponete fiducia nelle vostre capacità e buttatevi in questa nuova avventura. Sta solo a voi determinare il vostro destino. Avete lo strumento giusto, utilizzatelo e vedrete cambiare la vostra vita. Potrete finalmente assumervi la responsabilità di ciò che vi accade.

			Creiamo con saggezza

			Viviamo in una società e la società è un sistema. Ogni componente della società è in relazione con tutti gli altri elementi e ogni azione compiuta da un elemento di un sistema comporta effetti sul sistema stesso. I limiti che dobbiamo porci nel creare la nostra realtà dipendono esclusivamente da questa teoria. Sono limiti etici.

			Inoltre è opportuno seguire alcuni consigli pratici, soprattutto all’inizio, per mettere a punto la tecnica e poterla applicare nel modo più semplice e proficuo.

			1.	Soprattutto all’inizio create sempre qualcosa di oggettivo, di misurabile: qualcosa che sia ben chiaro per il vostro Inconscio. Se partissimo con il desiderio “voglio essere felice”, probabilmente andreste incontro ad un fallimento. Perché? Perché il concetto di felicità è un concetto astratto e può risultare diverso per ciascuno di noi. Inoltre, per poter essere felice probabilmente prima dovreste realizzare una serie di desideri molto più pratici che vi porterebbero piano piano verso la felicità. Ad esempio, come faccio ad essere felice se non ho un lavoro, se la mia compagna mi ha lasciato da poco, se abito in un appartamento in affitto che mi costa più della metà dello stipendio e se litigo tutti i giorni con i miei colleghi di lavoro? Come faccio ad essere felice se mi assale la rabbia ogni volta che qualcuno mi fa uno sgarbo? Come faccio ad essere felice se sono preso da una gelosia immotivata e folle ogni volta che il mio compagno torna tardi la sera?

			Forse è più opportuno che inizi a realizzare di avere un buon lavoro, di avere un rapporto affettivo appagante e amorevole, di vivere in una bella casa. La felicità alla fine è l’appagamento di tanti desideri concreti che possono essere anche materiali per alcuni, mentre per altri potranno riguardare la sfera affettiva o spirituale. Ma sempre sono desideri concreti.

			2.	Se desiderate un nuovo lavoro o una nuova casa, è meglio immaginare di avere trovato il lavoro o la casa giusti senza specificare esattamente quale lavoro o quale casa, a meno che non l’abbiate identificato con chiarezza e in voi non esista alcun dubbio su quello che desiderate. Se non siamo ancora persone perfettamente integrate - e anche di questo tratteremo nei prossimi capitoli - può essere che ci sia una certa distanza tra i desideri che provengono dal nostro Inconscio e ciò che è più opportuno per noi. La nostra parte saggia, il Superconscio, sa sempre cosa è più adatto per la nostra evoluzione; in che modo possiamo esprimere tutta la nostra creatività; mentre il nostro Inconscio si muove spinto da altre motivazioni. Può essere che i desideri inconsci tentino di appagare istinti più bassi, quali magari una certa pigrizia o la gratificazione della nostra personalità, piuttosto che sentire cosa realmente desideriamo nel nostro cuore. Oppure può essere che vogliamo cambiare ma non abbiamo le idee chiare su cosa vogliamo realmente e magari scegliamo la cosa che sembra più facile. 

			Il nostro Superconscio, sa perfettamente quale è la cosa giusta per noi e se lo chiediamo e ci affidiamo nel modo corretto, sarà felice di realizzare il nostro sogno.

			Tempo fa conobbi una ragazza che mi fu poi compagna per alcuni anni. Quando la conobbi lavorava come art director in un’agenzia pubblicitaria, ma stava attraversando un periodo nero. Non amava più il lavoro e lo svolgeva a malavoglia. Aveva avuto un anno prima un grave incidente che l’aveva trattenuta a casa per alcuni mesi, subito dopo aveva incontrato la danza: si era appassionata di tango argentino e balli caraibici. Amava così tanto il ballo che andava a ballare tutte le sere fino a notte inoltrata. Al mattino si svegliava tardi, e poi al lavoro mancava della lucidità e dell’impegno che l’avevano portata al ruolo di art director. Ovviamente i suoi capi non erano più molto contenti di lei e ciò aveva contribuito a renderla ancora più sfiduciata e in crisi sul suo futuro. Era una persona molto sensibile, sapeva suonare bene il flauto traverso oltre a saper disegnare, e amava anche creare oggetti artistici: collane, orecchini e così via. Quando la conobbi era totalmente in crisi perché non aveva la più pallida idea di cosa fare. Poteva dedicasi a diverse attività, ma era bloccata sulla cosa giusta da fare.

			Le consigliai di provare con l’immaginazione creativa. Dato che non sapeva esattamente cosa avrebbe voluto fare le dissi di immaginare una scena nella quale raccontava a sua mamma che finalmente aveva trovato il lavoro giusto per lei. Nella scena raccontava che guadagnava tanto da potersi permettere una nuova casa e una nuova auto, aveva tutto il tempo e lo spazio che le serviva per realizzare tutto ciò che amava, compreso il ballo.

			Iniziò subito a praticare la tecnica come le avevo detto e nel giro di un paio di mesi decise di mettersi in proprio come grafica free lance. Ne parlò con i suoi capi che furono felici dell’iniziativa e le diedero una commessa che le permetteva di avere un reddito minimo garantito per un anno di lavoro. Nel giro di pochi mesi trovò altri clienti importanti ed oggi ha una bella casa, un’auto nuova, può gestirsi il suo tempo e alcune sere la settimana insegna balli caraibici. 

			Nel suo film immaginario ha praticamente messo nelle mani del suo Sé Superiore l’individuazione del lavoro nel quale poteva esprimersi al meglio. Ha chiesto ciò che desiderava e riteneva importante e il suo Superconscio l’ha condotta verso la realizzazione del suo sogno.

			Questo suggerimento vale praticamente per ogni cosa. Riconosciamo i nostri limiti e mettiamo nelle mani del nostro Sé Superiore la manifestazione della cosa giusta che fa per noi. A noi il compito di scegliere e di riconoscere di meritarci una vita migliore e l’impegno a operare e perseverare per raggiungere gli obiettivi che desideriamo.

			3.	Questo suggerimento in realtà è un’estensione del precedente. Evitate di identificare persone specifiche nei vostri desideri, soprattutto per ottenere un vostro obiettivo personale: quale trovare un compagno, o avere una promozione in ufficio a scapito di qualcun altro. Certo, se desiderate stabilire un rapporto migliore con vostro marito, vostra moglie, i vostri figli o un collega di lavoro, allora è evidente che quella persona debba apparire nell’immagine che utilizzate; anche se è possibile visualizzare situazioni in cui non appare affatto. Ad esempio potreste immaginare di raccontare ad un amico che la vostra situazione familiare ora è perfetta, che tutto va bene e vivete un rapporto di armonia e di felicità. Ma il consiglio vale soprattutto nel caso stiate cercando un nuovo compagno o una compagna. 

			Certo, può capitare che sentiate di amare una data persona, ma se quella persona non corrisponde i vostri sentimenti non è giusto usare delle tecniche per modificare la realtà a vostro favore. Non è eticamente corretto e siatene certi che correreste il rischio di pagarne le conseguenze. Nella filosofia indiana c’è un termine che identifica proprio queste conseguenze: il karma. Il karma altro non è che una serie di esperienze a cui andiamo incontro per imparare quelle lezioni della vita che non abbiamo ancora appreso. Se andiamo contro la volontà dell’Universo, se vogliamo piegare le persone ai nostri fini, ecco che il karma agisce procurandoci una serie di eventi che ci permettono di capire che le leggi della Vita vanno rispettate. Se procuriamo dolore ad altri, rischiamo poi di soffrire per comprendere la lezione. 

			Un punto di vista più razionale e psicologico potrebbe spiegare il karma come la manifestazione del senso di colpa. Ciascuno di noi ha un senso della morale inculcato fin dalla primissima infanzia. Secondo la teoria dell’Inconscio collettivo, questo senso morale dovrebbe appartenere all’essere umano indipendentemente dalla formazione ricevuta nella propria famiglia: è un patrimonio dell’umanità. 

			Il senso morale è contenuto nell’Inconscio e quando compiamo un’azione ingiusta, quando facciamo soffrire o pieghiamo qualcuno al nostro interesse, ecco che il senso di colpa agisce. Sappiamo che siamo stati ingiusti e ci meritiamo una punizione ed ecco che puntualmente questa arriva. Si tratta di karma o di senso di colpa? Poco importa, la cosa importante è che se per i nostri interessi facciamo del male a qualcuno, rischiamo di andare incontro a qualcosa di spiacevole. 

			Ma indipendentemente da ciò, è giusto piegare qualcuno al nostro volere? Assumiamoci sempre la responsabilità di ciò che ci accade; impariamo con saggezza che possiamo creare la nostra realtà rispettando la libertà degli altri e lasciamo che la Vita, Dio, il nostro Sé Superiore ci facciano incontrare la persona giusta per noi nel qui e ora.

			Lo stesso vale nel caso in cui volessimo una promozione in ufficio. Magari la posizione che vorremmo è occupata da qualcun altro ed è ingiusto volere che quella persona perda la posizione che occupa per lasciare posto a noi. Facciamo del nostro meglio, lavoriamo con impegno e dedizione tanto da sentirci meritevoli di una promozione. Dopo di che pratichiamo l’immaginazione creativa, senza però identificare quella specifica promozione. Immaginiamo di avere avuto una promozione, di avere ricevuto un aumento e sentiamoci felici in quella situazione. Nel momento in cui il nostro Inconscio avrà fatta sua questa nuova realtà, farà sì di manifestarla nel migliore dei modi senza provocare dolore ad altri.

			4.	Evitate di fare l’immaginazione creativa per altri, a meno che non ne abbiate ricevuto il consenso. Se una persona cara sta male verrebbe spontaneo intervenire per aiutarla a stare meglio e a risolvere i suoi problemi. Ma da un punto di vista spirituale, dietro qualsiasi problema c’è una causa sottile, c’è una scelta e una lezione che solo il Sé Superiore della persona in causa conosce. Per questo è sempre opportuno chiedere alla persona che vogliamo aiutare il suo consenso. Ditele che possiamo aiutarla; meglio ancora parlatele della tecnica e insegnatele ad usarla. Se poi vi chiederà di aiutarla, fatelo, ma cercate sempre di evitare una soluzione precisa: una soluzione che sembra giusta a voi. Potreste fare dei danni. Immaginatela che sta bene, che vi dice che ha risolto i suoi problemi, che ora ha le idee chiare, che sa cosa fare, che si sente pronta, che ha in mano la situazione. Quale sia poi la cosa giusta per lei sarà la Vita, sarà il suo Superconscio a deciderlo. Quante cose non sappiamo. Pensiamo di sapere sempre tutto, di avere le idee chiare, di essere tanto intelligenti e capaci. Ma se sapessimo come stanno realmente le cose, se sapessimo che la maggior parte delle cose per le quali lottiamo e soffriamo sono banalità, se avessimo solo per un istante la capacità di vedere le cose dall’alto, come sarebbe diversa la nostra vita, come cambierebbe la nostra scala di valori.

			Ricordiamo dunque, è bene aiutare gli altri ma sempre mantenendo neutralità nei confronti delle loro scelte, anche se non le comprendiamo, e nei confronti di ciò che l’altra persona ha scelto di vivere. E aiutiamola sempre solo dopo avere avuto il suo consenso.

			Quando avrete acquisito una certa pratica con la visualizzazione diventerà facile creare immagini mentali e potrete usare la tecnica anche per situazioni contingenti ed improvvise. Supponiamo che vi comunichino che il vostro capo ufficio ha indetto una riunione improvvisa su un argomento sul quale vi sentite a disagio. Magari non siete completamente preparati, o comunque vi prende un po’ di ansia. Utilizzate la tecnica dell’immaginazione creativa, immaginate una scena in cui uscite dalla riunione e vi sentite felici che sia andato tutto bene. Sentite la gioia dentro di voi. E fidatevi del vostro Inconscio. A meno che non abbiate eccessivi sensi di colpa, ad esempio perché non avete svolto con impegno i vostri compiti, vedrete che tutto filerà liscio come l’olio ed uscirete dalla riunione tirando un sospiro di sollievo. 

			Un altro esempio, supponiamo che siate a casa, vostro marito arriva puntualmente tutte le sere alle 18,30. Sono già le 18,45 e vostro marito non è arrivato. Provate a chiamarlo sul cellulare, ma è spento. In base al vostro vissuto, alle vostre esperienze familiari e culturali potreste cominciare ad agitarvi. Cosa sarà successo? Se siete una persona ansiosa comincerete a preoccuparvi, comincerebbero ad arrivare alla mente una serie di pensieri brutti. Avrà avuto un incidente, chissà cosa gli è successo, il terrore potrebbe assalirvi tanto da spingervi a telefonare al più vicino ospedale per sapere se hanno ricoverato qualcuno per incidente. Sentireste un nodo allo stomaco, la paura di perdere vostro marito.

			Potreste invece essere una donna gelosa, le circostanze della vita vi hanno portato ad essere una donna insicura e gelosa. Allora i pensieri avrebbero ben altro tono. Dov’è mio marito? Come mai non risponde? Cosa starà facendo? Magari si è fermato al lavoro per quella nuova segretaria così carina di cui mi ha parlato. E ancora l’emozione vi assale, siete già pronte a pensare ad una litigata, magari a lasciarlo. In realtà, molto probabilmente vostro marito è bloccato in un traffico imprevisto con il telefono scarico e impossibilitato a chiamarvi per avvertirvi. Se è una persona sensibile sarà sicuramente altrettanto preoccupato pensando al vostro stato d’animo e all’impossibilità di potervi tranquillizzare. In un caso del genere l’immaginazione creativa diventa utilissima. Immaginatevi a casa, a tavola, che parlate tranquillamente con vostro marito, immaginate i vostri visi rilassati e felici, sentite nella pancia la gioia per ciò che state vivendo. Riempitevi di questa emozione.

			Non sapete per quale motivo vostro marito ritarda, ma vi aiuta in qualche modo vivere l’attesa con ansia, con paura con rabbia? Abbiamo detto che le emozioni inconsce creano la realtà. Desideriamo così tanto costruire un domani ancora basato sulla paura? Non è forse meglio affrontare l’attesa con serenità, aspettando di agire solo quando e nel caso fosse necessario?

			Ho sentito qualcuno obiettare che l’immaginazione creativa alla fine è un condizionamento, è un auto suggestione. CERTO! Certo che è un condizionamento. Ma come chiamate l’ansia? Come chiamate la paura, come chiamate la gelosia? Sono tutte forme di condizionamento che ci rovinano l’esistenza. Affronteremo questo argomento più in dettaglio nel capitolo dedicato al Superconscio, per ora limitiamoci a guardarci dentro e a scoprire tutti i nostri condizionamenti negativi. Impariamo che possiamo decondizionare quei pensieri limitanti sostituendoli con modelli di pensiero più costruttivi ed utili.

			Immaginate un bambino che abbia avuto un’infanzia felice, che abbia avuto dei genitori che hanno saputo infondere in quel bambino sentimenti di auto stima, di fiducia in se stesso. Quel bambino diverrà un adulto in grado di realizzare i suoi sogni, di ottenere ciò che desidera. Probabilmente diverrà un adulto felice.

			E come chiamate l’autostima che ha maturato quel bambino? Cosa è se non un condizionamento? Certo, è un condizionamento positivo, ma sempre di condizionamento si tratta. Ha imparato che può contare sulle sue capacità, che con l’applicazione e l’impegno riuscirà ad ottenere ciò che desidera, e questo è un condizionamento. Proviamo a non dare un giudizio sul condizionamento, non diamogli un valore, un segno + o -, positivo o negativo. La dinamica è la stessa. Un’autorità è entrata nel nostro Inconscio e ha inserito un programma di comportamento. Questa è la dinamica, al di là del fatto che sia positiva o negativa: la dinamica è la stessa. E allora sono tutti condizionamenti, sia quello positivo che quello negativo. È un condizionamento l’autostima appresa dal bambino fortunato ed è un condizionamento il senso di inferiorità di quel bambino cui i genitori hanno tarpato le ali ripetendogli che era un incapace, che non sarebbe riuscito ad ottenere nulla dalla vita. Sono due dinamiche identiche. Ma quale dei due condizionamenti è meglio?

			Quello che dobbiamo fare, onestamente è chiederci a che punto siamo. Siamo pienamente liberi di esprimere il nostro potenziale, di vivere felici? Se la risposta è: ancora no, allora riconosciamo di avere dei condizionamenti e accettiamo che dobbiamo liberarcene. Alcuni degli strumenti che troverete in questo libro vi permettono di condizionarvi positivamente. I condizionamenti positivi annullano gli effetti dei condizionamenti negativi. E quando sarete liberi dai condizionamenti negativi, da quei condizionamenti che vi hanno impedito per anni di esprimere tutto ciò che siete, allora potrete cominciare a buttare a mare anche i condizionamenti positivi. Potrete ritenervi adulti ed in grado di scegliere, in grado di imparare a vivere nel qui e ora perché non ci saranno più catene a impedirvi di esprimere liberamente la vostra essenza con spontaneità e creatività.

			Ultimi consigli

			Cosa fare nel caso in cui non si riesca a visualizzare? Per la maggior parte delle persone la visualizzazione è possibile, basta esercitarsi un poco ed è semplice padroneggiare la tecnica. Esistono però persone che hanno effettiva difficoltà a crearsi immagini mentali. In questo caso non è un problema. L’importante è focalizzare l’attenzione nei lobi frontali e cercare di percepire la realtà che si desidera creare nel modo più completo possibile. Percepitela come vi riesce: potreste sentire benissimo le voci, oppure può risultarvi più facile percepire i profumi, gli odori, o ancora potreste avvertire le sensazioni fisiche del contatto con le cose e le persone. Qualunque sistema adottiate, la tecnica funziona ugualmente. Anzi, più sensi coinvolgete nel vostro filmato e più facile sarà per l’Inconscio memorizzarlo e farlo suo. Non preoccupatevi pertanto se fate fatica a visualizzare, utilizzate gli altri sensi come spiegato e seguite soprattutto tutti i punti indicati nella tecnica.

			Cosa può ostacolare la manifestazione dei desideri se abbiamo praticato correttamente la tecnica dell’immaginazione creativa? Se ciò che vogliamo creare è in sintonia con la Vita, se ciò che desideriamo crea solo benessere a noi stessi e agli altri, allora ci possono essere due cause capaci di ostacolarne la realizzazione: la mancanza di energia o delle resistenze inconsce. Dell’energia e di come alimentarla tratteremo nell’ultimo capitolo; prendiamo in considerazione ora le resistenze inconsce e la paura di non ottenere ciò che desideriamo, che è una forma particolare di resistenza. 

			La paura rappresenta il principale ostacolo alla realizzazione di qualsiasi cosa. Se per esempio una persona volesse licenziarsi dal proprio posto di lavoro per avviare un’attività autonoma, potrebbe essere presa dalla paura di fallire e di non essere più in grado di mantenersi e vivere una vita sociale appagante. Un altro esempio: un individuo che si trova single dopo anni di matrimonio, o che non è mai riuscito a costruire un rapporto duraturo, dopo una certa età può essere terrorizzato dall’idea della solitudine. 

			Oltre alla paura esistono moltissime tipologie di resistenze inconsce molto profonde che possono rendere estremamente difficile la realizzazione di un desiderio. Tratteremo di come affrontare le paure e queste resistenze inconsce nei paragrafi dedicati alla riprogrammazione dell’Inconscio.

			Esiste infine una particolare forma di resistenza che può manifestarsi soprattutto nelle persone molto razionali: il fatto di non credere nella tecnica.

			Se non crediamo in una tecnica, evitiamo di farla, tanto non funzionerà mai. E sapete perché? Semplicemente perché se non ci crediamo, significa che è il nostro Inconscio a non crederci. Significa che nel nostro Inconscio abbiamo memorizzato un programma che dice che quella tecnica non funziona. E ora sappiamo che ciò che fa accadere le cose è quello che è registrato nell’Inconscio. 

			In quel caso dovremmo chiederci perché non ci crediamo. Probabilmente dentro di noi c’è una credenza del tipo: tu non ti meriti quella cosa, non è fatta per te, non l’avrai mai, o per averla dovrai sudare parecchio. Se questo tipo di resistenza è inconsapevole, la cosa più facile che può capitare è di credere che queste tecniche non funzionano, che sono tutte sciocchezze. In questo modo non siamo costretti ad ammettere di avere delle credenze auto limitanti: ci sentiamo logici e estremamente razionali e consideriamo alla stregua di pura illusione qualcosa che invece potrebbe cambiarci la vita. 

			Se siete tra queste persone chiedetevi perché mai questa tecnica non dovrebbe funzionare. Ha funzionato e funziona per migliaia di persone in tutto il mondo; è utilizzata da moltissimi psicoterapeuti; è diventata parte integrante della PNL (Programmazione Neuro Linguistica), seppure non nella sua forma più completa. Perché mai non dovrebbe funzionare?

			Alcuni poi paragonano l’immaginazione creativa al pensiero positivo. Non l’hanno conosciuta in modo approfondito e pensano sia la stessa cosa. Queste persone sono molto critiche sul pensiero positivo come strumento per creare la realtà: sostengono di averlo provato, ma che non funziona.

			A mio parere gli insuccessi lamentati da queste persone dipendono dal fatto che al pensiero positivo manca l’energia necessaria perché la realtà desiderata si fissi nell’Inconscio. Ed è proprio la credenza registrata nell’Inconscio ciò che fa accadere le cose. Utilizzando l’esempio dell’arco riportato più sopra, è come se usassimo un bellissimo arco professionale senza però avere la forza necessaria per tenderlo. La freccia cadrà dopo pochi metri senza raggiungere il bersaglio.

			Ciò non significa che il pensiero positivo non serva, anzi. Ma fa parte di un altro discorso rispetto alla tecnica dell’immaginazione creativa. Affronteremo il discorso del pensiero positivo più avanti, quando parleremo di maturità emotiva. 

			C’è infine una critica all’immaginazione creativa che ha a che fare con il modo in cui alcuni si pongono davanti alla vita: con una visione del mondo religiosa o materialista. Queste persone si chiedono: ma dov’è la crescita, dov’è il cammino spirituale se dedichiamo i nostri sforzi a realizzare desideri? Se tutto avviene facilmente dov’è il processo di crescita? Questo tipo di critica viene generalmente da qual tipo di persone che distinguono tra materiale e spirituale. Considerano spirituale solo ciò che porta a Dio, solo ciò che porta in alto, mentre i desideri sono considerati qualcosa di male, qualcosa di egoistico, che ci allontana dalla spiritualità. 

			In realtà, ogni pensiero che divide è contrario al concetto stesso di spiritualità. Una visione elevata abbraccia tutto il creato, tutto ciò che esiste, come manifestazione del divino a vari stati di coscienza. Tutto ciò che esiste è una combinazione di energia e coscienza. Più elevata è la coscienza e più velocemente vibra l’energia. Più velocemente vibra l’energia e meno sarà visibile all’occhio umano. Più bassa è la coscienza e più bassa è la vibrazione dell’energia. Più bassa è la vibrazione dell’energia e più densa è la materia. Ma in tutti i casi è il divino in manifestazione. Un vero spiritualista riconosce Dio in tutto e tutti. Un vero spiritualista non giudica.

			L’essere umano è incarnato per crescere, per evolvere e ritrovare la propria matrice divina, ma questo processo passa attraverso la materia, passa attraverso le emozioni. Passa attraverso lo sviluppo dell’ego: da bambino egocentrico ad adulto maturo e saggio. L’umanità è ancora bambina. Bernardino del Boca, che ho già citato all’inizio di questo libro, raccontava che antropologi ed esoteristi attribuiscono all’umanità l’età di un adolescente. Dobbiamo prendere atto di una simile realtà che d’altra parte possiamo riconoscere ogni giorno osservando ciò che succede in casa, nei posti di lavoro, nelle nazioni. 

			Se siamo ancora adolescenti non possiamo far finta di essere grandi e saggi. Non possiamo nascondere i nostri bisogni. Se siamo ancora in parte egocentrici; se abbiamo ancora bisogno di soddisfare il nostro ego, non possiamo reprimere questi bisogni. Tutti i bisogni repressi vengono rimossi, e ciò che viene rimosso, e non è portato alla coscienza, ci condizionerà nel futuro con l’emergere di pulsioni incontrollate e dannose a noi e agli altri.

			Una posizione matura riconosce i bisogni, li accetta come momento di crescita e cerca di appagarli nel rispetto di noi stessi, degli altri e dell’ambiente. L’immaginazione creativa può aiutarci a crescere appagando i nostri bisogni di essere, di esprimere il nostro potenziale, di realizzare rapporti amorevoli e costruttivi. Lo strumento in se non è benefico né dannoso. Diventa utile o dannoso in base all’intenzione con il quale viene usato. Se lo usiamo con l’intento di crescere, diventerà una via che ci porterà velocemente ad imboccare la strada verso noi stessi. Ciò che conta non sono gli strumenti che utilizziamo, ciò che conta è l’intento che abbiamo nel cuore.

			Possiamo creare ciò che soddisfa i bisogni più materiali se siamo ancora a quel livello, ma possiamo anche creare ciò che è in armonia con la Vita e in accordo con il nostro percorso evolutivo. 

			L’umanità è una: siamo tutti uguali, tutti con gli stessi bisogni, con le stesse ansie, con le stesse paure. Ognuno di noi, in base alle proprie caratteristiche è spinto continuamente a scegliere e a fare. E in base al nostro livello di integrazione siamo spinti dal nostro Inconscio o dalla nostra parte più saggia.

			In ogni caso andiamo tutti nella stessa direzione: chi lungo un sentiero e chi un altro. Il nostro dovere è solo cercare di fare del nostro meglio ringraziando per quello che abbiamo e per gli strumenti che incontriamo lungo la strada e che ci consentono di proseguire con maggiore destrezza e facilità.

			Inoltre, chi sostiene quel tipo di critica è convinto che l’essere umano può evolvere solo attraverso il dolore. Ma anche questa è una forma di credenza. È vero che è stato così per molti e per molto tempo, ma perché non pensare che possiamo evolvere anche con facilità? Chi l’ha detto che l’essere umano debba per forza soffrire per imparare le sue lezioni? Perché l’evoluzione non può essere un processo di consapevolezza nella gioia? Pensateci, cosa lo impedisce? Non rispondete: la storia. Chi l’ha detto che le cose debbano ripetersi sempre nello stesso modo? Non è una legge naturale; non è sempre così, né lo è per tutti. Non c’è nulla a livello razionale che lo impedisca. Si tratta solo di una nostra scelta.

			Riprogrammare l’Inconscio: come affrontare e modificare le resistenze inconsce

			Nei paragrafi precedenti abbiamo visto che sono le credenze che governano la nostra vita. Una persona cosiddetta fortunata si può considerare tale perché le sue credenze la portano a ritenere che comunque vadano le cose riuscirà sempre a trarre un vantaggio da qualsiasi situazione. Ha un approccio ottimistico verso la vita. Una tale persona, qualsiasi cosa voglia intraprendere, sa che gli andrà bene. O comunque sa che qualsiasi sia il risultato non potrà mai essere drammatico, sa che potrà tentare un’altra strada, sa che alla fine il risultato sarà positivo. Sa che ogni esperienza la porterà a diventare più abile, più saggia e in grado di fare meglio. Lo sa. Lo crede senza ombra di dubbio. Ha una fede incrollabile sulle sue capacità.

			Viceversa una persona che si sente sfortunata è profondamente convinta che tutto andrà per il verso sbagliato. Spesso è una persona insicura, con mille dubbi, mille paure. Se deve intraprendere qualcosa, lo fa con un senso di fatalità nei confronti del risultato. Potrebbe avere mille dubbi sull’opportunità di iniziarla. Magari si costruisce già nella mente l’immagine del fallimento con le sue drammatiche conseguenze. Se quella persona è anche insicura, comincerà a pensare giorno e notte a tutte le difficoltà che può incontrare. Immagina le persone con le quali deve confrontarsi come potenziali nemici e si crea dei film su come andranno le cose, sul modo in cui queste persone tenteranno di ostacolarla a loro beneficio. Una persona pessimista e insicura non ha fiducia in se stessa. Sa che tutto va male. Lo sa come una cosa certa, senza ombra di dubbio. E come mai potrebbe finire bene un’iniziativa con tali premesse?

			Il nostro vivere quotidiano si basa sulle credenze. Il fatto di sapere con certezza che le cose andranno sempre bene o il sapere con altrettanta certezza che tutto va male, sono forme di credenza. Ovviamente abbiamo estremizzato un po’ le situazioni, ma le cose funzionano così. Funzionano così sia che si tratti di trovare il compagno o la compagna giusta, sia nei rapporti con i nostri figli, sia quando il governo è ladro, sia quando diciamo che lavorare è faticoso, sia quando ci dicono che siamo diventati grandi e dobbiamo mettere la testa a posto. Funziona così, come abbiamo già visto, con il denaro: è difficile essere ricchi se pensiamo che il denaro è sporco, o se siamo credenti e siamo veramente convinti che sia più facile per un cammello passare per la cruna di un ago piuttosto che un ricco entri nel regno dei cieli. 

			Le credenze creano la vita. Tutto ciò che crediamo profondamente determina le cose che viviamo e la nostra realtà. È come se noi fossimo un campo e le nostre credenze fossero i semi piantati in quel campo. Ciò che germoglia, i frutti che raccogliamo, dipendono esclusivamente da ciò che abbiamo seminato. Se nel campo abbiamo semi di gramigna, di erbacce e piante infestanti, produciamo solo quel tipo di raccolto. Se nel nostro campo abbiamo semi di granturco, ortaggi e frutta, abbiamo un raccolto completamente diverso e decisamente più gradevole.

			Nel capitolo dedicato all’immaginazione creativa abbiamo imparato che possiamo creare la realtà che desideriamo, possiamo determinare la nostra vita come se ne fossimo gli autori. A volte ciò che desideriamo si avvera rapidamente, e non solo se l’oggetto del desiderio è facilmente raggiungibile. Il fatto di ottenere con minore o maggiore difficoltà ciò che desideriamo, non dipende dalla difficoltà oggettiva della cosa desiderata, ma dalle credenze inconsce su quel determinato obiettivo. Ad esempio ci sono persone che riescono a trovare o cambiare lavoro con estrema facilità, che fanno lavori gratificanti sia dal punto di vista del guadagno che del prestigio personale, ma quelle stesse persone potrebbero avere grandi difficoltà nel trovare una compagna o un compagno, si sentono sfortunate in amore. Viceversa ci sono persone che vivono per tutta la vita rapporti sani e amorevoli, oppure che riescono con estrema facilità ad iniziare nuovi rapporti e si sentono felici ed appagate, e quelle stesse persone potrebbero vivere male il rapporto con il lavoro. Magari guadagnano poco, svolgono un lavoro che non amano e non vedono alternative. Non riescono a trovare qualcosa di meglio, si sentono stressati e frustrati. Si sentono sfortunati nel lavoro.

			Proviamo a fare un gioco: immaginate che la vita sia una scuola; scrivete su un foglio gli aspetti della vita che sono più importanti per voi, come fossero le varie materie che dovete studiare. Queste materie potrebbero essere: l’amore, i figli, i rapporti con i genitori, il lavoro, la casa, la salute, e così via. Segnate tutto ciò che è importante per voi. E adesso date a ciascuna di queste materie un voto: attribuite un voto alla facilità con cui riuscite ad ottenere ciò che desiderate per ciascuna delle materie che avete segnato. Ad esempio se avete un marito o una moglie perfetti e vi sentite estremamente fortunati in amore potete dare 10 a questa materia, se invece avete un lavoro che non vi soddisfa potete dare un voto insufficiente alla materia lavoro. Potremmo attribuire il voto zero ad una persona disoccupata con gravi problemi economici e magari dare il voto 5 a una persona che ha un lavoro con uno stipendio medio basso e che non si senta sufficientemente appagata dal tipo di lavoro e dai colleghi. Ma sta a voi attribuire il voto e scegliere la scala di valori perché solo voi sapete il grado di soddisfazione o insoddisfazione emotiva che sentite in quel determinato ambito della vita. 

			Bene, a questo punto vi troverete con la vostra pagella personale. La pagella delle vostre credenze. Avrete un bel foglio con segnate tutte le materie della vostra vita e di fianco ad ogni materia avete il vostro voto. Siete promossi o rimandati? Se state leggendo questo libro molto probabilmente almeno in qualche materia vi ritroverete con una insufficienza. Perché mai una persona pienamente appagata nella vita dovrebbe leggersi un libro di questo tipo? 

			Ora sapete ciò su cui vi sentite più o meno sicuri. Se avete un voto sufficiente in una determinata materia significa che in quell’ambito le vostre credenze inconsce sono positive, vi gratificano e vi aiutano: se il voto è alto non avete proprio nulla da fare. Anche nel caso in cui il voto è sufficiente significa che le credenze inconsce vi supportano. In questi casi è facile ottenere voti ancora più alti: potete usare l’immaginazione creativa sapendo che in poco tempo otterrete quello che desiderate. Per queste materie vi sarà facile avere una fila di otto, nove e dieci.

			Per le materie insufficienti si tratta di capire quanto è grave l’insufficienza. Con un cinque in pagella l’immaginazione creativa dovrebbe bastare, il voto non è così negativo ed è facilmente rimediabile. Questo significa che il vostro Inconscio non vi ostacolerà più di tanto nel raggiungere la sufficienza. Impegnatevi seriamente, applicatevi con costanza e in un tempo ragionevolmente breve avrete ottenuto ciò che desiderate. Se invece il voto è un quattro o ancora di meno, allora significa che in quel campo avete delle resistenze profonde e radicate. Con un voto simile l’immaginazione creativa da sola può non essere sufficiente; o perlomeno forse dovreste applicarla per un periodo di tempo molto lungo.

			Mi è capitato di incontrare persone che quando provavano a praticare l’immaginazione creativa, non riuscivano a portarla a termine. Nonostante la tecnica duri pochi secondi, al massimo qualche minuto, queste persone non riuscivano a concentrarsi: o si addormentavano, oppure appena iniziavano a visualizzare subentravano una valanga di pensieri che li distraevano dalla tecnica, così che l’esercizio diventava infruttuoso. In questi casi significa che le resistenze inconsce sono molto forti, esistono delle credenze limitanti estremamente radicate e la sola immaginazione creativa non riesce a dissolverle. Come possiamo allora riprogrammare l’Inconscio?

			Qualcuno potrebbe sostenere che per cambiare le cose, per eliminare le credenze inconsce è sufficiente la volontà. La volontà è indispensabile, soprattutto nel sostenere l’intento del cambiamento, ma nei confronti di credenze inconsce serve a poco e dall’Inconscio viene sempre sconfitta. Il prof. Émile Coué, che fu direttore del Bullettin de la Société Lorraine de Psychologie appliquée, in un libretto dal titolo “Il dominio di se stessi” spiega molto bene e con un simpatico esempio come sia l’Inconscio e le sue credenze a vincere nei confronti della volontà, qualora i due fossero messi in competizione. 

			L’esempio è il seguente: immaginate che per terra, davanti a voi, ci sia un’asse della lunghezza di dieci metri e largo venticinque centimetri. Immaginate ora di camminare su quest’asse per tutta la sua lunghezza senza appoggiare mai un piede sul pavimento. Ci riuscireste? Sicuramente sì, e sareste pronti a scommettere una bella cifra sulla vostra capacità di fare l’intero percorso senza sbagliare. Ma non solo voi: chiunque abbia la padronanza dei propri arti inferiori sarebbe in grado di fare altrettanto.

			Adesso provate a immaginare che la stessa asse si trovi sospeso a cento metri d’altezza tra due torri di una cattedrale. Sareste in grado di percorrerlo? Avreste il coraggio di salire lassù e di avventurarvi nel vuoto? Ne dubito fortemente. Io certo non lo farei.

			Pochissimi sarebbero in grado di percorrerlo. La stragrande maggioranza delle persone non ne avrebbe il coraggio, sicura di cadere se solo ci provasse.

			E perché? In fondo l’asse è la stessa, e quando era a terra eravate pronti a scommettere che sareste riusciti a percorrerlo senza cadere.

			La risposta è semplice: perché la paura vi blocca. Sapete perfettamente che un minimo errore vi costerebbe la vita. Sapete di non poterlo fare. Siete certi del fallimento. Potete metterci tutta la volontà che volete, ma la paura inconscia vi impedirebbe di muovere anche il primo passo.

			Solo un acrobata, o un lavoratore abituato a operare a simili altezze potrebbe farlo senza alcuno sforzo, semplicemente perché per lui è “normale”. Sa che ci può riuscire senza fatica. Sa di poterlo fare. La sua credenza è allineata con la volontà, Conscio e Inconscio sono in sintonia.

			La volontà è importante, è fondamentale in ogni processo di crescita, ma perché ciò che desiderate possa realmente realizzarsi è necessario convincere l’Inconscio. Dovete trasformarlo in un alleato sciogliendo tutte le credenze contrarie al vostro obiettivo.

			Parlando dell’immaginazione creativa abbiamo detto che riprogrammare l’Inconscio significa sostituire una vecchia credenza con una nuova credenza o, se vogliamo dirla col linguaggio del computer, un vecchio programma con un programma nuovo. In effetti, l’Inconscio opera come un computer: elabora sempre i programmi che ha in memoria e se vogliamo cambiare programma dobbiamo riprogrammarlo.

			Peccato che il linguaggio utilizzato dal computer Inconscio non sia lo stesso dei nostri cari personal computer: basterebbe un breve corso per imparare Visual Basic o qualche altro linguaggio simile ed il gioco sarebbe fatto. Ma non è così. Dobbiamo imparare il linguaggio del computer Inconscio. E nel caso di resistenze particolarmente radicate occorre un linguaggio ancora più forte, un linguaggio che vada a scrivere negli hard disk più profondi, quelli inaccessibili al linguaggio delle immagini. Si sono scritti molti libri sull’argomento, qualcuno l’ha definita una vera e propria scienza. Ed in effetti potrebbe essere proprio così, perché scrivere nell’Inconscio è una vera e propria scienza con tanto di regole, sperimentazioni, fallimenti e successi.

			Ipnosi

			Quando si parla di riprogrammare l’Inconscio, la prima tecnica che viene alla mente è l’ipnosi. In effetti l’ipnosi è una tecnica principe per comunicare direttamente con la nostra parte più nascosta, con la mente inconscia e per diversi anni ha avuto forti sostenitori, ma altrettanti detrattori: c’era chi la riteneva uno strumento benefico e potentissimo, e chi invece sosteneva che l’ipnosi fosse un mezzo pericoloso e di dubbie potenzialità. Chi ne parlava in termini entusiastici per i risultati che permetteva di raggiungere e chi la denigrava come tecnica terapeutica. 

			Ma cos’è l’ipnosi? è uno stato della coscienza, definito anche quarto stato di coscienza o trance ipnotica. Gli altri stati sono: la veglia, il sonno e il sogno. Capita a tutti di entrare nello stato ipnotico, o trance, anche da soli, quando siamo occupati in un’attività (leggere un libro, guardare un film, sostenere una conversazione) al punto da non renderci conto di ciò che accade intorno.

			L’ipnologo è in grado di indurre questo stato attraverso suggestioni (che possono essere verbali o non verbali) al fine di aiutare la persona a sperimentare nuovi modi di sentire, pensare, agire rispetto alla situazione che vuole risolvere e dalla quale con la sola forza di volontà non riesce ad uscire.

			Un esempio molto chiaro è quello di una persona che ha paura dei ragni o di salire in ascensore e per quanto sappia razionalmente che non ci sia alcun pericolo concreto, inconsapevolmente è terrorizzata ogni volta che vede un ragno o deve prendere l’ascensore. La trance ipnotica può aiutare quella persona ad affrontare ragni ed ascensore senza essere presa dal panico.

			A Milton Erickson, docente di psichiatria alla Wayne State University in America, e ai successivi creatori della PNL, la Programmazione Neuro Linguistica, va dato il merito di avere fatto conoscere e di avere diffuso l’ipnosi anche tra i non addetti ai lavori, grazie ad una comunicazione semplice e alla portata di tutti. 

			Prima di Erickson le cose non erano così semplici: come abbiamo detto ci sono stati molti detrattori dell’ipnosi, considerata quasi una sorta di magia piuttosto che uno strumento terapeutico. Per converso, una parte del mondo accademico la considerava una delle tecniche più efficaci per la rimozione di problemi psichici e fisici, e uno dei maggiori sostenitori era il prof. Couè, che abbiamo già citato in precedenza. 

			Nonostante le premesse teoriche sembrino estremamente favorevoli, l’ipnosi non ha riscosso il successo e la diffusione che ci si sarebbe potuti aspettare. Molti sostengono che non funziona poi così bene: alcuni ritengono che non funzioni affatto. In effetti se l’ipnosi avesse potuto risolvere tutti i problemi della personalità, avrebbe avuto una diffusione larghissima. Cosa che non è stata. Come mai?

			è proprio dagli scritti del prof. Couè che a mio parere emerge uno dei principali limiti dell’ipnosi e il motivo per cui non sembra funzionare più così come era parso al suo nascere. Egli sosteneva infatti che la sua terapia (basata sulla suggestione e sull’ipnosi) funzionava meglio sui fanciulli e sulle persone semplici.

			Perché mai l’ipnosi dovrebbe funzionare meglio sui bambini e sulle persone semplici e meno su persone adulte con un’elevata autostima? Il motivo è semplice: l’ipnosi funziona quando l’emisfero sinistro del cervello, la parte razionale, è estremamente rilassato e rinuncia alla sua attività di giudice e censore rispetto a ciò che percepiamo.

			Facciamo un esempio: se qualcuno ci dicesse: “sei un incapace”, la nostra parte razionale, l’Io Conscio, censurerebbe immediatamente quell’affermazione perché sappiamo benissimo di essere persone valide. Abbiamo una forte autostima e potremmo riderci su. Quell’affermazione non arriverà mai nel nostro Inconscio perché l’Io razionale percepisce l’affermazione, la ritiene assolutamente falsa, e non permette che venga registrata nella parti più profonde della memoria.

			In un bambino o in una persona con una scarsa autostima, l’Io Conscio non è ancora pienamente sviluppato. La parte razionale del cervello è meno forte e potrebbe non essere in grado di ritenere assolutamente falsa quell’affermazione. Se l’Io razionale non lo filtra, il messaggio potrebbe passare nella mente inconscia e divenire una credenza che può influenzare la sua vita. 

			Tutti i messaggi e le suggestioni che non sono filtrate dalla mente razionale possono arrivare direttamente nell’Inconscio e fissarvisi diventando così delle credenze. Questo è vero in un grande numero di situazioni. Prendiamo ad esempio una persona anestetizzata: in quel momento la sua mente razionale dorme, ma il suo Inconscio percepisce la realtà esterna. Pensate come potrebbe cambiare la vita di quel paziente che durante un’operazione in anestesia sentisse il chirurgo dire: “non ce la farà mai”; piuttosto che: “tutto è andato bene”.

			Negli ultimi decenni, insieme al grado di istruzione, allo sviluppo della tecnologia e del livello sociale, è cresciuto anche il livello di autostima delle persone. Siamo diventati più forti, sicuri di noi, e anche più razionali. La nostra mente razionale è diventata sempre più forte e selettiva ed è diventato più difficile metterla a riposo. 

			L’ipnosi funziona in questo modo: il terapeuta porta il cliente in uno stato di trance tramite tecniche di rilassamento progressivo e profondo. Se ci permettiamo di scivolare in quello stato di trance, la nostra mente razionale allenta le sue difese, si trova in uno stato di estremo rilassamento e fiducia e accetta senza filtri le frasi che ci dice il terapeuta. Queste frasi rappresentano messaggi positivi che arrivano così direttamente nell’Inconscio e vi si fissano diventando le nuove credenze che sostituiscono le vecchie credenze limitanti. 

			Perché ciò accada è però necessario che il nostro Io Conscio accetti di entrare in questo stato di trance, è necessario che la nostra mente razionale si fidi completamente del terapeuta. E proprio qui sta il problema, oggi siamo portati a non fidarci, siamo portati ad ascoltare con cautela e con un certo senso critico ciò che ci viene detto. L’Io razionale è forte e vuole mantenere sempre il controllo della situazione. In tali condizioni è difficile che ci permettiamo di rilassarci, affidandoci pienamente a chi ci sta aiutando. 

			Quando invece accade di rilassarci con facilità? Quando la nostra mente razionale accetta di mettersi da parte e di fidarsi di chi ci sta parlando? Accade se ci troviamo davanti ad una persona che sentiamo profondamente empatica, o che consideriamo spontaneamente un’autorità, o con una persona estremamente abile a sciogliere le nostre resistenze. In questo caso la mente razionale si arrende, sia per la fiducia che la persona empatica ci trasmette, sia perché siamo portati a sottometterci all’autorità, e sia grazie all’abilità del terapeuta.

			In questi casi l’Io conscio si arrende e l’ipnosi funziona perfettamente. Ma come dicevamo prima queste situazioni sono sempre più rare e di fronte a terapeuti “normali” è facile che le suggestioni ipnotiche non riescano ad arrivare e a fissarsi nell’Inconscio vanificando così la tecnica. Ecco dunque perché Couè sosteneva che la sua tecnica funzionava meglio sui bambini e sulle persone semplici: perché sia i bambini che le persone semplici sono portati più facilmente a fidarsi di chi vuole aiutarli facendo sì che i messagi ipnotici arrivino direttamente nell’Inconscio. Ed è ancora questo il motivo per cui l’ipnosi praticata da personaggi quali Milton Erickson funziona molto bene: sia per la sua notevole carica empatica, sia per quel minimo di soggezione che un personaggio di quel calibro metteva nei clienti e sia per le sue capacità che sono decisamente al di fuori del comune.

			Le persone con un minimo di cultura e autostima hanno sviluppato una forte e sana razionalità. Ma questa razionalità ha fatto si che per il nostro Inconscio diventasse vera la credenza che nessuno è più forte di noi, che siamo padroni di noi stessi e nessuno può manipolarci. Questa sana logica, diventa però un boomerang nel momento in cui una suggestione proveniente dall’esterno potrebbe farci stare meglio.

			La Psicologia Energetica

			La psicoterapia nasce con l’obiettivo di aiutare l’essere umano a creare un Io Conscio strutturato, forte ed in grado di relazionarsi con facilità con se stesso e con gli altri. La psicoterapia è dunque uno strumento di riprogrammazione dell’Inconscio in grado di analizzare le credenze limitanti, di dissolverle e sostituirle con nuove credenze positive.

			Un valido psicoterapeuta può supportare un percorso di crescita individuale, soprattutto se chi lo intraprende ha alla base una forte motivazione personale. In tanti casi però la psicologia classica non ha prodotto i risultati sperati. Diverse persone si sono ritrovate dopo lunghi periodi di trattamento con gli stessi problemi irrisolti. 

			Negli ultimi anni si sono sviluppate tutta una serie di nuove tecniche che hanno portato un nuovo impulso all’approccio psicoterapeutico. Queste tecniche sono sul confine tra la psicoterapia, la medicina tradizionale cinese e la kinesiologia e vanno sotto il nome di Psicologia Energetica.

			Cos’è la psicologia energetica? Viene chiamata la psicologia del XXI secolo ed in effetti è abbastanza rivoluzionaria rispetto alle scuole psicologiche tradizionali. La psicologia energetica si sta diffondendo sempre più in numerose scuole di pensiero e trae origine da una matrice comune, il concetto di sistema energetico. Le origini della psicologia energetica nascono dall’idea di base della medicina tradizionale cinese secondo la quale i disturbi psicologici delle persone sono causati da blocchi nel sistema energetico del corpo. Parleremo diffusamente di energia e di bioenergetica nell’ultimo capitolo; la cosa interessante è ritrovare ora questi concetti che hanno un’origine decisamente antica, come fossero una scoperta del XXI secolo.

			Secondo la psicologia energetica i traumi emozionali creano nell’individuo dei veri e propri blocchi nel sistema di canali attraverso i quali scorre l’energia nel corpo. A questi blocchi quindi corrispondono le credenze e le convinzioni limitanti, da cui ci si può liberare usando lo stesso approccio dell’agopuntura cinese. Al posto dell’ago viene utilizzata la digito pressione sui meridiani, che, con lo stesso meccanismo, ristabilisce l’equilibrio energetico. Una volta equilibrati i meridiani, i meccanismi di auto trasformazione si attivano autonomamente. In sintesi la pressione sulle stesse parti del corpo usate anche nell’agopuntura hanno un’influenza diretta sull’Inconscio nel rilasciare le credenze limitanti.

			Molte delle tecniche della psicologia energetica utilizzano la kinesiologia, un metodo che permette di ricevere informazioni sullo stato energetico di una persona mediante una dolce pressione sui muscoli. Il test muscolare viene usato come una sorta di codice: forte = sì - debole = no, che permette di comunicare con il corpo ricevendone risposte precise.

			Volete fare un semplice test kinesiologico? Trovate un amico che vi aiuti e seguite queste istruzioni: mettetevi in piedi con un braccio teso in orizzontale verso l’esterno del corpo. Fate resistenza per tenere il braccio in quella posizione e dite all’amico di provare ad abbassarvi il braccio. Normalmente la vostra forza muscolare ostacolerà la spinta dell’amico ed il braccio resterà pressoché immobile. Ora chiedete al vostro amico di tentare nuovamente di abbassarvi il braccio subito dopo che voi avrete pronunciato la seguente affermazione: Io sono “il vostro nome” (ad esempio: Io sono Giovanna). Il risultato sarà il medesimo, cioè non riuscirà a farlo, perché la vostra forza sarà tale da resistere alla sua pressione. A questo punto chiedetegli di tentare nuovamente di abbassare il braccio dopo che avete affermato a voce alta quest’altra affermazione: Io sono “un altro nome di sesso opposto” (ad esempio: Io sono Luigi). A meno che non siate una persona schizofrenica, il vostro braccio cederà e scenderà di parecchi centimetri, nonostante voi tentiate di resistere esattamente come avete fatto prima.

			Perché questa volta il braccio ha ceduto? Perché il vostro Inconscio sa perfettamente che non siete Luigi, e il suo modo per negare l’affermazione è quello di togliervi la forza. A maggior ragione si rifiuterà di accettare l’affermazione di appartenere al sesso opposto.

			La kinesiologia viene generalmente utilizzata insieme a tecniche di integrazione emisferica: un processo che insegna alla mente, al corpo e allo spirito a lavorare insieme attraverso specifici movimenti di integrazione, che permettono di sciogliere vecchi schemi e di avanzare nel nostro processo di crescita. 

			La caratteristica comune di queste terapie è l’estrema velocità nell’ottenere dei risultati. In pochi minuti o in poche sessioni sembrano sparire blocchi e dolori emotivi che duravano da anni lasciando stupito a volte lo stesso terapeuta. Nella psicologia energetica non vengono prese in considerazioni ed affrontate tematiche complesse; si tende invece a circoscrivere il problema, anzi, più il problema è ben identificato e preciso e più è facile affrontarlo e superarlo. Spesso viene chiesto alla persona che viene trattata di dare un punteggio in una scala da zero a dieci al problema su cui si sta lavorando. Questo fa sì che si possano valutare i miglioramenti via via che la tecnica viene applicata. Il lavoro è terminato quando il valore del problema in questione è arrivato a zero.

			Anche il test kinesiologico che viene utilizzato in alcune scuole di pensiero permette di testare, attraverso la risposta muscolare, la credenza inconscia sul problema prima e dopo l’intervento. In questo modo è possibile avere la certezza che l’Inconscio stia effettivamente rilasciando le vecchie credenze limitanti.

			La psicologia energetica ha creato un forte dibattito, soprattutto negli Stati Uniti, tra i suoi numerosi ed entusiastici sostenitori e i critici provenienti dalle scuole psicologiche tradizionali. David Feinstein ha creato un apposito sito: www.energypsychologyresearch.com, dove tratta e dibatte approfonditamente tale argomento. 

			La cosa interessante di alcune tecniche di psicologia energetica è che una volta imparate possono essere praticate autonomamente. Queste tecniche, in effetti, non richiedono conoscenze o competenze particolari; il praticarle autonomamente non comporta rischi: al più, per alcuni, possono non funzionare. La tecnica EFT che abbiamo illustrato nell’ultimo capitolo, ne rappresenta l’esempio più diffuso: si trovano facilmente numerosi corsi e seminari per impararla, ma di per sé è estremamente semplice e su internet è possibile scaricare anche dei filmati che la illustrano molto bene. Resta comunque inteso che le informazioni fornite in quel capitolo non devono essere considerate come un corso di psicologia o psicoterapia, non intendono sostituirsi al medico e vogliono solo fornire delle indicazioni che sono risultate utili a molte persone. In effetti, gran parte dei comportamenti e delle abitudini che non ci piacciono e che vorremmo cambiare non rivestono affatto carattere di patologia: sono atteggiamenti, stati emozionali, che abbiamo da anni e con i quali siamo stati comunque in grado di costruire una vita normale.

			Alcune tecniche di psicologia energetica sono estremamente utili per sciogliere rapidamente i traumi emozionali recenti. Facciamo un esempio: avete appena avuto una discussione con vostro figlio. È stata una discussione animata che vi ha fatto andare su tutte le furie: siete agitato e colmo di collera. In questi casi se applicate immediatamente una di queste tecniche, avete la possibilità di sciogliere l’emozione negativa e di riacquistare in pochi istanti il controllo della situazione. 

			I vantaggi sono duplici: da una parte potete affrontare le cose con la giusta calma e quindi eventualmente intervenire nel modo più corretto possibile; d’altra parte avendo sciolta l’emozione fate sì che quest’ultima non venga rimossa nella mente inconscia.

			È importante evidenziare che spesso un problema può essere costituito da vari elementi che non sono immediatamente tutti percepiti. È facile però che durante una sessione di una certa tecnica di Psicologia Energetica, gli altri elementi associati al problema su cui lavorate vengano richiamati alla coscienza. 

			Ad esempio, state lavorando sulla paura di parlare in pubblico e mentre praticate la tecnica vi viene in mente che avete paura di essere giudicati. Questa eventualità è molto utile perché significa che l’Inconscio sta collaborando al processo di crescita e vi segnala in modo preciso altri temi su cui è importante lavorare per risolvere definitivamente il problema originario. Se dovesse accadere una cosa simile, dopo avere eliminato il primo problema è importante quindi risolvere immediatamente anche il problema associato, così da eliminare tutte le cause che vi potrebbero portare ulteriori difficoltà

			Spesso però i problemi correlati a quello su cui state lavorando non vengono immediatamente alla coscienza. Può capitare così che avete portato a zero la paura di parlare in pubblico e poi, nel momento di tenere una conferenza vi sentite ancora attanagliati dal panico. Significa che la tecnica non ha funzionato? Non è così. In realtà più il problema è profondo e più si nasconde nell’Inconscio con mille sfaccettature. È come una pianta infestante: ne vedete la parte esterna ma non le radici, e se la strappate, è facile che molte radici ramificate siano rimaste vive e vegete nel terreno. Ognuna di queste radici può rinascere come pianta infestante e procurarvi ancora dei problemi.

			Lavorare sull’Inconscio non è così semplice e richiede un sincero intento e una forte determinazione. Per ogni radice strappata la pianta infestante perderà un pò di forza. Se rinunciate al lavoro nel giro di poco tempo la pianta infestante rinascerà e tornerà forte come prima, ma se persisterete nel lavoro, se non darete tregua al parassita, prima o poi riuscirete a debellarlo completamente.

			Questo discorso vale per qualsiasi tecnica o strumento stiate utilizzando in un percorso di crescita. L’Inconscio è vasto e profondo e non è così immediato e facile fare emergere e sciogliere tutti i blocchi, i traumi, le credenze limitanti che si sono formate dalla vostra infanzia. Ma il percorso di crescita è anche il percorso più bello e più entusiasmante che una persona possa intraprendere. Non c’è traguardo più bello, non esiste premio più ambito che l’integrazione delle nostre personalità, il raggiungimento dell’Uomo integro e completo. Non è un’utopia, è un’opportunità. A voi coglierla.

			Molte sono le tecniche di psicologia energetica e ciascuno può scegliere nel panorama esistente quella che sente più affine. Non può esistere una classifica sul funzionamento di queste tecniche, su quale funzioni meglio di un’altra. Ne ho sperimentata personalmente qualcuna e ho trovato delle differenze che però riflettono, come è ovvio che sia, ciò che sono, le mie preferenze e le mie credenze. Ad esempio ho ricevuto effetti benefici ed immediati su problematiche fisiche ed emozionali di entità limitata con l’EFT di Gary Craig, mentre ho ottenuto effetti molto positivi su tematiche emozionali un po’ più profonde con Psych-K di Robert Williams e poi con PSYCH-PLUS. Ma ripeto, questa è la mia esperienza ed è importante che non vi lasciate influenzare. Se lo desiderate andate su internet, scegliete un buon motore di ricerca e digitate “psicologia energetica”. Tra i primi siti che vi appariranno, ve ne sono alcuni veramente utili che illustrano più in dettaglio i principi della psicologia energetica e ne descrivono le principali tecniche. Come spesso avviene in questi casi, queste tecniche provengono dagli Stati Uniti, ma alcune di esse si stanno diffondendo anche in Italia, per cui non disperate se non conoscete l’inglese.

			Scegliete quella che più vi attira e provatela. Siamo esseri unici ed irripetibili. Abbiamo in comune le stesse origini, un corpo fisico, emozionale e mentale e gli stessi percorsi di crescita, ma ciascuno ha le sue peculiarità che lo fanno sentire più in sintonia con alcune cose e meno con altre. Sentite la tecnica che è più in sintonia con voi e sperimentatela. Nulla insegna più che l’esperienza.

			La psicologia energetica non è una bacchetta magica: le sue tecniche hanno indubbi pregi, ma come sempre avviene in qualsiasi processo di trasformazione, quello che farà la differenza sarà l’intento e la perseveranza che metterete nel raggiungere l’obiettivo prefissato. Nell’ultima parte dedicata agli strumenti illustreremo brevemente alcune di queste tecniche, così che ciascuno possa farsi un’idea più approfondita di come operano e dei principi sui quali si basano. 

			Mi piace concludere questo capitolo con una storiella che riguarda un’amica. Quando le accennai per la prima volta degli strumenti che possediamo per cambiare la nostra realtà, mi disse che secondo lei erano inutili. Questa ragazza è molto credente e mi diceva che Dio conosce i suoi bisogni e avrebbe esaudito ogni sua richiesta. Può essere, ma affinché si realizzino davvero tutti i nostri sogni, dobbiamo avere una fede enorme, priva di qualsiasi dubbio, perché qualsiasi dubbio sul fatto di meritarci i suoi doni ne impedirebbe il loro manifestarsi. E anche nel caso di una fede assoluta, non sarebbe Dio a realizzare i nostri sogni: lui ha ben altro da fare. Avere una fede così grande equivale ad avere un’estrema fiducia in noi stessi. È la stessa cosa. I sogni si realizzano semplicemente perché il nostro Inconscio è certo che possiamo avere tutto ciò che desideriamo. Non ha alcun dubbio in proposito. Le sue credenze giocano tutte a nostro favore.

			Quella mia amica si era dimenticata del detto: aiutati che Dio ti aiuta. Dio, o il Superconscio, è sempre pronto ad aiutarci, ma ci chiede di darci da fare. Ci ha dato gli strumenti per sperimentare la realtà che viviamo e per creare una nuova realtà. Solo se ci diamo da fare, solo se impieghiamo tutte le nostre risorse seriamente, in un processo di integrazione possiamo aspettarci l’aiuto di Dio. Impegnarci in un processo di integrazione implica che dobbiamo rimboccarci le maniche e darci da fare per sciogliere tutti i blocchi emotivi che ci impediscono di vivere una vita piena e consapevole.

		

	
		
			PARTE TERZA
L’Inconscio per amico

			Cosa è l’Inconscio?

			Prima di addentrarci in questo delicato e importante capitolo è opportuno fare un po’ di chiarezza sui termini. Finora, e anche nel titolo del libro, abbiamo utilizzato il termine “Inconscio” in modo a volte inappropriato, sebbene sia il termine stesso ad essere a mio parere inappropriato. Come abbiamo già accennato all’inizio di questo lavoro, la psicologia identifica con il termine “Inconscio” quella parte dell’essere umano dove sono memorizzati tutti i ricordi e le istanze emotive di una persona, fin dalla primissima infanzia. Nell’introduzione abbiamo poi evidenziato che alcuni studiosi definiscono “Subconscio” quella parte del nostro Inconscio che sappiamo di avere; quella parte cioè che è più vicina alla coscienza e che riusciamo con qualche sforzo a far riaffiorare.

			Abbiamo detto all’inizio che non ci interessava tale distinzione e per questo motivo è sempre stato usato il termine Inconscio sia per riferirci all’Inconscio e sia per riferirci al Subconscio. Ma in realtà, il più delle volte con il termine Inconscio intendevamo riferirci a qualcosa di diverso da entrambe le due definizioni, qualcosa che adesso andremo a chiarire.

			Analizziamo meglio la questione: molto spesso con i termini Inconscio e Subconscio in realtà vengono definite cose estremamente diverse e non omogenee. Voglio dire che con questi termini si identificano due cose ben distinte: da una parte ci si riferisce a eventi immagazzinati nella memoria e di cui non abbiamo alcun ricordo, e dall’altra parte ad un aspetto di noi che si manifesta con veri e propri atteggiamenti, pensieri, azioni, che non sono sotto il nostro diretto controllo.

			Si dice ad esempio che i ricordi di esperienze della primissima infanzia sono contenuti nell’Inconscio; oppure si dice che un ricordo di un evento traumatico sia stato rimosso nell’Inconscio quando di questo evento abbiamo ricordi solo parziali o addirittura nulli. In entrambi questi casi usiamo il termine Inconscio per identificare uno scatolone, o se preferite un armadio con tanti cassetti, nel quale sono memorizzate tutte le cose che non ricordiamo. Se poi i cassetti sono i più vicini e magari con qualche sforzo della coscienza riusciamo a raggiungerli, allora chiamiamo quei cassetti col termine “Subconscio”, riservando il termine “Inconscio” a tutti i cassetti più lontani a cui non riusciamo ad accedere con la coscienza di veglia.

			I ricordi nascosti nell’Inconscio o nel Subconscio (nei cassetti lontani o in quelli più vicini) possono poi avere associata un’emozione; spesso un’emozione traumatica o dolorosa.

			E fino a qua siamo tutti d’accordo. Ma poi chiamiamo “inconsci” anche certi atteggiamenti, cioè espressioni della personalità, come movimenti involontari del viso, i cosiddetti “tic nervosi”; chiamiamo inconsce certe reazioni che abbiamo davanti ad alcuni eventi, come certe paure che possono prenderci quando entriamo in ascensore, o quando attraversiamo una piazza gremita di gente, o quando vediamo un ragno: la psicologia definisce queste paure inconsce col termine di “fobie”.

			Ma ricordi e comportamenti sono due cose ben distinte: entrambe, forse, hanno in comune il fatto che si riferiscono ad aspetti di noi che abbiamo dimenticato o rimosso, ma in ogni caso parliamo di due cose diverse. 

			Prendiamo l’esempio di una persona che ha avuto un padre estremamente autoritario e ora, quando incontra qualcuno con una forte personalità, magari il suo capo ufficio, si sente in soggezione, non è a suo agio. La reazione quando incontra il capo ufficio è istintiva, automatica, non riesce a gestirla. è una reazione inconscia. Anche se quella persona avesse fatto un percorso di introspezione e avesse capito che le reazioni davanti al capo ufficio dipendono dal padre severo e autoritario, non ha alcun controllo sulle reazioni emotive. Sono reazioni inconsce, automatiche ed irrazionali. Non dipendono dalla volontà dell’Io: sono reazioni di un’altra personalità. 

			Finora, quando abbiamo usato il termine “Inconscio” molto spesso ci riferivamo a quest’ultima parte: alla personalità, e d’ora in avanti è proprio di questa personalità nascosta che intendiamo parlare.

			Ma facciamo un passo per volta e analizziamo alcune situazioni ponendoci delle domande. È un approccio che qualsiasi studioso dovrebbe utilizzare: c’è qualcosa che non si comprende, si affronta un problema, lo si analizza e ci si pone delle domande.

			Avete mai pensato al fenomeno del sonnambulismo? Quando una persona vive quel tipo di esperienza, si alza durante il sonno, si muove e compie azioni come fosse perfettamente sveglia. Utilizza tutti i sensi fisici per rapportarsi al mondo esterno e compie certe azioni in modo ancora più performante e sicuro rispetto allo stato di veglia. Ricordo nella mia infanzia di una persona che aveva questo problema. Mi raccontavano che spesso la notte si alzava, saliva sul solaio e poi andava sul tetto di casa. Passeggiava sul tetto della casa, obliquo e senza alcuna protezione, e poi se ne tornava a letto. Non è mai caduto. Passeggiava tranquillamente come fosse su un vialetto alberato e poi dopo avere preso un po’ di aria fresca se ne tornava a letto. I parenti sapevano che non dovevano svegliarlo; per un po’ di tempo hanno vissuto con ansia quelle passeggiate acrobatiche notturne, ma poi se ne sono fatti una ragione e lo lasciavano tranquillamente fare.

			Il problema che mi sono sempre posto è il seguente: ma se quell’uomo dormiva, chi passeggiava sui tetti? Se la coscienza di veglia era dormiente, tanto è vero che al risveglio non si ricordava nulla, quale coscienza gli permetteva di alzarsi e muoversi sicuro nella casa e sul tetto? Si alzava, prendeva sicuro le scale che lo portavano al solaio senza neppure inciampare in un gradino, apriva la porta del solaio, si muoveva nel buio come fosse pieno giorno. E poi saliva la scaletta e apriva la botola che dava sul tetto. Usciva all’aperto camminando sicuro su un tetto obliquo, con vecchie tegole, probabilmente sconnesse, senza la minima ombra di insicurezza. E poi, completato il giro, se ne tornava indietro percorrendo a ritroso lo stesso percorso, fino a tornare nel letto. E lui, la persona sonnambula, dormiva tranquillamente, ignaro di tutto. Si faceva delle belle dormite e al mattino si risvegliava, completamente riposato. Oppure no, magari si svegliava stanco morto come se durante la notte avesse compiuto chissà quale avventura. Ma che fosse stanco o riposato, era ignaro di tutto. Chi era dunque a fare queste passeggiate?

			Forse la storia che mi è stata raccontata era un po’ esagerata, ma il fenomeno del sonnambulismo esiste. Non accontentiamoci quindi di una vaga risposta del tipo: “una parte di noi”. È una risposta superficiale e assai poco scientifica; una risposta che non prende nella dovuta considerazione tutti i fatti. Una risposta affrettata che non indaga a fondo il problema. In fondo siamo arrivati negli anni 2000, siamo stati capaci di realizzare incredibili opere dell’ingegno in numerosi campi, abbiamo una capacità logica veramente notevole: non possiamo rispondere semplicemente con “una parte di noi”. È certo che si tratta di una parte che sta dentro il nostro essere fisico; è certo che utilizza tutti i nostri sensi, ma quella parte non ha la nostra coscienza. 

			Il nostro Io cosciente, colui con il quale ci identifichiamo non ne sa nulla. Anzi, probabilmente se lo sapesse non vorrebbe affatto fare certe cose. E allora c’è in noi un’altra coscienza che è in grado di prendere delle decisioni autonome, che è in grado di sapere che quando siamo addormentati non possiamo intervenire consapevolmente con la nostra volontà, e approfitta di quei momenti per fare delle cose a suo piacimento e delle quali non siamo affatto consci.

			Chi è questa parte? Se noi siamo l’Io cosciente, quello che pensa, che scrive, che parla, che ragiona, quello che è consapevole di esistere, come può esserci un’altra parte che usa gli stessi nostri sensi fisici, il nostro stesso corpo e fa cose che a noi non passerebbe mai per la testa di fare?

			Ma andiamo oltre. Gli scienziati sostengono che per oltre il 90% della nostra giornata noi viviamo con la mente inconscia. Cioè, non siamo noi coscientemente a pensare e ad agire, ma compiamo gesti ed abbiamo pensieri che sono al di fuori dalla nostra volontà cosciente.

			In realtà sappiamo tutti che è proprio così. Pensate a quando guidate un’automobile: pensate di utilizzare la vostra coscienza guidando? Assolutamente no. Se doveste farlo, probabilmente dopo qualche chilometro vi fermereste esausti con la necessità di riposare il cervello. 

			In effetti quelli che compiamo sono gesti completamente automatici. Una parte di noi sa esattamente cosa fare e, se ad esempio stiamo andando al lavoro, sa altrettanto bene dove andare. Non ci mettiamo un minimo di coscienza. Una parte di noi sa esattamente quando il motore della nostra automobile ha raggiunto un certo numero di giri ed è necessario cambiare marcia. Quella stessa parte sa quando deve svoltare, sa dove abitualmente si trova un parcheggio, sa come chiudere l’automobile. Compiamo gesti ripetitivi ed automatici. Ma non è un robot ad agire; si comporta in modo automatico, ma ha la sua intelligenza e sa sempre cosa fare. Nel caso dovesse trovarsi di fronte ad un evento inaspettato “passa la palla” all’Io cosciente che si risveglia dal suo torpore e prende in mano le redini della situazione.

			E questo vale per la maggior parte degli eventi della giornata. Pensateci: ci alziamo dal letto, andiamo in bagno, ci facciamo la doccia, laviamo i denti. Poi andiamo a fare colazione: prendiamo il latte dal frigo, lo versiamo nel pentolino e lo mettiamo a bollire. Nel frattempo prepariamo il caffè: prendiamo la caffettiera, la svitiamo, la riempiamo di acqua, poi prendiamo il barattolo del caffè e col cucchiaino riempiamo il filtro fino all’orlo. Chiudiamo la caffettiera e la mettiamo sul fornello aspettando che il caffè salga.

			E mentre compivamo tutte queste azioni noi dove eravamo? Eravamo consapevoli di tutto ciò che stavamo facendo? Molto probabilmente no. Molto probabilmente la nostra mente stava galoppando altrove, era già al lavoro, pensava alle cose che avevamo lasciato indietro il giorno prima, agli appuntamenti della giornata, magari ad un incontro che ci pesa molto e stavamo già immaginando come sarebbe andato. Oppure pensavamo ai bambini da accompagnare a scuola e che nel pomeriggio dovranno essere accompagnati dal dentista o in palestra. 

			E il nostro Io cosciente dove era? Stava preparando il caffè o stava pensando al lavoro? Ad uno dei due o a nessuno dei due?

			Pensateci, non è una domanda stupida; non è una domanda inutile. Dov’era l’Io cosciente? E se non fosse stato presente, se non fossimo stati noi consapevolmente a fare tutte quelle cose, chi era?

			Per tornare all’esempio dell’auto, vi è mai capitato di andare in autostrada e di saltare la vostra uscita perché eravate soprappensiero? Stavate viaggiando tranquillamente in autostrada, non c’era neppure traffico, tutto filava via così bene, non avevate neanche fretta di arrivare, e a un certo punto qualcosa fuori dal finestrino attrae la vostra attenzione: vi sveglia. Quella fabbrica sul lato destro dell’autostrada non si trova prima della vostra uscita, si trova qualche chilometro dopo. Ma la vostra uscita dov’è finita? Come è possibile che l’abbiate superata senza vederla? Eppure ci sono cartelli un chilometro prima, e poi ci sono altri cartelli cinquecento metri prima dell’uscita. E lo svincolo si vede benissimo. Come è possibile che non l’abbiate vista? Dove eravate prima di vedere la fabbrica sulla destra e di “svegliarvi”? Chi guidava l’auto così bene? Chi era soprappensiero? A cosa stava pensando? Magari non ve ne ricordate neppure.

			Quante domande senza risposta, quanti dubbi. Proviamo a rifletterci meglio: quello che possiamo dire con certezza è che l’Inconscio è una parte di noi che contiene la memoria. Tutta la memoria, senza indagare per ora se parliamo della sola memoria personale, della memoria collettiva o altro ancora. E poi però abbiamo visto che c’è anche una parte che elabora. Una parte che pensa. Prende gli elementi immagazzinati nella memoria ed elabora pensieri logici. Non il nostro Io Conscio: noi non ci stavamo neppure rendendo conto di tutti i pensieri che frullavano per la nostra testa. È una parte al di sotto della coscienza volontaria, che però ha una capacità di elaborazione dei pensieri ed è in grado di agire, utilizzando anche il nostro corpo ed i sensi fisici senza che ce ne accorgiamo, come durante il sonnambulismo.

			Un altro Io dentro di noi

			Abbiamo visto come una parte di noi è in grado di svolgere la maggior parte delle attività abitudinarie senza che l’Io Cosciente sia direttamente coinvolto; anzi, spesso senza che quest’ultimo si renda conto di tutte le azioni svolte. Abbiamo visto come questa parte inconscia utilizzi tutti i nostri sensi fisici con estrema naturalezza e li padroneggi quasi meglio di quanto facciamo noi consciamente. A questo proposito abbiamo già detto che l’Inconscio riesce a percepire un numero di impressioni sensoriali molto maggiore di quelli che percepisce la coscienza. Se guardiamo ad esempio un paesaggio per un paio di secondi, riusciamo a ricordare un numero molto limitato delle cose che abbiamo visto, mentre il nostro Inconscio è riuscito a cogliere e memorizzare un numero di elementi enormemente maggiore, elementi che possono essere portati alla coscienza ad esempio tramite una seduta ipnotica.

			Veniamo ora ad analizzare un’altra importante caratteristica del nostro Inconscio: il rapporto tra memoria e pensieri.

			Nell’Inconscio abbiamo la memoria di tutti gli eventi passati. Associata alla memoria c’è un’emozione. E fin qua non c’è molto da discutere. Vediamo ora come funziona il processo del pensiero; prendiamo un esempio abbastanza comune: un grande amore è finito. Siamo stati lasciati e abbiamo sofferto molto. Dopo qualche settimana il dolore cala, sembra tornato tutto alla normalità, ma una voce, una fotografia, un luogo dove abbiamo vissuto con la persona amata, ci riportano a lei. Ed ecco riemergere il dolore. Tanti ricordi, ma insieme ai ricordi si fa largo il pensiero: cosa sarebbe successo se lei non ci avesse lasciato, come avrebbe potuto essere la nostra vita? Oppure: quanto è stata cattiva, quante cose ha commesso che ci hanno ferito. È come un fiume in piena, non vorremmo neppure ricordare certe cose, vorremmo fermare questo fiume, ma non ci riusciamo. Ma non sono solo ricordi, sono anche idee associate a quei ricordi, sono elaborazioni mentali vere e proprie. E non sono frutto della nostra coscienza. 

			E allora chi è che pensa? Se l’Io razionale è la nostra coscienza, colui che non vorrebbe pensare a quei momenti, a quella persona, chi pensa allora? È possibile che sia una funzione meccanica della mente? Ma la mente è uno strumento, ci vuole una coscienza che la utilizza per ottenere ciò che desidera. Ad esempio, se dobbiamo risolvere un problema, il nostro Io cosciente porta alla mente - lo strumento - i ricordi di tutti gli elementi che servono per la risoluzione del problema e poi li elabora attraverso la mente. L’Io cosciente crea pensieri logici: attraverso lo strumento della mente, elabora tutte le informazioni in suo possesso e arriva alla soluzione. Bene, veniamo all’esempio dell’amore che ci ha lasciato: un luogo, una voce, un profumo vengono percepiti da una parte inconscia di noi, e ancor prima che ce ne rendiamo conto scatta qualcosa che va a recuperare dalla memoria i ricordi dolorosi della persona amata. E tutto potrebbe finire lì. Anzi il nostro io cosciente vorrebbe che tutto finisse lì. Invece no. Un’altra coscienza prende questi ricordi associati a delle emozioni dolorose e li elabora, crea pensieri, concetti. La stessa cosa che ha fatto la nostra coscienza per risolvere il problema. Ma qui è un’altra coscienza che lavora. Non siamo noi! Anzi in quei casi sembra più un nemico. Chi è?

			Ecco un estratto dall’articolo “Dove abitano le emozioni” del Dott. Pierluigi Ciritella, psicoterapeuta, anestesista, rianimatore: 

			“Recenti ricerche sono giunte a dimostrare che nei primi millisecondi di percezione di un oggetto non solo comprendiamo in modo inconscio quale sia l’oggetto stesso, ma decidiamo anche se ci piace o no; l’inconscio cognitivo presenta poi alla nostra consapevolezza non solo l’identità di ciò che vediamo ma anche un vero e proprio giudizio su di esso. Le nostre emozioni dunque hanno una mente che si occupa di loro e che può avere opinioni del tutto indipendenti da quelle della mente razionale.”

			Vi rendete conto di questa affermazione? L’ultima frase in corsivo dice testualmente: “Le nostre emozioni dunque hanno una mente che si occupa di loro e che può avere opinioni del tutto indipendenti da quelle della mente razionale”.

			In quest’ultimo caso l’autore sostiene che le emozioni hanno una mente che ha delle opinioni che possono essere diverse da quelle della mente razionale; dunque, se la mente razionale è l’Io Cosciente, con il termine “emozioni” si sta identificando una coscienza diversa. Una coscienza separata dall’Io.

			A questo proposito è ancora più emblematico e sconcertante l’esempio riportato dal Prof. Watzlawick su un paziente che aveva subito un sezionamento della parte del cervello che unisce i due emisferi, destro e sinistro: “Nel corso dell’esperimento spesso l’emisfero non dominante (il destro) fa scattare reazioni di avversioni. Queste si esprimono attraverso corrugamenti della fronte, trasalimenti e scuotimenti della testa quando durante un test l’emisfero non dominante, che sa la risposta giusta, ma non può parlare, sente l’emisfero dominante (il sinistro, gestito dall’Io Cosciente) dare una risposta palesemente sbagliata. L’emisfero non dominante sembra allora esprimere una vera e propria rabbia per le risposte sbagliate della sua metà migliore”.

			Per chiarire: la capacità di parlare è patrimonio solo dell’emisfero razionale, quello sinistro, quello governato dall’Io Conscio; l’emisfero destro, invece, è quello in cui si esprimono le emozioni. Nell’esperimento di Watzlawick, il paziente ha avuto recisi i due emisferi del cervello, per cui le due parti non potevano comunicare. La parte destra, quella inconscia e intuitiva aveva risolto il problema e conosceva la risposta esatta, mentre l’Io Conscio, meno veloce nel cogliere la soluzione, rispondeva nel modo sbagliato senza rendersi conto che l’altra parte del cervello aveva a disposizione la risposta giusta. L’unico modo che aveva la parte inconscia (l’emisfero destro) di manifestare il suo disappunto verso l’Io Conscio che rispondeva in modo errato era di provocare reazioni fisiche come i corrugamenti della fronte, che sono governati proprio dall’emisfero destro.

			Sono affermazioni sensazionali. Dall’esperimento emerge in modo inequivocabile che ci sono due Io dentro di noi. Due Io che utilizzano in genere uno solo dei due emisferi del cervello e che, se questi ultimi sono stati separati, non riescono neanche a comunicare e a mettersi d’accordo tra loro. Di più, una parte arriva addirittura ad arrabbiarsi con l’altra. E chi è questa parte che si arrabbia? 

			L’esperimento in questione mi ha fatto pensare al Minotauro. Ricordate la storia? Il Minotauro, essere bestiale con il corpo di uomo e la testa di toro, nacque dal rapporto tra Pasifae, moglie di Minosse, con un bellissimo toro bianco. Non è che Pasifae fosse così perversa; il desiderio incontrollabile di accoppiarsi col toro fu indotto da Poseidone per punire Minosse che si era tenuto il bellissimo toro bianco anziché sacrificarlo al Dio del mare (Poseidone, appunto).

			Pensate, pur di riuscire ad accoppiarsi col toro, Pasifae si fece costruire una giovenca di legno entro la quale si nascose e si accoppiò con l’animale. Dall’unione nacque dunque il Minotauro, termine che unisce, appunto, il prefisso “minos” (che presso i cretesi significava re) con il suffisso “tauro” (che significa toro).

			Minosse, che non dovette essere così felice di avere un mostro come figlio, lo fece rinchiudere in un labirinto a Creta e chiese alla città di Atene un tributo di sette giovani maschi e sette fanciulle da offrire in pasto al Minotauro ogni nove anni.

			Allora Teseo, figlio del re ateniese, si recò a Creta per sconfiggere il Minotauro, riuscì nell’impresa e potè anche uscire dal labirinto con l’aiuto del famoso filo di Arianna.

			Il Minotauro rappresenta proprio questa parte che si arrabbia, la nostra parte più istintuale. È un uomo che non ha la testa umana con un cervello logico e razionale (l’emisfero sinistro del cervello); al suo posto ha una testa di toro, e il toro rappresenta proprio la forza bruta, l’istintualità più selvaggia, la potenza sessuale. È una parte di noi che l’Io cosciente tiene a bada (anche perché ne ha paura). Se viene a mancare questo controllo, gli istinti più primitivi vengono a galla con comportamenti poco edificanti. Quello che sostengo e di cui parlerò in questo capitolo non è una mia idea; altri ci sono già arrivati fin dall’antichità. Non è una teoria nuova, eppure a mio parere ha un potenziale enorme. Un potenziale di crescita e di maturazione individuale veramente notevole.

			Quello che sostengo è che dentro di noi c’è un Sé Istintivo. Una coscienza autonoma, pensante, perfettamente integrata in noi. Per alcune cose potremmo dire un nostro Servitore. In effetti è così. È un nostro servitore, finchè non prende il sopravvento sulla nostra personalità. È una “parte di noi”. È la parte che “gestisce” il corpo fisico, i muscoli involontari, le nostre emozioni, ma non è una macchina. Ha una sua mente pensante, una sua coscienza e una sua sensibilità. 

			Poeti, scrittori, cantautori hanno scritto e creato canzoni su quest’essere dentro di noi: avrete sicuramente sentito parlare del dott. Jekyll e Mr. Hyde, ci hanno anche fatto un film. E chi non ha letto quel bellissimo libretto di Antoine de Saint Exupéry che si intitola “Il Piccolo Principe”? O “Il Lupo della Steppa” di Hermann Hesse?

			Chi mai sono Mr. Hyde, il piccolo principe ed il lupo della steppa se non quell’essere di cui stiamo parlando?

			Franco Battiato in una sua canzone usa queste parole: “...ma l’animale che mi porto dentro, non mi fa vivere felice mai, si prende tutto, anche il caffè, mi rende schiavo delle mie passioni. E non s’arrende mai, e non sa attendere...”.

			Anche nella canzone “L’Animale” di Battiato parliamo di questo essere, questa coscienza che è dentro di noi che spesso è in conflitto con la nostra parte razionale.

			Vi ricordate dei Centauri? Sono esseri mitologici, metà uomo e metà cavallo. Mi sembra che il Centauro rappresenti un’ottima metafora di ciò che vogliamo spiegare. Forse quegli esseri stavano proprio a rappresentare simbolicamente che l’essere umano è formato da due identità distinte: l’uomo pensante con un cuore ed un cervello razionale e una parte più istintuale (la metà cavallo) che gestisce le parti più fisiche ed emotive. Simbolo della dualità, il Centauro può rappresentare figure mitologiche positive come Chirone, o negative, come Nessu. Nel primo caso il Centauro mira verso l’alto, si avvale di conoscenze esoteriche che mette al servizio degli altri, mentre nel secondo si fa dominare dagli istinti.

			Il fatto che nel Centauro sia stato preso il cavallo come animale simbolo della nostra parte più istintiva è dovuto al fatto che nell’antichità gli uomini cercavano proprio di identificarsi con il cavallo stesso, da sempre considerato come uno degli animali più forti ed eleganti. Da sempre il cavallo è stato l’animale più versatile nella vita dell’uomo, adatto alla guerra, al lavoro, ma anche al divertimento e allo sport. 

			Bene, immaginiamo per un istante che l’essere umano sia un centauro. Facciamo finta che i due rappresentino un’identità fisica: l’uomo nasce centauro con il cavallo che è una parte integrante del suo corpo; non sono separati. Lo so che ci vuole un po’ di immaginazione per accettare un simile esempio, ma vi chiedo di fare un piccolo sforzo di astrazione; ci sarà utile per comprendere i concetti che stiamo esponendo.

			Siamo piccoli, bambini, e la nostra coscienza, l’Io, è fragile e non ancora sviluppata. La parte istintuale, il cavallo, predomina. Sa di cosa ha bisogno per vivere: mangiare, bere, dormire, ripararsi, cercare affetto. Noi lo lasciamo fare, seguiamo la nostra natura senza preoccuparci di nulla e intanto cresciamo. Piano piano la nostra coscienza si sviluppa e comincia a formarsi l’Io. Un po’ guidati dai nostri genitori e un po’ spinti dalla curiosità cominciamo a fare esperienze. Decidiamo di fare una cosa e la nostra parte cavallo, ci riconosce come padroni e obbedisce fedelmente ai nostri ordini. È il suo compito. Impara facilmente e ciò che impara diventa normale per lui. Non si pone tante domande. Se a noi da piacere una cosa, lui la impara e la ripete ogni volta che glielo chiediamo. Ci fidiamo di lui e se dobbiamo compiere azioni che il cavallo ha già imparato lo lasciamo fare. Non dobbiamo tenerlo sempre sotto controllo. Avete mai visto quei film western dove il cavallo riporta a casa il padrone ferito in una sparatoria? 

			Sì, l’esempio funziona bene. Il cavallo è il nostro servitore, svolge bene i suoi compiti, impara in fretta e svolge senza lamentarsi tutti i lavori ripetitivi.

			Ma il nostro cavallo ha una sua coscienza e una sua sensibilità. Se da piccolo è stato maltrattato diventerà un cavallo pauroso. Magari si è spaventato nell’acqua e ora ha paura ogni volta che deve attraversare un fiume. Non sappiamo perché, ma tutte le volte che dobbiamo attraversare un corso d’acqua il cavallo fa le bizze, ha paura, si ritrae. E dobbiamo forzarlo se vogliamo attraversare l’acqua. Ma se la paura è grande può succedere che non riusciamo a convincerlo. Il terrore dell’acqua lo paralizza e alla fine la vince lui. E noi dobbiamo rinunciare. Se vogliamo comunque attraversare il fiume dobbiamo magari fare un sacco di strada in più, dobbiamo cercare un ponte che lo faccia sentire sicuro.

			Se quando eravamo piccoli non abbiamo ricevuto affetto dai genitori, magari siamo stati trascurati o abbandonati, ecco che la nostra parte cavallo diventerà bisognosa di affetto o magari ribelle. Da adulti vorremmo creare rapporti maturi e amorevoli con una compagna o un compagno, ma lui, il cavallo, si rifiuta: ha paura di essere ancora abbandonato. E allora fa di tutto per scappare dal rapporto. Ci fa fare delle brutte figure, compie qualche gesto sciocco e immaturo fino a che il rapporto si degrada e ce ne andiamo, oppure veniamo lasciati.

			È nel cavallo, la nostra mente inconscia o subconscia, che sono memorizzate tutte le credenze limitanti; è lui che ha memorizzato tutti i traumi mentre stavamo crescendo e non li ha dimenticati. Noi, Io-cosciente, non ci pensiamo più. Vogliamo andare avanti e vivere felici senza pensieri, lui invece non dimentica. Lui ha bene in mente tutto ciò che abbiamo subito e ha paura di soffrire ancora.

			Se siamo dei buoni padroni addestriamo bene il nostro cavallo. Gli insegniamo che siamo noi a comandare, gli vogliamo bene perché siamo una cosa sola e ci aiuta, ma deve sapere che siamo noi i padroni e lui deve obbedire. In fondo, lui è il nostro Servitore. Se siamo dei buoni padroni gli insegniamo tutto. Gli insegniamo a fare il caffè e a guidare l’auto, così che poi ci pensi da solo e lo faccia bene. Ma gli insegniamo anche a superare le paure. Con le buone maniere, ma con fermezza insistiamo finché avrà imparato, e quando avrà capito che non corre alcun pericolo ci porterà dove vogliamo, docile e ubbidiente. Per lui diventerà automatico relazionarsi agli altri come noi desideriamo, nello stesso modo in cui per lui è automatico fare il caffè. E allora ci farà traversare senza difficoltà anche il fiume più impetuoso. 

			Ma solo se siamo dei buoni padroni.

			Ma se non lo fossimo? Se siamo pigri e non lo addestriamo, oppure se nessuno ci ha insegnato ad addestrarlo e lo lasciamo fare, cosa succede? Se non ci hanno mai insegnato che esiste un Sé Istintivo e l’importanza di sottometterlo alla nostra volontà, cosa succede? Succede che lui diventa sempre più forte. Capisce che noi non­ intendiamo comandare, non intendiamo tenere saldamente le redini della situazione e allora fa ciò che vuole. Segue il suo istinto. Prende in mano la situazione. Fa ciò che vuole, va dove gli fa più comodo, dove trova ciò che gli da piacere, evitando le buche più dure (amo le canzoni e ogni tanto metto qualche citazione). Sì, evitando ciò che gli provoca fatica o dolore. E noi, da padroni diveniamo le vittime. Non riusciamo più a controllarlo e allora ci lamentiamo, ma ormai non sappiamo più cosa fare. Pensiamo che quello è il nostro destino. Che non ci sono alternative. Diamo la colpa agli altri o alla natura. Ci arrabbiamo con lui, con la nostra fragilità emotiva, e così lui ci prenderà sempre meno sul serio, e continuerà a fare i suoi comodi.

			Immaginate una persona golosa, magari sovrappeso. Quante volte avrà vissuto l’esperienza di sentirsi giù, un po’ depressa? In quei momenti qualcosa la spinge verso il frigorifero alla ricerca di  una vaschetta di gelato o un barattolo di nutella. Sa che non deve mangiarne, o perlomeno non deve mangiarne troppa. Eppure non può resistere. Prende un cucchiaio e comincia a mangiare fino a che la vaschetta di gelato o il barattolo di nutella siano completamente vuoti. E come si sentirà dopo? Male. Sicuramente male. Vivrà un tremendo senso di colpa e magari starà anche male fisicamente. Un terribile mal di pancia.

			Chi ha voluto mangiare il gelato o la nutella? Riconoscete il cavallo che si è preso il barattolo e ha mangiato tutto? Siete convinti che è stato più forte della volontà?

			È un esempio. Ma se osserviamo la nostra vita possiamo riconoscere tanti esempi simili.

			E fin dove può arrivare questa divisione dei poteri tra uomo e cavallo? Basta guardarsi in giro per capirlo. Un buon padrone è colui che sa sempre esattamente cosa vuole e dove vuole andare e riesce a farlo senza difficoltà. Ha una volontà ferrea, chiarezza di intenti e tutte le energie a disposizione per raggiungere i suoi obiettivi. Le sue energie sono nel cavallo. Ha un cavallo forte, docile e ben addestrato, un cavallo che ha superato tutte le sue paure ed è pronto a servire il suo padrone fedelmente e senza opporre alcuna resistenza.

			Un cattivo padrone è colui che non sa mai cosa fare e non riesce a intraprendere nulla di costruttivo. Ha magari un’idea ma non ha energie per attivarsi. Il cavallo non vuole muoversi, fa resistenza, gli trasmette i dubbi e le paure e così rinuncia. E se lascia troppo spazio al cavallo la situazione rischia di diventare pericolosa. Se comincia a seguire solo i suoi istinti e le sue pulsioni può creare danni a se e agli altri. Le carceri e gli ospedali psichiatrici sono pieni di cattivi padroni. E spesso la colpa non è neppure loro. Nessuno ha insegnato loro l’arte di vivere. Nessuno, tanto meno la società in cui viviamo ha avuto la capacità di dare loro i giusti valori, quelli che ci fanno comprendere le regole basilari della vita. Ma qua si apre un altro capitolo; parleremo di questi argomenti nel prossimo capitolo di questo libro.

			Recentemente nella metropolitana di Milano mi è capitato di vedere un ragazzo: avrà avuto sui trent’anni. Aveva gli occhi persi nel vuoto. Ogni due o tre minuti cominciava a parlare da solo, a voce alta. Ripeteva due o tre frasi come un automa, faceva considerazioni sulla gente e il tempo. Chi parlava? L’Io, in quel ragazzo si era completamente ritirato e aveva lasciato il campo libero al suo cavallo, al suo Sé Istintivo. 

			Pierre Janet lo sosteneva già più di cento anni fa con la sua teoria sulla dissociazione. Nei suoi studi sulle esistenze psicologiche simultanee afferma proprio questo. Alcuni pazienti sviluppavano azioni subcoscienti anche in condizioni di veglia e non solo di sonnambulismo e queste azioni potevano prendere la forma di una diversa personalità.

			Ma quante volte anche noi lasciamo il campo al Sé Istintivo? Quante volte siamo vittima dei pensieri ricorrenti? Vorremmo cacciarli via ma loro non se ne vanno e ci tormentano per lunghi periodi. Possono essere pensieri legati a qualcosa che ci sta accadendo nel mondo del lavoro o in famiglia. Spesso è una forte preoccupazione: ci torna continuamente in mente e non riusciamo ad allontanarla. Pensiamo e ripensiamo continuamente alla stessa cosa. Ci vengono in mente tutte le possibili implicazioni, i pro e i contro, le vie di uscita possibili o i rischi che corriamo in quella situazione. Ci vengono in mente le persone coinvolte, quelle che magari riteniamo colpevoli di averla provocata. Pensiamo alle loro parole e alle loro azioni. Pensiamo di affrontarle e ci vengono in mente tutte le cose che vorremmo dire e fare a quelle persone. 

			Inizialmente questi pensieri si intrufolano nella mente subdolamente, quasi non ci accorgiamo di come sono arrivati nella nostra testa e d’un tratto ce li troviamo lì e non riusciamo più a cacciarli via. Non vorremmo avere quei pensieri, ma non riusciamo a cacciarli. Non siamo noi, l’Io cosciente, a pensare, anzi noi non lo vorremmo affatto. È lui, il cavallo, il Sé Istintivo che ha preso il sopravvento e ci porta nella mente le sue paure, ciò che vive come ansie.

			Fortunatamente queste situazioni non capitano sempre, capitano quando siamo particolarmente stanchi e stressati dopo una giornata di lavoro, oppure possono capitare quando dormiamo poco e il nostro sistema nervoso è indebolito e più fragile. Allora facciamo fatica a governare il cavallo. Facciamo fatica a governare le sue emozioni. Non abbiamo abbastanza energia per tenere saldamente le redini ed avere in pugno la situazione. Parleremo nell’ultimo capitolo dell’energia: è estremamente importante che l’energia fluisca liberamente ed in abbondanza nel nostro corpo.

			Ma non è solo nei momenti grigi che il Sé Istintivo può prendere il sopravvento. Il nostro cavallo è un giocherellone, ama divertirsi. Vi è mai capitato di avere in mente una canzone e continuare a ripeterla? Appena vi accorgete che è arrivata nella mente è piacevole. Già, è arrivata nella mente. Pensateci bene, non l’avete cercata voi volontariamente, ve la siete trovata in testa. Chi ce l’ha messa?

			Appena arrivata è piacevole: se piace a lui è perché piace anche a voi. La canticchiate a voce alta, ma più spesso capita che la canticchiate mentalmente. La canticchiate due o tre volte e poi... e poi ancora e ancora. Adesso basta! Vi dite. E invece lei è ancora lì. E continua inesorabilmente, ancora e ancora. Non vuole saperne di andarsene. A volte può restarvi nella mente per ore e ore. Vi è mai successo? Riconoscete questa situazione?

			È sempre lui, il Sé Istintivo, il vostro bel cavallo, che quando è tranquillo tira fuori tutte le cose che gli piacciono. Sì, se sta bene è un giocherellone. Tutti i cavalli in fondo sono dei giocherelloni. Amano correre liberi, giocare e divertirsi con gli amici. Siamo noi a tenerli chiusi nelle stalle o con le briglie ben strette. 

			È giusto tenerli a bada quando devono fare qualcosa di importante, è giusto insegnare loro cosa vogliamo che facciano, ma è giusto anche che lasciamo libero spazio al gioco e al divertimento nei tempi e nei luoghi giusti. È come tirare fuori il bambino in noi. È esattamente la stessa cosa. Quante volte abbiamo sentito una frase del genere. Significa proprio quello. Significa dare spazio alla nostra parte più goliardica e istintiva, significa permettere al nostro Sé Istintivo di esprimere la sua natura, se no diventerà un Servitore triste e non potrà essere felice di aiutarci.

			Conoscere il Sé Istintivo

			Ora che abbiamo un po’ scoperto il nostro Sé Istintivo, ora che abbiamo avuto modo di accettare la sua presenza, possiamo iniziare a conoscerlo meglio e percorrere tutti i passi necessari per trasformarlo in un amico. Ed è il minimo che possiamo fare; il nostro povero Sé Istintivo contiene tutte le paure, le frustrazioni, le ansie, i dolori che abbiamo vissuto dalla nostra infanzia. I tanti piccoli traumi che abbiamo vissuto lo hanno portato a chiudersi e a difendersi con i mezzi che conosceva e oggi reagisce ancora con gli stessi meccanismi. Non aveva altri strumenti per difendersi. Non aveva la ragione per comprendere che chi ci faceva del male magari lo faceva per ignoranza, oppure perché a sua volta aveva sofferto e il suo comportamento era un comportamento impulsivo e non ragionato e saggio. Il nostro Sé Istintivo non aveva la maturità emotiva di comprendere e perdonare chi ci faceva del male, subiva soltanto le ingiustizie, i dolori, i maltrattamenti e cercava di difendersi come poteva. Ha imparato a difendersi chiudendosi, non fidandosi, a volte aggredendo, a volte usando un po’ di cattiveria per vendicarsi dei torti subiti. Erano reazioni istintive di un essere innocente e un po’ primitivo e quelle reazioni si sono trasformate in condizionamenti. Con il tempo, se non abbiamo avuto la fortuna e la forza di comprenderli e scioglierli, quei condizionamenti  si sono radicati e sono diventati le nostre credenze limitanti. Quelle con le quali creiamo giorno dopo giorno la nostra realtà.

			Vorremmo essere diversi, avere successo e interagire con gli altri in modo sano e amorevole, invece non ci riusciamo e a volte ci odiamo per questo. Ma chi odiamo in realtà? Odiamo quella parte di noi che ci fa reagire nei modi che non ci piacciono. Odiamo il nostro Sé Istintivo. Quando eravamo bambini è stato maltrattato da genitori e insegnanti e ora siamo noi a trattarlo ancora peggio, odiandolo e rifiutandolo. Come potrebbe mai essere un servitore fedele e felice?

			Un Sé Istintivo chiuso, arrabbiato, pauroso, ci conduce a una vita di fatica psicologica, di dolore, di relazioni sbagliate. Ci porta ad essere sempre in guardia, ad essere diffidenti, insicuri, gelosi. E tali atteggiamenti, ovviamente, vengono percepiti dagli altri, anche se cerchiamo in tutti i modi di nasconderli, e il frutto di tali atteggiamenti lo sperimentiamo giorno dopo giorno. 

			Eppure l’Inconscio ha un potere incredibile, se è libero da credenze limitanti può esprimere tutto il suo potere aiutandoci a trasformare in realtà tutti i nostri sogni. Ecco perché vogliamo imparare ad amarlo e diventare suoi amici. E allora il primo passo che possiamo compiere è guardarci dentro con umiltà, chiedere scusa al nostro Sé Istintivo, cominciare ad amarlo e da quel momento costruire le basi per un futuro migliore.

			Non esiste alternativa, non esiste cambiamento senza il suo appoggio. Non esiste cambiamento senza un’accettazione piena e incondizionata di ciò che siamo. 

			Se continuiamo a considerare un nemico le parti di noi che non accettiamo, lui, il Sé Istintivo, ci impedirà ogni cambiamento perché è forte e rispetto alla nostra volontà è sempre lui a vincere. Vi ricordate l’esempio di camminare su un’asse sospesa tra due torri di una cattedrale?

			Per cambiare veramente abbiamo una sola chance, ed è la via della maturità emotiva, dell’accettazione e dell’amore verso ogni parte di noi.

			Esiste poi un altro motivo per cui è importante accettare ed amare il Sé Istintivo, ma di questo parleremo nel capitolo dedicato al Sé Superiore, il Superconscio, e all’integrazione fra i tre Sé che ci compongono: Sé Istintivo, Io Cosciente e Sé Superiore.

			Prima di iniziare a conoscere il nostro Sé Istintivo è importante comprendere qualcosa in più di lui, è opportuno conoscere tutte le sue caratteristiche e le sue potenzialità. Quello che segue deriva dalla mia esperienza diretta e dall’applicazione di alcune teorie ed esercizi che ho trovato nel libro “La scienza segreta al lavoro”, scritto nel 1953 da Max Freedom Long. Egli aveva studiato a lungo il linguaggio e la cultura degli antichi sciamani hawaiani, dei quali aveva scoperto, tramite esperienze dirette e racconti di studiosi dell’epoca, l’incredibile facilità nel realizzare guarigioni miracolose.

			Nonostante quegli sciamani fossero ormai scomparsi, Long studiò a lungo il loro linguaggio che per molti anni fu mantenuto segreto e scoprì ad esempio che questi sciamani attribuivano un grande valore alle tre entità che la nostra psicologia ha scoperto molto più recentemente: il Superconscio, l’Io cosciente e l’Inconscio, che nel suo libro Long chiama Sé Inferiore.

			Dalle ricostruzioni di quel linguaggio ormai perso Long aveva scoperto che tutti i miracoli avvengono per intercessione del Sé Superiore e che il nostro Io cosciente non è in grado autonomamente di fare pervenire le preghiere al Sé Superiore. L’unico modo di fare giungere le preghiere a destinazione, secondo Long, era quello di veicolare le preghiere attraverso un canale energetico che solo il Sé Inferiore era in grado di produrre.

			Non condivido tutte le ipotesi di Max Freedom Long e non mi soffermo oltre sulle sue teorie che, pur essendo estremamente interessanti non fanno parte del percorso che stiamo facendo. L’obiettivo per cui vogliamo conoscere e diventare amici del Sé Istintivo è un altro. 

			Vogliamo collaborare con lui nel suo processo di crescita, aiutarlo a riprogrammare le sue credenze limitanti, così come abbiamo imparato a fare con l’Immaginazione Creativa e la Psicologia Energetica. 

			Vogliamo così raggiungere il primo livello di integrazione, quello tra l’Io cosciente e il Sé Istintivo. Il nostro scopo è l’integrazione delle tre personalità (Sé Istintivo, Io cosciente e Sé Superiore) perché questa è l’unica via per realizzare un uomo libero da condizionamenti, maturo e responsabile. Un uomo in grado di essere autore e artefice della propria esistenza. Ed il primo passo per raggiungere questo obiettivo è proprio quello di riconoscere il Sé Istintivo, accettarlo, riconoscere la sua dignità e restituirgli quel posto che gli spetta nella nostra vita.

			Dobbiamo quindi aiutarlo a crescere ed insegnargli nuove credenze positive in sostituzione delle vecchie credenze limitanti, dobbiamo farlo diventare un essere adulto e perfettamente allineato con la nostra volontà. Dobbiamo creare le premesse perché liberi dai condizionamenti del passato possiamo indirizzarci verso il nostro destino e scoprire la parte più importante e vera del nostro essere: Il Sé Superiore.

			Posto quindi che il Sé Istintivo è la sede di tutte le credenze che governano la nostra vita, iniziamo quindi a fare conoscenza anche con tutte le altre sue caratteristiche:

			
					Innanzitutto diciamo che il Sé Istintivo non è certo qualcosa di secondario o subordinato rispetto all’Io cosciente; allo stato evolutivo attuale possiede solo un livello di coscienza più basso rispetto all’Io Conscio, così come l’Io cosciente ha un livello di coscienza inferiore rispetto al Sé Superiore.

					Il Sé Istintivo ha il controllo sui processi involontari del corpo fisico, ma, in determinate condizioni, può governare anche i muscoli volontari. Abbiamo già riconosciuto questa sua capacità nell’esercizio effettuato da Watzlawick sul paziente cui era stato reciso il collegamento tra i due emisferi del cervello. Un ulteriore esempio di questa capacità è rappresentata dai test kinesiologici, i cosiddetti test muscolari, di cui abbiamo parlato nel precedente capitolo. È il Sé Istintivo, che sa perfettamente che non siete un’altra persona, che toglie forza ai muscoli per dimostrare la sua contrarietà. È il suo modo per negare l’affermazione che avete verbalizzato razionalmente, ma che non corrisponde al vero. È esattamente come la reazione del paziente di Watzlawick cui avevano separato chirurgicamente i due emisferi del cervello: alla domanda del test, con la voce dava una risposta errata, e il Sé Istintivo che governa la muscolatura faceva delle smorfie di rabbia per dimostrare il suo disappunto.

					Il Sé Istintivo è la sede delle emozioni. Abbiamo già analizzato il caso in cui davanti ad un film particolarmente commovente ci viene da piangere. Magari ce ne vergogniamo, potremmo anche tentare in tutti i modi di frenarci, ma non dipende proprio da noi e le lacrime sgorgano dai nostri occhi anche contro la nostra volontà. Le emozioni sono una cosa estremamente importante e come abbiamo visto sopra, se non siamo stati capaci a guidare il Sé Istintivo con fermezza, può capitare che il suo carico emozionale interferisca con la nostra capacità di gestire le situazioni. Ecco perché è così importante imparare a governarlo.

					Il Sé Istintivo è colui che detiene e produce l’energia che serve a tutto il corpo e all’Io Conscio. In effetti questa affermazione pare condivisibile facilmente se pensiamo che il Sé Istintivo è anche colui che gestisce tutti i processi fisiologici tra cui la respirazione e la digestione. L’energia del corpo viene tratta proprio da queste due funzioni ed è quindi naturale allocarla presso il Sé Istintivo. L’energia è nel cavallo.

					Il Sé Istintivo riceve tutte le impressioni dal mondo esterno tramite i sensi fisici che sono quindi, insieme ai simboli e alle metafore, uno dei modi privilegiati di comunicazione con lui. Anche questa affermazione è logica e condivisibile: i sensi sono la nostra porta di percezione del mondo esterno ed è proprio tramite i sensi che il Sé Istintivo percepisce la realtà fisica e decide ciò che piace e non piace, il caldo e il freddo, il tono della voce sgradevole o dolce, e così via. Il suo compito è poi quello di passare le percezioni ricevute dall’esterno all’Io cosciente che le elabora razionalmente.

					Il Sé Istintivo può accedere facilmente a qualsiasi ricordo sia che sia stato registrato consapevolmente o inconsapevolmente. L’Io Conscio riesce a percepire e riconoscere consapevolmente un numero limitato di impressioni contemporaneamente, mentre il Sé Istintivo non ha questi limiti. Registra contemporaneamente un grande numero di informazioni e sensazioni fissandole nella memoria. La sua capacità è anche quella di potere accedere a tutti questi ricordi e di portarli alla coscienza. Questa qualità del Sé Istintivo può essere molto utile per riportare alla memoria accadimenti e cose che abbiamo completamente dimenticato. Ovviamente una tale collaborazione da parte del nostro Servitore può avvenire solo se, e dopo che, siamo riusciti a stabilire una buona relazione con lui. Ci vorrà del tempo ma i risultati possono essere sorprendenti.

					Come abbiamo visto in tutte le tecniche di riprogrammazione dell’Inconscio, il Sé Istintivo è influenzabile da metodologie quali la suggestione e l’ipnosi e può essere riprogrammato tramite tecniche di Psicologia Energetica.

					Il Sé Istintivo percepisce le emozioni di amore, dolore, rabbia e paura; possiede capacità razionali elementari ed è la parte più istintiva in noi. Sta a noi, il suo fratello maggiore, aiutarlo a crescere ed evolvere, così come presumibilmente il Sé Superiore fa con il nostro Io cosciente per condurlo verso un’attività mentale superiore.

					L’ultima caratteristica del Sé Istintivo è che è tendenzialmente pigro e ripetitivo. Non è entusiasta di imparare cose nuove, soprattutto con l’avanzare dell’età, a meno che non ne tragga dei benefici diretti. Tende a fare il minimo di fatica possibile, un vero pigrone e per giunta abbastanza testardo. Essendo un giocherellone, come abbiamo detto sopra, tutte le forme di piacere e di divertimento possono diventare un ottimo motivo per convincerlo a collaborare.

			

			Una cosa importante da capire del Sé Istintivo è che nel suo stato naturale, se non ha subito condizionamenti e traumi, rappresenta la nostra spontaneità, la naturalezza: non ci deve fare paura. L’Inconscio, il Sé Istintivo, può fare paura solo quando non ha avuto la possibilità di crescere in modo armonico e la sua parte più animale non è stata indirizzata, guidata, addestrata, dall’Io Conscio. Se per paura, condizionamenti e repressioni il Sé Istintivo riesce a esprimere le sue pulsioni solo in modo incontrollato, allora la forza con cui possono esprimersi questi istinti animali può effettivamente essere dannosa per i nostri rapporti sociali.

			Prendiamo l’esempio della sessualità: abbiamo detto che il Sé Istintivo è la sede dei nostri istinti, compreso quello sessuale (tutte le spinte sessuali, soprattutto quando siamo giovani e non abbiamo ancora sviluppato un Io Cosciente saggio e maturo, provengono quindi da lui). Il Sé Istintivo di un maschio tenderà a comportarsi esattamente come il maschio di un animale. Il Sé Istintivo di una donna tenderà a comportarsi esattamente come la femmina di un animale. Lo ripeto: stiamo parlando dell’istinto del Sé Istintivo; non stiamo dicendo che questa è la nostra natura. Ma la spinta sessuale istintiva è quella spontanea e naturale di qualsiasi animale. Lo riconoscete?

			Fortunatamente abbiamo un Superconscio che ci indirizza verso ben altre mete e un Io Conscio che dovrebbe essere in grado di scegliere ciò che è giusto, e guidare conseguentemente il proprio Sé Istintivo nella direzione voluta.

			Cosa dice il Superconscio rispetto alla sessualità? Basta prendere gli insegnamenti originari di una religione qualsiasi per comprenderlo: nel cristianesimo, uno dei dieci comandamenti del vecchio testamento diceva: “non desiderare la donna d’altri”. Gesù ha riassunto e semplificato i dieci comandamenti in una forma positiva che per quanto riguarda l’esempio in questione dice così: “ama il prossimo tuo come te stesso”. 

			Proviamo a interpretare questi due insegnamenti dal punto di vista della sessualità: la prima parte è più antica; era una legge basata soprattutto sugli obblighi e sulla paura. Forse in quel periodo l’Io Conscio era ancora poco sviluppato ed era necessario parlare soprattutto al Sé Istintivo con il linguaggio del bastone e della carota. L’insegnamento era dunque: “non desiderare la donna d’altri”. Cioè: vivi la tua sessualità ma all’interno del rapporto di coppia, se no, commetti peccato. Tieni a bada il tuo Sé Istintivo se non vuoi andare all’inferno: vivi la tua sessualità, ma solo con tua moglie.

			Col nuovo comando Gesù ha insegnato: “ama il prossimo tuo come te stesso”. Ovviamente l’insegnamento è globale e tocca tutte le sfere della vita di un essere umano; noi cerchiamo di interpretarlo solo dal punto di vista della sessualità. Questo insegnamento implica una presa di coscienza: implica una maturazione dell’Io Conscio che deve imparare che una sessualità senza regole può fare del male. Può fare del male ad un coniuge che scopre che il proprio partner ha avuto rapporti con altri; può fare male ad una donna che scopre che l’uomo con cui ha avuto un rapporto sessuale non aveva alcun sentimento nei suoi confronti. Non ci sono più il bastone e la carota, non c’è più la paura, ma si fa affidamento sull’amore e sulla saggezza: vivi liberamente la tua sessualità, ma nel rispetto tuo e degli altri.

			Ecco dunque un primo assaggio di quella che nel prossimo capitolo chiameremo “integrazione”: accettare la parte istintuale come sana e naturale, ma guidata e governata dalla nostra parte più saggia.

			Comunicare col Sé Istintivo

			Iniziamo allora il processo di avvicinamento e di conoscenza del nostro nuovo amico, il Sé Istintivo. Per conoscerlo e per creare una comunicazione consapevole con lui abbiamo a disposizione tre strumenti: la kinesiologia (cioè la risposta muscolare, di cui abbiamo già parlato), le impressioni mentali ed il pendolino.

			Per evitare che qualcuno rimanga col fiato sospeso in attesa di scoprire cos’è il pendolino, facciamo una breve descrizione di questo strumento. Un pendolino è composto da un piccolo oggetto, normalmente a forma di ciondolo a punta, fatto di pietra, di vetro o di metallo, appeso ad una cordicella della lunghezza di una decina di centimetri. Se volete iniziare a giocare con il Sé Istintivo potete tranquillamente costruirvene uno utilizzando un oggetto qualsiasi delle dimensioni di una biglia o di un anello. Se poi avete una collana con un qualsiasi ciondolo, quest’ultima andrà benissimo. L’importante è che la catenina cui è legato il ciondolo sia sufficientemente sottile e leggera e che il ciondolo funga da peso.

			Sgombriamo però il campo da illazioni e supposizioni riguardanti il pendolino, perché questo strumento viene spesso utilizzato a sproposito e attribuendo il suo movimento a entità esterne a noi. Non voglio entrare in polemica o criticare chi si interessa a queste tecniche; il nostro scopo è semplicemente quello di permettere al Sé Istintivo, una parte di noi, non qualcuno o qualcosa di esterno, di comunicare con la nostra coscienza tramite micro movimenti del braccio che fanno imprimere al pendolino un movimento oscillatorio e rotatorio (abbiamo già detto che il Sé Istintivo può governare i movimenti muscolari indipendentemente dalla nostra volontà).

			A meno che non siamo noi a muoverlo volontariamente, il movimento oscillatorio del pendolino è quindi da attribuire solo e soltanto a micro movimenti del braccio indotte dal Sé Istintivo in risposta alle nostre domande. A nessun altro. Il tipo di risposta ottenuta è un po’ come la risposta che si ha dai muscoli in kinesiologia. L’unica differenza è che con il test muscolare si può ottenere solo una risposta binaria del tipo: sì/no, perché il braccio può solo fornire una risposta forte o debole; con il pendolino vedremo invece che è possibile ricevere risposte anche più complesse.

			Ma partiamo con ordine e cioè dalla comunicazione con il Sé Istintivo tramite le impressioni mentali. Se avete un minimo di dimestichezza con qualche forma di meditazione vi sarà facile contattare con le impressioni mentali il vostro Sé Istintivo.

			Sedetevi in un posto tranquillo dove sapete di potere rimanere per qualche minuto senza essere disturbati, neanche dal telefonino. Chiudete gli occhi, fate tre profondi respiri e provate a mettervi in connessione con il vostro Sé Istintivo. Parlate con lui, a voce alta possibilmente. Non vergognatevi, nessuno vi sta giudicando. Parlategli, ditegli che lo state contattando perché volete conoscerlo. Scusatevi con lui per non averlo mai preso in considerazione per tutto questo tempo. Ringraziatelo per tutto quello che fa per voi senza chiedere nulla in cambio. Comunicategli la vostra intenzione di diventare amici. Fategli capire i vantaggi che otterrete entrambi da questa collaborazione. Fategli capire che non ha nulla da temere, che vi prenderete cura di lui e che vi aspettano tanti anni di scoperte, nuove esperienze e divertimento insieme.

			A questo punto per capire se avete stabilito un contatto chiedetegli di riportarvi alla memoria qualcosa che vorreste ricordare. Potrebbe essere un regalo che avete ricevuto a Natale quando eravate bambini e che non riuscite a ricordare. Potrebbe essere il nome di un compagno di scuola o dell’asilo di cui ricordate magari il volto, ma non il nome. Non abbiate fretta, abbiamo detto che il Sé Istintivo è un pigrone e che deve essere motivato a muoversi. Dato che va pazzo per qualsiasi forma di piacere, potreste promettergli che se collaborerà riceverà in premio qualche dolce di cui è goloso. Magari un cioccolatino che vi piace tanto. Ovviamente, se non volete perdere completamente la fiducia che sta riponendo in voi, al termine dell’esercizio dovrete poi mantenere quanto avete promesso e permettervi di mangiare quel gustoso cioccolatino.

			Rimanete in ascolto silenzioso lasciando che il vostro Sé Istintivo vi riporti alla memoria quanto avete chiesto. Quando risponderà vi troverete nella mente la risposta alla domanda che avete fatto. Potreste vedere l’immagine del giocattolo che avete ricevuto in regalo e avevate dimenticato o potreste sentire il nome di quel particolare compagno. Oppure potreste trovarvi il nome nella mente o sapere cos’era quel gioco intuitivamente, senza però vedere nulla. Non ha importanza il modo in cui vi arriva telepaticamente la risposta, l’importante è che sia arrivata.

			È facile che si riesca a stabilire un contatto fin dalla prima volta, ma non scoraggiatevi se non ottenete risultati da subito, dovete avere pazienza. Avete mai visto come si addestra un cavallo in un circo? L’unica cosa che non può mancare all’addestratore è la pazienza. Ma se avrete costanza i risultati poi non vi deluderanno e scoprirete un mondo ricco di piacevoli sorprese.

			Stabilito il primo contatto, il più è fatto. Ora sapete che il vostro Sé Istintivo è disposto a collaborare con voi. Adesso viene il bello. Intanto cominciamo a pensare che se ha una sua coscienza, un suo pensiero autonomo e una sua identità, magari proverà piacere nell’avere un proprio nome. Perché no? Diamo un nome a tutto ciò che ha una propria identità e non solo; diamo un nome al nostro cane, al nostro gatto e alcuni danno un nome anche all’automobile o all’orsacchiotto che si portano nel letto la sera. Qualsiasi animale domestico ha il suo nome. Ogni cavallo ha il suo nome. Perché al nostro Sé Istintivo non dovrebbe fare piacere ricevere un proprio nome? Anzi, perché non dovrebbe essere lui a dirvi con quale nome vuole essere chiamato?

			E allora provate a chiederglielo. Provate innanzitutto a chiedergli se vuole essere chiamato con il suo nome. Se vi ritroverete in testa un bel “sì”, allora il prossimo passo sarà di chiedergli con quale nome desidera essere chiamato. Vi sorprenderà la risposta.

			Qualcuno un po’ scettico potrebbe immaginare di ritrovarsi nella mente un nome conosciuto, magari un nome che piace anche a lui. Dalla mia esperienza e dall’esperienza di altri che hanno conosciuto il proprio Sé Istintivo, invece è proprio l’opposto. Il più delle volte il nome che vi arriverà è un nome che non vi è familiare. Alcuni hanno trovato nomi appartenenti ad altre culture e altre lingue. In ogni caso non siamo noi a scegliere, ed è giusto che il nostro nuovo amico possa decidere liberamente il proprio nome.

			E ora, ogni volta che vi rivolgete a lui chiamatelo con il suo nome. Pensate alla reazione di un bambino quando viene chiamato con il proprio nome. Sentire il proprio nome aiuta a stabilizzare la personalità. Il nostro compito è quello di aiutarlo a crescere perché solo un Sé Istintivo equilibrato, sereno e maturo può aiutarci nel compito di diventare persone libere ed integrate. E mentre lui cresce voi potete trarre grandi benefici dal suo aiuto.

			Parleremo nel prossimo capitolo dei temi riguardanti la nostra crescita e l’integrazione tra l’Io cosciente ed il Sé Istintivo, per ora limitiamoci a capire come possiamo interagire con lui, cosa possiamo imparare e cosa insegnargli.

			Abbiamo iniziato il nostro rapporto col Sé Istintivo chiedendogli di riportarci alla coscienza un ricordo lontano legato ad un regalo ricevuto nell’infanzia. E proprio la memoria del nostro passato è uno degli elementi più interessanti che possiamo riscoprire tramite il nostro nuovo “amico”. Dedicategli tutti i giorni un po’ di tempo e provate tramite lui a ricordare parti del vostro passato che avete completamente dimenticato. Vi sorprenderà scoprire quante cose potete ricordare: dai primissimi anni della vostra infanzia, alla scuola elementare, alle medie e via via tanti momenti, persone e situazioni che avevate completamente dimenticato. Mi ha fatto enormemente piacere rivedere i volti dei miei compagni dei primi anni delle scuole elementari e, soprattutto, della maestra della prima elementare, della quale mi ero perdutamente innamorato come solo un bambino di sei anni può fare. 

			L’esercizio di farsi aiutare dal Sé Istintivo a fare luce sugli avvenimenti del passato può essere molto utile nei rapporti con i vostri cari, per capire atteggiamenti e situazioni che non vi risultano completamente chiari e sui quali non siete riusciti a fare piena luce semplicemente parlando con le persone coinvolte. Il Sé Istintivo può riportarvi a momenti del passato in cui avete vissuto esperienze diverse e magari qualcuna di queste situazioni potrebbe essere la causa di rapporti difficili nel presente. Ricordare queste situazioni può permettervi di vedere questi rapporti sotto una luce diversa e magari comprendere e giustificare atteggiamenti difficili da capire.

			Ricordare il passato è comunque molto utile per stabilire un rapporto stabile con il vostro Sé Istintivo ed è una buona base di partenza per esperienze più interessanti. Ricordate però sempre due cose: la prima è che il Sé Istintivo è un pigrone e una delle maggiori difficoltà è convincerlo a collaborare. Deve sentirsi coinvolto e trarre vantaggi dal lavoro che volete fargli fare, altrimenti il più delle volte si rifiuterà di collaborare. 

			L’altra cosa importante è che il Sé Istintivo è la vostra parte emotiva; se in qualche ricordo è nascosto un trauma, un dolore o un’esperienza troppo forte per lui, è probabile che si rifiuti di restituirla alla coscienza. In questi casi è importante la tecnica dei piccoli passi e del riavvicinamento progressivo.

			Se avete identificato la situazione dolorosa che volete richiamare alla memoria, evitate di andare direttamente su quel ricordo, ma cercate situazioni marginali meno intense emotivamente sulle quali il Sé Istintivo sia disposto a collaborare e poi, piano piano e progressivamente avvicinatevi sempre più alla situazione critica finché riuscirà a riviverla senza traumi. Il Sé Istintivo può essere terrorizzato da quel particolare evento che volete ricordare ed è importante rispettare le sue sensazioni. Ricordate, ha una sua propria coscienza e gestendo per noi tutto il mondo delle emozioni ha a che fare con sentimenti belli, ma anche con emozioni forti e dolorose che sono per lui estremamente difficili da superare.

			È ovvio comunque che i primi passi debbano essere leggeri e senza troppi coinvolgimenti emotivi. Potete ad esempio iniziare con i ricordi belli dell’infanzia, la scuola, i maestri, i compagni le vacanze, e così via fino a quando diventerà facile avere la sua collaborazione e ricordare qualsiasi cosa desideriate.

			La comunicazione telepatica è importante e può essere utilizzata per qualsiasi richiesta o domanda vogliate fare al Sé Istintivo e una volta stabilito un contatto sicuro, risulterà anche facile e veloce interloquire con lui. L’altra via per avere risposte dal nostro nuovo amico è tramite il pendolino che abbiamo descritto nelle pagine precedenti.

			Il pendolino è uno strumento estremamente semplice e può avere un numero limitato di movimenti: rotatorio e oscillatorio. Per lavorare col Sé Istintivo tramite il pendolino è importante quindi definire quali sono le regole da rispettare. Alcuni definiscono più tipologie di risposte; io preferisco lavorare con quattro risposte base: si, no, non so e non rispondo. Segnate con una penna su un foglio i movimenti che volete che il Sé Istintivo imprima al pendolino in relazione alle quattro risposte. Nel mio caso ho scelto il movimento rotatorio in senso orario (indicato con un semicerchio con una freccia che indica il senso orario) per il sì; il movimento rotatorio in senso antiorario per il no; un’oscillazione verticale (indicata con un segmento di retta verticale con le frecce alle due estremità) per indicare la risposta “non so”, e un’oscillazione orizzontale per indicare la risposta “non rispondo”. Questa ultima risposta è importante perché può capitare che alcune vostre domande possano coinvolgere emotivamente il Sé Istintivo e lui non vuole rispondere. Se ad esempio avete deciso di andare in vacanza con una certa persona che a lui risulta estremamente antipatica, alla domanda se è contento di fare quella vacanza, il Sé Istintivo potrebbe essere in dubbio su cosa rispondere. Se è un Sé Istintivo forte potrebbe rispondervi tranquillamente di no; ma se fosse un po’ più debole, potrebbe evitare di rispondere per non ferirvi.

			Stabilite le regole, è ora importante comunicarle al Sé Istintivo. Sedetevi comodi, prendete il pendolino con la mano con cui scrivete e mangiate e tenetelo sospeso sopra al segno che avete disegnato per indicare il “sì”. A questo punto, utilizzando i muscoli volontari imprimete al pendolino quel movimento che avete disegnato e dite al vostro nuovo amico che quello è il movimento che volete che riproduca per indicare la risposta “sì”. Fermate l’oscillazione del pendolino e chiedete al Sé Istintivo di riprodurre il movimento associato alla risposta “sì”. La prima volta vi meraviglierete nel vedere il pendolino che, senza che voi lo vogliate, comincerà a muoversi con movimenti sempre più decisi nel senso che gli avete indicato.

			Alcuni sostengono che le prime volte il Sé Istintivo potrebbe non collaborare o non rispondere correttamente alle indicazioni che gli avete dato. La mia esperienza con tutte le persone cui ho insegnato la comunicazione col pendolino è invece stata sempre positiva e il Sé Istintivo ha sempre risposto bene e facilmente. In ogni caso se doveste avere difficoltà, l’indicazione è quella di riprovare con calma spiegando bene al nuovo amico cosa volete che faccia e spiegandogli anche che stabilire una buona comunicazione può essere molto utile per entrambi. Se il Sé Istintivo vede un vantaggio in ciò che  chiedete, avrete sempre la sua piena collaborazione.

			Alla peggio potrete sempre usare la tecnica del cioccolatino che vi piace tanto per ottenere la sua collaborazione: sembra una banalità, ma non lo è. Il Sé Istintivo ha una coscienza ancora elementare, simile a quella di un bambino o, se volete, del “cavallo” che abbiamo utilizzato nella metafora del centauro. In entrambi i casi è goloso, ama particolarmente il “piacere” ed è sempre alla ricerca di gratificazioni. Ogni cosa che lo gratifica, pertanto, lo fa felice e lo spinge a ricercarla e ripeterla.

			Quando avrete la conferma che il Sé Istintivo ha imparato e risponde correttamente nel riprodurre il movimento che gli avete indicato per la risposta “sì”, potete ripetere lo stesso procedimento per le altre risposte in modo che il vostro nuovo amico abbia a disposizione una modalità condivisa per fornirvi una risposta a tutte le domande.

			E ora potete cominciare a giocare davvero con lui. È un gioco, ma ha un’importanza notevole nel costruire un rapporto di fiducia, di conoscenza reciproca e di collaborazione. Potrete scoprire il suo carattere facendogli precise domande, scoprire che potrebbe avere gusti diversi dai vostri su determinate persone. Ad esempio potrebbe capitare che una persona che vi è simpatica, a lui non piace, e non è infrequente che alla lunga sia proprio lui ad avere avuto ragione. Potete fare domande sui ricordi, su esperienza del passato, su come le ha vissute, e così via.

			Ricordatevi sempre però di non esagerare, rispettate i suoi tempi e lasciatelo riposare ogni tanto. Quando si rifiuta di collaborare può essere che sia stanco oppure semplicemente annoiato, in ogni caso, prima riuscite a capirlo, a comprendere il suo carattere e le sue reazioni e prima diverrà un amico prezioso.

			Se amate cavalcare sapete che la prima volta che salite su un cavallo, è un momento di reciproca conoscenza. Non potete fare qualsiasi cosa perché non lo conoscete, non conoscete le sue potenzialità e neppure come reagisce ai vostri comandi e in determinate situazioni. È sempre opportuno stabilire una conoscenza reciproca così che si possa ottenere il massimo dei risultati. La stessa cosa deve avvenire col Sé Istintivo: quando avrete stabilito una buona conoscenza reciproca, potrete fare moltissime cose insieme, e voi otterrete dei risultati notevoli, soprattutto in termini di gestione delle emozioni.

			In effetti, sapere che è il Sé Istintivo colui che gestisce tutte le emozioni diventa di grande aiuto nell’imparare a controllarle. Tenete presente che da sempre siamo stati abituati ad identificarci con le nostre emozioni, le viviamo come fossero parte del nostro Io Cosciente: in realtà non è così. È il Sé Istintivo, il cavallo che è in noi, che vive le emozioni, noi possiamo esserne totalmente coinvolti o percepirle senza esserne travolti.

			Se impariamo a distinguere queste due identità ci sarà possibile col tempo e un po’ di esercizio controllare le reazioni del Sé Istintivo; ci sarà possibile calmarlo quando viene colpito emozionalmente, e piano piano riusciremo ad insegnargli a vivere gli eventi con maggiore distacco e maturità. 

			Se doveste vivere un’emozione particolarmente forte e fastidiosa, provate a parlare al Sé Istintivo, ditegli di stare tranquillo perché la situazione è sotto controllo. Fategli capire che non c’è motivo di emozionarsi così tanto. Fate i saggi della situazione. In effetti è proprio così: come il Superconscio è il nostro saggio di casa e ha il compito di farci maturare e crescere fino al momento in cui saremo pronti ad essere pienamente integrati con Lui (e di questo parleremo nel prossimo capitolo), nello stesso modo abbiamo il compito di aiutare il nostro Sé Istintivo a maturare e crescere così da permetterci di vivere una vita matura ed equilibrata. Una buona tecnica è quella di focalizzarsi sul cuore. In questo modo si aiuta il Sé Istintivo a calmarsi e a rilasciare le emozioni più forti. 

			Se però si è sofferto molto, o si ha un cuore sofferente, focalizzandosi su di esso potrebbe capitare che si senta solo un grande dolore. Può capitare che ci venga da piangere. In questi casi evitiamo questa tecnica che potrebbe portarci una frustrazione maggiore. Come alternativa possiamo rivolgerci al Sé Superiore, o a Dio, mettendo ai suoi piedi l’emozione che stiamo provando. Accettiamo l’esperienza come opportunità di crescita, ma riconosciamo che in quel momento non siamo in grado di gestirla. Chiediamo il Suo aiuto e gliela doniamo.

			Mi preme ancora sottolineare che chi muove il pendolino, se non lo facciamo con la nostra volontà, è il Sé Istintivo ed è quindi ovvio che quest’ultimo potrà rispondere solo ed esclusivamente per cose di sua diretta competenza. Sottolineo questa indicazione perché troppe volte mi è capitato di vedere persone fare domande riguardanti aspetti della vita sui quali il Sé Istintivo non ha alcuna influenza, né conoscenza. Mi è capitato di vedere persone chiedere col pendolino se quel tale uomo o quella tale donna potessero essere il compagno o la compagna ideale, se la persona amata corrispondeva i sentimenti, e così via. Il sé istintivo non ha e non può avere nessuna conoscenza di tali informazioni. È una parte di noi e come stato di coscienza è inferiore a noi. Come potrebbe conoscere cose che riguardano altre persone o eventi al di fuori della sua competenza? Inoltre, il nostro Sé Istintivo vuole fare di tutto per compiacerci, e per farci felici sarebbe capace di fornirci le risposte che noi vorremmo ricevere, generandoci facili illusioni. Limitiamoci quindi a domandare esclusivamente cose che sono sotto la sua giurisdizione, nel qual caso potremmo ottenere importanti benefici dalla sua collaborazione costruttiva.

			 La telepatia

			Vorrei introdurre ora un aspetto del Sé Istintivo particolarmente interessante, anche se, almeno per ora, non rientra nel mio ambito di ricerca e pertanto l’ho sperimentato solo parzialmente, seppure con qualche interessante risultato: parliamo della telepatia. Una delle caratteristiche del Sé Istintivo è la sua capacità di muoversi anche al di fuori del corpo, portando con sé tutte le facoltà dei cinque sensi.

			Ho sperimentato per la prima volta questa facoltà in alcuni corsi di sciamanesimo che ebbi la fortuna di seguire verso la fine degli anni ’90. Nello sciamanesimo dell’Amazzonia equadoregna non si opera con il Sé Istintivo, ma si lavora con gli animali guida. Non ho la competenza per affermare che esista un nesso tra i due, di certo le esperienze vissute hanno molte cose in comune e non escludo a priori che possano riferirsi alla stessa entità, anche se chiamata con nomi diversi. Lascio ad altri il piacere di studiare più a fondo l’argomento, quello che ci interessa è evidenziare come le culture più primitive e fortemente legate alla natura abbiano sviluppato una conoscenza così approfondita con la nostra parte più istintiva e più vicina al mondo degli animali.

			Nello sciamanesimo della foresta amazzonica, soprattutto in Equador, esiste un rituale per la ricerca dell’animale guida che si svolge in questo modo: una persona sdraiata di fianco a voi compie uno psico-viaggio (o viaggio sciamanico), indotto dallo sciamano che lo porta in uno stato alterato di coscienza tramite il suono ritmato di un apposito tamburo. In quel viaggio la persona trova il vostro animale guida e successivamente ve lo insuffla all’altezza del cuore e sopra la testa. È straordinario vedere come al vostro successivo viaggio sciamanico vi trovate davanti l’animale che vi è stato trovato, ed è incredibile il rapporto che riuscite a costruire con lui. Ho personalmente sperimentato questo tipo di viaggi che, tengo a precisare, non comportano l’uso di alcuna sostanza stupefacente, niente funghetti esotici o magiche radici, e nemmeno un goccio di superalcolici. Ciò che ho sperimentato ha dell’incredibile e completamente al di fuori della normale esperienza di veglia. 

			Al di là dei fenomeni di guarigione per cui sono conosciuti questi sciamani, una delle pratiche più interessanti e che più ci interessa è quella di effettuare viaggi con l’animale guida per andare a “vedere” dove si trovano e cosa fanno altre persone. L’animale guida ha il potere di “vedere”, “udire” le voci, utilizzare tutti i sensi fisici, anche a chilometri di distanza dallo sciamano che sta compiendo lo psico-viaggio.

			Non solo gli animali guida (che non sono reali), ma tutti gli animali hanno questi poteri telepatici. Chi di voi ha un cane o un gatto lo sa perfettamente.

			Tempo fa ero a casa di mia figlia che abita con il compagno Michele e una meravigliosa micia di nome Ginger in un appartamento di Milano. Era l’ora di cena e stavamo aspettando l’arrivo di Michele per metterci a tavola. A un certo punto si sente sbattere la porta dell’ascensore e mi alzo dal divano, convinto che fosse arrivato. Mia figlia però mi ferma subito e ridendo dice che non può essere lui perché Ginger non ha fatto il minimo movimento. Poco dopo vedo la gattina correre verso la porta e Marta mi dice, ecco, sta arrivando. Due secondi dopo sentiamo ancora chiudersi la porta dell’ascensore: era Michele. Come aveva fatto Ginger a sapere che era proprio lui prima ancora che uscisse dall’ascensore? E capitava così tutti i giorni quando arrivava uno dei due.

			La cosa interessante è che il nostro Sé istintivo possiede esattamente le medesime qualità e, senza essere sciamani, è possibile per ciascuno di voi sviluppare le medesime facoltà di telepatia. Ovviamente non pretendete di imparare tutte quelle cose nel giro di ventiquattro ore e senza alcuno sforzo, tuttavia, anche in pochissimo tempo potrete sperimentare direttamente qualcosa di stupefacente che vi darà un assaggio delle potenzialità del Sé Istintivo. Se volete provare ecco come fare: procuratevi cinque o sei scatolette tipo quelle che usano i negozi di bigiotteria per confezionare i loro prodotti, ne ho trovate di simili in un negozio che vende pietre dure. Sono scatolette a forma di cubo in cartoncino e con un lato di circa quattro/cinque centimetri. Ora mettete in ciascuna scatoletta un piccolo oggetto, possibilmente di forma e colore diverso l’uno dall’altro. Nel mio caso ho utilizzato una piccola bussola, una conchiglia, un lumino, una pietra e una scatoletta in metallo.

			Mescolate per bene le scatolette in modo da non ricordare assolutamente in quale scatoletta avete messo i vari oggetti e poi appoggiate il dito indice su una di queste scatolette e armatevi di un poco di pazienza. L’esercizio consiste nel convincere il vostro Sé istintivo a spingersi fuori dal vostro dito indice e andare a “vedere” cosa contiene la scatoletta che volete esaminare. Avete capito bene, dovete convincere il vostro nuovo amico a compiere questo gioco con voi. Ricordate che il Sé Istintivo ha questa facoltà, ma è un pigrone e quindi dovete assolutamente convincerlo a collaborare perché per lui comunque è uno sforzo e non è assolutamente obbligato a farlo. Lo farà solo se riuscirete a convincerlo, ovviamente con le buone maniere. Non abbiate fretta e non desistete: vi assicuro che la cosa è possibile e sorprendente nei risultati.

			Spiegate bene al Sé Istintivo cosa deve fare, diteglielo con parole esplicite in modo che comprenda esattamente cosa gli state chiedendo e non vi deluda solo perché non ha compreso bene il compito che gli avete affidato.

			E ora chiudete gli occhi e attendete: cercate di stare tranquilli in attesa che il Sé istintivo collabori con voi. 

			Ecco cosa è accaduto a me la prima volta che provai l’esperimento: dopo qualche secondo in cui non succedeva niente, ho cominciato a pensare ad uno dei cinque oggetti. Poi ho pensato ad un altro. Poi ho ripensato al primo e, considerato che non succedeva niente di eclatante, ho provato ad aprire gli occhi per vedere se nella scatoletta dove avevo appoggiato il dito ci fosse effettivamente l’oggetto a cui avevo pensato. Ho aperto la scatoletta e... conteneva un oggetto diverso. Ho ripetuto l’esercizio un paio di volte e più o meno è capitata la stessa cosa. Continuavo a pensare ad un oggetto diverso da quello contenuto nella scatoletta dove appoggiavo il dito. 

			All’ennesimo tentativo, quando il Sé Istintivo ha deciso di collaborare dopo l’ennesima richiesta di aiuto, sono rimasto sbigottito: non mi era venuto il solito pensiero, ma ho letteralmente “visto” l’oggetto contenuto nella scatoletta. Con gli occhi chiusi ho avuto nei lobi frontali l’immagine nitida della conchiglia. Ho immediatamente aperto gli occhi, ho preso la scatoletta, l’ho aperta e c’era la conchiglia che avevo visualizzato. Era proprio lei. Da quel momento mi è stato chiaro come il mio Sé Istintivo mi comunicava il contenuto delle scatolette: mi presentava nitida l’immagine dell’oggetto. Non c’erano pensieri, era un’immagine precisa dell’oggetto che aveva “visto”. E così è stato tutte le volte che ho provato quel gioco: se non voleva collaborare non vedevo nulla e in compenso mi arrivavano pensieri di un oggetto piuttosto che l’altro. Ma i pensieri erano casuali e il fatto che ci fosse o meno l’oggetto pensato era solo un gioco di probabilità.

			Quando invece il Sé Istintivo collaborava, non c’erano dubbi: “vedevo” chiaramente l’oggetto nella scatoletta e non sbagliavo un colpo.

			Il fatto che abbia “visto” l’oggetto contenuto nella scatoletta può dipendere dal fatto che il canale visivo è uno dei miei preferiti, per altri potrebbe non essere così. Qualcuno potrebbe “sapere” qual è l’oggetto nascosto nella scatoletta, altri potrebbero “sentirlo”. Quello che è importante è che l’impressione è totalmente diversa dal pensiero. È una consapevolezza che arriva, è come un flash, una piccola intuizione e non lascia dubbi.

			Una volta che avete avuto la collaborazione del Sé Istintivo, se volete procedere con lo sviluppo delle facoltà telepatiche dovete rendere sempre più difficile il gioco. Anziché appoggiare il dito sulla scatoletta, tenetelo ad un centimetro di distanza e ripetete l’esperimento. Vi accorgerete che il gioco diventa sensibilmente più difficile. Il Sé Istintivo deve fare più fatica e quindi serve un maggiore sforzo e volontà da parte vostra per convincerlo. Ma non c’è altro modo. Provate a immaginare cosa potete riuscire a fare con il giusto tempo ed il giusto esercizio: avete la possibilità di sviluppare potenzialità che già esistono in ogni individuo (perché fanno parte delle capacità del Sé Istintivo) ma che restano sconosciute alla nostra coscienza. Sono capacità che ciascuno di noi ha e probabilmente le abbiamo vissute diverse volte senza neppure rendercene conto.

			Vi è mai capitato di pensare ad un amico, ad una persona cara e poco dopo ricevere una telefonata proprio dalla persona a cui avevate pensato? Esiste un numero enorme di casi simili e alcuni ancora più eclatanti.

			Avevo un carissimo amico con il quale c’era un rapporto di amicizia molto profondo; spessissimo ci capitava di essere insieme, magari durante un viaggio in auto e a un certo punto uno di noi iniziava un certo discorso e l’altro lo interrompeva dicendo che stava proprio pensando a quella cosa.

			Sono più famosi i casi di rapporti particolari tra parenti stretti. Ricordo di avere visto in televisione diversi programmi che trattavano questo argomento. Ricordo vagamente la storia di due sorelle che vivevano lontanissime, mi sembra che una vivesse in Gran Bretagna e l’altra in un altro continente. Entrambe avevano la capacità di percepire immediatamente se l’altra aveva qualche problema e si sentiva male. Ma di casi così ricordo di averne sentiti tantissimi: in particolare ad una persona che mi è molto cara è successa una storia simile che dimostra ancora una volta le capacità telepatiche presenti in ciascuno di noi. Un’estate di diversi anni fa, quando le sue figlie erano ancora piccine, si trovava in vacanza a casa del fratello che vive in Australia. La casa aveva un grande giardino con una piscina e lei stava tranquillamente seduta su una sdraio leggendo un libro, mentre le bimbe giocavano in giardino. Ad un certo punto si è sentita letteralmente sollevare dalla sdraio e tirare da una forza inspiegabile verso la piscina. La bimba più piccola era scivolata nella piscina a testa in giù e sarebbe sicuramente affogata se la mamma non fosse arrivata così tempestivamente a salvarla.

			Di casi simili, magari meno eclatanti, ne esistono tantissimi e probabilmente ciascuno di voi potrebbe raccontare qualche episodio in cui ha potuto verificare anche una minima capacità telepatica.

			Tutti questi esempi sono una dimostrazione delle facoltà del Sé Istintivo di creare e mantenere un legame con qualcosa che è al di fuori del nostro corpo. Lo può fare obbedendo ad un nostro comando come nel caso dell’esercizio delle scatolette, oppure di sua spontanea volontà, come nel caso dei rapporti con persone che ci sono molto care.

			In entrambi i casi il Sé Istintivo riesce a spingersi fuori dal corpo portando con se le facoltà dei sensi fisici. In alcuni casi, come nei rapporti familiari molto stretti, questi legami sono stabili, come un filo invisibile che mantiene collegate due persone anche se si trovano a chilometri di distanza.

			Se desiderate sviluppare ulteriormente le facoltà telepatiche del Sé Istintivo, potete provare a leggere il pensiero di un amico. Bisogna ovviamente cominciare con cose semplici e solo dopo che avete acquisito una certa dimestichezza col giochino delle scatolette, anche a una certa distanza.

			Chiedete al vostro amico di disegnare su un foglio bianco una semplice figura geometrica, senza ovviamente farvela vedere. Chiedetegli di pensare a quella figura in modo che sia ben focalizzata nel suo pensiero. Ed ora istruite il vostro Sé Istintivo su ciò che volete che faccia. Chiedetegli di entrare in contatto con il vostro amico e di riportarvi l’immagine dell’oggetto a cui sta pensando.

			Ci sono un’infinità di giochi di questo tipo, utili a sviluppare la facoltà del vostro nuovo amico ma, come ho detto sopra, questo tipo di esperimenti non rientra negli obiettivi di questo libro. La cosa importante è conoscere il Sé Istintivo nel modo più approfondito possibile, perché qualsiasi amicizia e collaborazione si possono coltivare solo quando c’è conoscenza e rispetto uno dell’altro.

			Abbiamo detto prima che il Sé Istintivo gestisce le nostre emozioni: ciò significa che per lui sono molto importanti tutti i rapporti affettivi. Avete mai sentito di quanto può essere grande il legame e l’amore incondizionato tra un animale e il suo padrone? Può arrivare fino alla morte. Per il Sé Istintivo è la stessa cosa. Se sente un amore forte, incondizionato verso una persona, crea un legame con quella persona: un legame indistruttibile. E se siamo persone sensibili, magari in momento di relax, senza troppi pensieri per la testa, allora possiamo arrivare a percepire questo legame, così come è avvenuto nei casi di telepatia riportati sopra. Quello che ci impedisce di percepire questi legami è il “rumore” provocato da una mente che pensa troppo.

			Se abbiamo problemi e continuiamo a pensare, se siamo persone troppo razionali, è difficile che riusciamo a percepire dei legami così sottili. 

			Provate a pensarci. Provate a pensare anche ai casi di telepatia che forse avete sperimentato. Magari vi è capitato di pensare ad una persona cara e di ricevere immediatamente una telefonata da questa persona. Cosa stavate facendo quando l’avete pensata? Forse stavate lavando i piatti, oppure camminavate tranquillamente in un sentiero ed è squillato il cellulare. Alla mia amica è successo di sentirsi tirare verso la piscina mentre leggeva tranquillamente un libro. Sono tutti casi in cui la mente è a riposo. Ed è in quei momenti che siamo più aperti a percepire le sensazioni più sottili.

			Chi medita lo sa molto bene. Se vuole raggiungere determinati stati di coscienza e percepire ciò che è al di là del mondo materiale, deve rendere silenziosa la mente. Deve interrompere quel continuo e fastidioso rumore di fondo provocato dai pensieri. Allora può accadere. Allora è possibile percepire i segnali e i messaggi che provengono anche dal nostro Sé Istintivo.

			Alla luce di ciò che abbiamo imparato sul sé Istintivo possiamo ora comprendere in modo totalmente diverso le tecniche di Psicologia Energetica che abbiamo studiato nel capitolo precedente. Ora sappiamo che c’è un’altra entità in noi, un’entità con una sua coscienza, che può diventare nostra amica. Sappiamo che abbiamo il compito di comprenderlo e di aiutarlo a crescere. Quelle tecniche di riprogrammazione dell’Inconscio sono delle vere e proprie lezioni che possono aiutare il Sé Istintivo a lasciare andare delle cattive abitudini. Possono aiutarlo a cambiare dei comportamenti dannosi per le nostre relazioni personali e sociali, per impararne di nuovi. Il nostro Sé Istintivo può ora apprendere comportamenti utili e produttivi per una vita più matura e consapevole. 

			Dove si trova il Sé Istintivo? È una bella domanda destinata per ora a rimanere senza risposta. Non sappiamo ancora nulla di concreto sulla Coscienza, sulle potenzialità del nostro cervello, sul Superconscio. Tante teorie, ma nulla di concreto. Le varie religioni danno risposte più o meno convincenti, ma non abbiamo certezza di nulla. Una interessante teoria sulla localizzazione del Sé Istintivo potrebbe prendere spunto dalle scoperte relative alla pancia, quella che nel capitolo sull’energia chiameremo il “secondo cervello”. Vedremo che la pancia è un vero e proprio cervello pensante e che in quella sede sono gestite sia le emozioni, sia l’energia necessaria al corpo umano. Ma emozioni ed energia sono anche due degli aspetti peculiari del Sé Istintivo. È una coincidenza? Forse, però le coincidenze spesso nascondono delle grandi verità.

			Quando parleremo di energia, vedremo quanto è importante massaggiare la pancia. Se davvero ci fosse uno stretto rapporto tra Sé Istintivo e pancia avremmo un interesse in più nel massaggiarla: possiamo ipotizzare di massaggiare il nostro nuovo amico. 

			Possiamo ricordargli con un massaggio che gli vogliamo bene, che ci prendiamo cura di lui e possiamo anche stimolarlo a svolgere bene il suo compito.

			E già che ci siamo, massaggiamo anche il resto del corpo; dedichiamo qualche minuto ogni mattina prima di alzarci a questa piacevole ed utile abitudine. Massaggio e coccole ci rendono più sicuri, ci fanno sentire più amati e ci predispongono ad affrontare con maggiore leggerezza la giornata.

			Vorrei concludere questo importante capitolo sul Sé Istintivo con una rassicurazione contro eventuali fraintendimenti. Il fatto di riconoscere in noi la presenza di un altro Sé non vuol dire che possiamo scaricare su di lui la responsabilità dei nostri fallimenti, né attribuirgli la mancanza di volontà per affrontare le cose che dobbiamo fare. Chi è responsabile dell’esperienza terrena che stiamo vivendo, siamo noi, è il nostro Io Cosciente e come tale, abbiamo la responsabilità di tutto ciò che viviamo. Anzi, a maggior ragione la consapevolezza di avere un Sé Istintivo che dipende da noi per la sua crescita e maturazione ci deve fare sentire ancora più impegnati e responsabili.

			Siamo esseri unici ed irripetibili: abbiamo delle parti in noi che possiedono una propria coscienza, ma ciascuna di esse esiste per l’obiettivo che Dio o la Natura ha affidato loro per la sopravvivenza ed evoluzione del nostro essere e dell’intera specie umana.

			Assumiamoci la responsabilità di questi obiettivi e cerchiamo di portarli a compimento nel migliore dei modi. È nostro compito riconoscere, accettare ed amare il nostro Sé Istintivo. È nostro compito farlo crescere, farlo maturare in modo che diventi quello per cui esiste: un Amico in grado di aiutarci a vivere con consapevolezza e con successo questa esperienza terrena.

		

	
		
			PARTE QUARTA 
Superconscio: il processo di integrazione

			Il Superconscio

			In questo capitolo indagheremo l’aspetto meno conosciuto dell’essere umano, quella parte di noi a cui tanti anelano e di cui tanti dubitano dell’esistenza: il Superconscio.

			La via al Superconscio ha però un passaggio obbligato: non si arriva in alto se prima non abbiamo riconosciuto ed integrato ciò che è in basso. Ecco perché analizzeremo prima di tutto la via per raggiungere l’integrazione delle tre parti che ci compongono: Inconscio (o come lo chiamiamo ora, il Sé Istintivo), Io Cosciente e Superconscio.

			Per chiunque persegua una via spirituale, o perlomeno creda in una vita al di là del mondo fisico, l’integrazione della personalità rappresenta il fine ultimo dell’esistenza terrena, rappresenta la nascita dell’Uomo nuovo o se vogliamo, la ri-nascita verso una vita libera dalle catene dell’illusione, della separazione e dell’ignoranza. Questo fine è bene espresso in una preghiera indiana, che in lingua sanscrita suona così: “Asato ma sad gamaya, tamaso ma jyotir gamaya, mrityor ma amritam gamaya”, che significa: “Dall’irreale conducimi al reale, dall’ignoranza portami alla luce, dalla morte conducimi alla vita eterna”.

			Con il termine Superconscio viene identificata la parte più saggia dell’essere umano; la parte che ci permette di sperimentare i sentimenti più nobili e incondizionati quali: l’Amore (usiamo la “A” maiuscola per indicare l’amore puro, incondizionato e non l’amore di cui parliamo tutti i giorni che in realtà è più un bisogno: ti amo se anche tu mi ami, se non mi tradisci, e così via), la generosità, l’aspirazione, la fede, la pace, il senso di unità con tutte le cose. Questi sentimenti sono cosa ben diversa dalle emozioni che invece sono bagaglio del Sé Istintivo.

			Oltre ai sentimenti elevati, provengono dal Superconscio anche altri spunti vitali, quali le intuizioni, che ci permettono di ideare invenzioni con il cosiddetto “colpo di genio”. Le intuizioni ci aiutano anche a uscire da situazioni ingarbugliate e a risolvere problemi che ci sembrano insormontabili con una soluzione inaspettata.

			Anche la creatività dei veri artisti proviene dal Superconscio; la creatività che permette di realizzare le opere d’arte che ci regalano emozioni nel campo della pittura, della scultura, della musica, della poesia.

			Il Superconscio ci mostra il lato più bello e nobile dell’essere umano e ci fa intravedere il potenziale che tutti abbiamo, ma che pochi riescono ad esprimere.

			Il Superconscio è ampiamente trattato in psicoanalisi da Jung, nella psicologia transpersonale e nella psicosintesi creata da Roberto Assagioli e sviluppatasi soprattutto negli Stati Uniti. 

			Chiunque ha potuto sperimentare almeno una volta nella vita la presenza di qualcosa che va al di là della propria coscienza, qualcosa di estremamente elevato e di cui non ha saputo dare una spiegazione razionale. Molte volte mi è capitato di sentire amici che hanno avuto modo di consolare qualche persona cara che si trovava in difficoltà. Ciò che colpiva era che tutti dicevano più o meno la stessa cosa: sostenevano di avere parlato a lungo, di avere detto frasi bellissime e non riuscivano neppure a capire da dove venissero quelle parole. Quando si aiuta una persona in difficoltà, quando si è sinceri e col cuore aperto, il Superconscio interviene. E come fa? Manda la nostra coscienza, l’Io Conscio, a riposo (si fa per dire, ma in effetti è proprio così) e utilizza i nostri sensi per aiutare la persona che ha bisogno di aiuto.

			Chi nella vita non ha mai avuto un’intuizione? Chi non ha provato almeno una volta a trovarsi nella mente la risposta ad un problema che lo assillava da tempo? Chi non ha provato qualche momento estatico? Chi non è rimasto almeno una volta con la bocca aperta davanti ad uno spettacolo della natura? Quando succedono queste cose si rimane come inebetiti, con la mente vuota, senza alcun pensiero, colmi di stupore e di meraviglia. Sono manifestazioni, seppure piccole, del Superconscio. 

			Certo, tutti i mistici ed i santi di ciascuna religione e di ogni epoca hanno avuto contatti molto più forti e persistenti della sua presenza, ma chiunque di noi ha avuto modo, almeno una volta nella vita, di percepirne la presenza.

			A volte certe manifestazioni del Superconscio sono sbalorditive e restano impresse indelebilmente nella memoria. Volete sapere quale è stata la mia prima intuizione? La definisco anche una micro illuminazione perché è così particolare il modo in cui si è presentata che non ho altro modo per definirla. Non ridete mentre la leggete, in effetti raccontata in questo modo può sembrare una sciocchezza, ma non è così. Vi prego di credermi, non è affatto così. Chi ha sperimentato una vera intuizione potrà riconoscerla e capire.

			A scuola, come tanti bambini, ho sempre odiato la matematica. Non riuscivo a capirla. Per me era estremamente ostica, fino ad un certo giorno in terza media. Ho un ricordo lucidissimo di quel giorno: ero seduto al mio banco, nell’ultima fila, e la professoressa di matematica stava spiegando il “volume”. È un concetto banale, ma fino ad un momento prima per me era nebbia. Poi, in un istante ho avuto l’intuizione. Ho “visto” il volume di un solido. Ho “visto” la base, la superficie della base che si replicava lungo l’altezza del solido fino a riempirlo. Ho avuto immediatamente chiaro cosa fosse il volume. Non potrò mai dimenticare quel momento perché è stata una vera folgorazione. Da quel momento ho amato profondamente la matematica. La comprendevo al volo e più i concetti erano astratti, più riuscivo a coglierli facilmente. Avrei voluto iscrivermi alla facoltà di matematica, poi sono maturati altri interessi ed ho percorso una via diversa. Ma è rimasto inalterato l’amore verso quella meravigliosa materia che ha il potere di aprire la mente quanto altre discipline, forse, non riescono a fare.

			Ci sono tante persone che non credono in un mondo spirituale. Queste persone riconoscono però che ci sono spazi della mente ancora insondati. Riconoscono che l’uomo può vivere momenti particolari che non dipendono dal volere della coscienza, come ad esempio quelli riportati nelle righe precedenti. Questi sono elementi oggettivi dei quali bisogna prendere atto. Cosa ci nascondono tutti gli spazi della mente che ancora ci sono sconosciuti? Non lo sappiamo. Forse non esiste Dio, forse non esiste un mondo spirituale, ma è difficile negare l’esistenza di un Superconscio, di una parte di noi in grado di farci provare i sentimenti più elevati, in grado di aiutarci nei momenti di estremo bisogno, quando ci affidiamo a lei. Una parte che a volte è in grado di compiere miracoli, di cui la scienza non può fare altro che prendere atto.

			Ricordo un articolo letto su un quotidiano nazionale quando ero ancora un ragazzo. Mi colpì così tanto che mi è rimasto impresso nella mente. Raccontava di un ingegnere svizzero cui avevano trovato un tumore in stato avanzato. Gli avevano dato pochissimi mesi di vita e lui, prima di morire, decise di realizzare il suo sogno. Ai tempi dell’università aveva ideato e disegnato un’automobile e il suo sogno era quello di poterla costruire. Come accade per molti di noi, uscito dall’università mise quei disegni in un cassetto e se ne dimenticò fino al momento della terribile notizia. Allora decise di dedicare gli ultimi mesi di vita alla realizzazione del suo sogno. Prese i disegni dal cassetto dove erano rimasti per anni e venne in Italia a far costruire la sua auto. Realizzò il suo sogno e quando tornò in Svizzera con la “sua” auto, era completamente guarito.

			Il Superconscio agisce anche così: quando facciamo ciò che sentiamo nel cuore, quando viviamo i nostri sogni, il Superconscio ci aiuta e possono avvenire anche miracoli, perché siamo in completa armonia con la Vita. 

			Tutte le volte che stiamo bene, quando abbiamo la mente silenziosa, quando ci sentiamo in pace con tutto e con tutti e sentiamo che tutto fluisce bene, quando sentiamo che stiamo facendo proprio quello che desideriamo nel più profondo del nostro animo, allora siamo in contatto col Superconscio. Non c’è bisogno di pensare, non c’è bisogno di analizzare, tutto è come deve essere. Avete mai provato almeno una volta uno stato simile? Poteva essere anche durante una vacanza particolarmente serena, ma avete provato almeno una volta qualcosa del genere?

			Se esiste uno Spirito, se esiste una vita spirituale oltre a quella materiale, se c’è qualcosa al di sopra della nostra coscienza, qualcosa che ci illumina quando ne abbiamo bisogno, qualcosa che ci guida, qualcosa che ci fa sentire i sentimenti più elevati, qualcosa che a volte crea miracoli, quel qualcosa è il Superconscio ed è la nostra parte immortale. È quella la nostra vera identità, ciò che siamo realmente. 

			Il nostro Io Cosciente, con il suo bagaglio di corpo fisico e Sé Istintivo è solo un personaggio che stiamo recitando sul palcoscenico della Vita. È un personaggio che abbandoneremo al termine della nostra parte, recitata più o meno bene. Ciò che resta, ciò che esiste in un mondo più elevato e a noi sconosciuto è il Superconscio.

			George Ivanovitch Gurdjieff per descrivere l’essere umano usava la metafora della carrozza. La carrozza è il corpo fisico, i cavalli sono le emozioni (noi abbiamo imparato ad attribuire le emozioni al nostro amico, il Sé Istintivo), il cocchiere è l’Io Cosciente ed il Superconscio è il proprietario e passeggero della carrozza.

			Se il cocchiere non ha addestrato bene i cavalli, se non li ha domati e non sa guidarli al suo comando, i cavalli possono imbizzarrirsi e non gli obbediranno più. La carrozza sarà in preda a cavalli senza guida, sarà in balia del Sé Istintivo, delle nostre emozioni.

			Se il cocchiere pensa di essere il proprietario della carrozza e non accetta il suo ruolo, se non ascolta il vero proprietario e fa ciò che vuole, la carrozza vagherà alla ricerca di mete illusorie.

			Solo riconoscendo ed accettando la presenza e l’autorità del vero proprietario e dopo che avrà imparato a dominare e guidare i cavalli il cocchiere condurrà la carrozza verso la meta prefissata, che solo il proprietario conosce.

			Rapportato all’essere umano, solo riconoscendo la presenza e l’autorità del nostro Superconscio e accettando con disponibilità le esperienze e le lezioni che ci propone potremo raggiungere la meta che il nostro Sé Superiore ha previsto per questa nostra incarnazione terrena.

			Al Superconscio vengono dati i nomi più svariati a seconda delle varie scuole di pensiero e religioni: Maestro, Essere Saggio, Sé Superiore, Voce Interiore, Salvatore, Anima, Supercoscienza e tutte le religioni, in un modo o nell’altro, mirano al contatto con questa parte elevata che è in noi.

			Mi piace l’idea che ho letto da qualche parte in cui si identifica Dio, o lo Spirito, o l’Essere Supremo, o la Vita, la Verità, o comunque lo si voglia chiamare a seconda della propria religione o del proprio credo, come un Diamante. Le religioni sono tante e ciascuna di esse mostra una singola faccia di questo Diamante, a seconda del periodo storico e della cultura presso cui si è sviluppata. Oggi, purtroppo, la maggior parte delle religioni sono diventate superficiali e anziché aiutare i fedeli a penetrare e conoscere l’intero Diamante si fermano alla forma, si fermano alla superficie. Fanno vedere le differenze anziché ciò che le unisce. Si contano i fedeli nello stesso modo in cui le squadre di calcio contano i tifosi per dimostrare quale è la più forte. Leggevo qualche giorno fa su un quotidiano nazionale che nel mondo i musulmani hanno superato i cristiani: possibile che la religione sia diventata solo un gioco di potere? In questo modo si genera solo divisione, e la divisione è la fonte dell’odio e del conflitto, che sono l’esatto opposto della religione. La religione dovrebbe “religere”, unire; dovrebbe guardare solo all’unità. Riconoscere l’unità di tutte le religioni e la verità di fondo che si cela in ognuna di esse, è l’unica via per arrivare all’intero Diamante­.

			Conosci te stesso 

			Integrare il Sé Istintivo è il passo più importante in un processo di crescita ed evoluzione verso la parte più saggia dell’essere umano. Abbiamo detto nei capitoli precedenti che il Sé Istintivo è quella parte di noi che contiene e gestisce tutte le emozioni. È l’animale che abbiamo dentro, la parte più vicina alla natura e ai suoi processi e come tale si manifesta nella nostra vita. Ci fa vivere le sue pulsioni, le sue paure, la sua aggressività. Quando abbiamo parlato del Sé Istintivo lo abbiamo paragonato ad un cavallo, ma se ci conosciamo bene, probabilmente ciascuno di noi potrà dire a quale animale è più simile il suo Sé Istintivo. Ci sarà qualcuno che sentirà il suo amico particolarmente timoroso come un leprotto, qualcuno sentirà la forte carica aggressiva della tigre, altri sentiranno la sensibilità e il bisogno di protezione del cerbiatto. Ogni Sé Istintivo ha le sue caratteristiche e quelle caratteristiche rappresentano il bagaglio che il nostro Superconscio ci ha fornito per affrontare la scuola della Vita. Il processo di integrazione passa attraverso la presa di coscienza di ciò che siamo: della presenza in noi di una coscienza istintiva e della necessità di farla crescere rendendoci così capaci di gestire in modo sano ed equilibrato le emozioni.

			Il processo di integrazione passa attraverso un altro passo importante: tutto ciò che viviamo dipende da noi, dalla nostra maturità che ci permette di trasformare in lezioni di vita le esperienze che viviamo, piuttosto che sfuggire a tali lezioni scaricando la responsabilità dei nostri dolori e dei fallimenti sugli altri. Tutto ciò prende il nome di “responsabilità”: assumersi la responsabilità di ciò che viviamo, di come reagiamo alle esperienze che il nostro Superconscio, o se preferite, la Vita, oppure Dio, ci mette davanti e ci chiede di affrontare. 

			Se accettiamo questo presupposto ci si apre davanti una strada meravigliosa: a volte sarà un po’ difficoltosa, specialmente all’inizio, ma poi diverrà sempre più facile e ricca di stupende sorprese. La strada che porta al famoso “conosci te stesso”: il primo atto di consapevolezza verso la libertà. 

			Per affrontare anche in modo autonomo il processo di auto conoscenza abbiamo a disposizione diversi strumenti, tra cui i più importanti sono: l’analisi del nostro passato, i sogni, le emozioni, i desideri.

			L’analisi del nostro passato è importante perché ciò che abbiamo vissuto fino ad oggi ci dice ciò che siamo e ciò che abitualmente pensiamo di noi. Rappresenta quindi un passo importante di auto conoscenza e ci aiuta a fare il punto della situazione. Qual è il mio rapporto con i miei genitori, i miei figli, i miei fratelli, i miei parenti? Vivo con il mio primo coniuge o sono passato attraverso numerose storie sentimentali? Cosa mi spinge a rimanere con il mio coniuge o cosa fa sì che i miei rapporti finiscano? Che rapporti ho avuto negli anni col lavoro? E con i miei colleghi? Quello che vogliamo analizzare sono le spinte emotive che ci hanno permesso di essere quello che siamo.

			È importante effettuare questa analisi prendendo noi come soggetto e non gli altri; questo ci aiuta a farci carico della nostra responsabilità. Ad esempio, se veniamo spesso lasciati dal nostro partner, dobbiamo chiederci dapprima come mai cerchiamo sempre quel tipo di partner e poi, cosa c’è in noi che fa sì che l’altro ci lasci, piuttosto che analizzare e vedere i difetti nei partner che ci hanno sedotto e abbandonato. 

			È importante assumerci la responsabilità di quello che siamo, ma senza farcene una colpa, semplicemente osservando e cercando di comprendere. Solo attraverso la conoscenza si possono cambiare le cose. 

			Siete in grado di aggiustare il motore di un’auto senza conoscere il funzionamento di ogni piccolo componente? Lo stesso vale per la personalità: per cambiare le cose dobbiamo conoscere tutti gli elementi in gioco. Non è necessario essere degli psicologi per conoscerci, basta sapersi osservare con serietà e sincerità.

			Se potete, fatevi aiutare dai vostri amici, dai parenti. Chiedete loro di darvi un loro parere sul perché vi sono accadute certe cose, su quali sono state le vostre aspettative, i vostri atteggiamenti, le vostre reazioni che hanno fatto si che le cose andassero in un certo modo. 

			Scegliete gli amici veri: non quelli che vi danno sempre ragione, non quelli che vi adulano. Scegliete gli amici che hanno il coraggio di dirvi in cosa potreste cambiare, magari correndo il rischio di perdere la vostra amicizia. Se più di una persona vi dice una certa cosa su una parte del vostro carattere, è probabile che gli altri vi percepiscano proprio così, anche se voi ritenete di essere completamente diversi. Se più di una persona vi fornisce la stessa spiegazione sul perché determinate cose sono andate in un certo modo, sulla vostra responsabilità in ciò che è accaduto, molto probabilmente in ciò che dicono c’è una certa verità, anche se magari ritenevate che la responsabilità fosse solo di altri.

			Più siamo sinceri, più siamo obiettivi in questa analisi e più sarà facile trovare i limiti e le cattive abitudini del Sé Istintivo che ci hanno portato ad essere ciò che siamo oggi.

			Accenneremo brevemente ai sogni come strumento di auto conoscenza in quanto il loro utilizzo è già ampiamente diffuso in alcune scuole della psicologia classica ed esistono numerosi testi che ne trattano approfonditamente. Ci basterà sottolineare quanto siano importanti per conoscersi, perché rivelano a che punto siamo nel nostro cammino evolutivo. Ci dicono dove siamo arrivati rispetto ai vari temi che caratterizzano la maturità emotiva: affettività, sicurezza personale, autoaffermazione, relazioni sociali, ecc. In pratica ci dicono quanto è maturo il nostro nuovo amico, il Sé Istintivo, quanto siamo stati capaci o in grado di istruirlo e farlo crescere.

			Seppure i sogni vengano utilizzati da anni nella psicoterapia classica, ancora oggi sappiamo poco della loro natura, di sicuro hanno a che fare con il Sé Istintivo che durante la notte vive in quella che viene chiamata attività onirica, mentre l’Io Cosciente dorme. Molto probabilmente il Sé Istintivo ha bisogno di una quantità di sonno molto minore rispetto al nostro Io: il suo sonno corrisponde all’incirca a quello che viene definito sonno senza sogni. Nel sonno con sogni, invece il Sé Istintivo è sveglio e ha una sua attività quasi esclusivamente mentale. Raramente utilizza il corpo fisico ed i sensi, perché il suo controllo non è così forte e difficilmente può utilizzare parti del corpo senza che l’Io ne dia il permesso. Ciò accade solamente nel caso del sonnambulismo, di cui abbiamo già trattato, e nel caso in cui una persona parli ad alta voce o gesticoli durante il sonno.

			Per il resto, la sua attività è esclusivamente mentale: nel sonno il Sé Istintivo vive esperienze basate sui ricordi e l’emotività delle esperienze vissute ci rivela il suo grado di maturità. Se ci svegliamo spaventati per un brutto sogno, significa che non abbiamo ancora trovato il coraggio di affrontare quel tipo di esperienza; se ci svegliamo con un profondo dolore al cuore, significa che sul piano affettivo abbiamo una ferita aperta che riguarda la situazione sognata. Se facciamo sogni a carattere sessuale, significa che non abbiamo appagato una parte fondamentale della natura umana; oppure che abbiamo lasciato al Sé Istintivo troppa libertà nel vivere le sue pulsioni e ora facciamo fatica a governarlo per una vita più saggia e matura.

			In tutti questi casi, i sogni ci fanno da cartina di tornasole sul nostro grado di integrazione del Sé Istintivo. Se abbiamo sogni che ci disturbano, dobbiamo prenderne atto e accettare che abbiamo ancora del lavoro da fare col nostro Sé Istintivo.

			Ovviamente è importante distinguere la profondità dell’emozione vissuta e la frequenza con cui si verifica quel tipo di sogno: se vi capita una volta nella vita un sogno con una forte carica sessuale, e quel sogno è arrivato dopo avere casualmente incontrato il giorno prima un famoso attore che per voi è il sex symbol per eccellenza, non mi starei tanto a preoccupare. Diverso sarebbe se vi capitassero frequenti sogni erotici con i colleghi di lavoro, il macellaio, l’autista dell’autobus ed il postino.

			Esiste inoltre una tipologia di sogni che hanno a che fare col Superconscio e nei quali il nostro Sé Superiore invia messaggi alla coscienza. Di questa tipologia di sogni però non tratteremo in questa sede in quanto ciò che ci preme ora è la conoscenza del Sé Istintivo e la sua integrazione con l’Io Cosciente.

			Abbiamo detto che siamo su questa Terra per crescere, per imparare una lezione. E abbiamo anche detto che chi ci guida in questa scuola terrena è il Superconscio. È lui che ha scritto il copione della nostra esistenza, a noi sta il compito di recitare al meglio la parte che ci ha assegnato, assumendoci la responsabilità dei nostri pensieri e delle nostre azioni, imparando le lezioni della Vita e tendendo quotidianamente all’integrazione del nostro Sé. Il Superconscio ci ha fornito gli strumenti ideali per compiere nel migliore dei modi questo percorso, e questi strumenti sono: il nostro corpo, il nostro Sé Istintivo, e l’intelletto. Sulla base di come utilizziamo questi strumenti e di come ci poniamo davanti ai compiti che ci vengono presentati, il Superconscio utilizza due modalità per spingerci e guidarci nella direzione voluta: le esperienze ed i desideri.

			Con il termine “esperienze” identifichiamo tutte le cose che “ci capitano”. Ho messo tra virgolette le parole “ci capitano” proprio a significare che ogni esperienza in realtà è una lezione che il nostro Sé Superiore ci chiede di vivere perché evolva la nostra coscienza. In alcune culture questo pensiero è naturale: in India utilizzano il termine “karmico” per spiegare che ciò che capita dipende sempre da noi. È un termine a volte abusato, ma ci ha aiutato a comprendere che esistono due modi diversi di vedere come vanno le cose. Da una parte c’è il caso o il destino ineluttabile, cui l’uomo può solo soggiacere; dall’altra parte c’è un nesso di causa-effetto: ad ogni nostra azione, in base al fatto che questa azione porti ad uno sviluppo della coscienza o al suo ottenebramento, corrisponde una reazione. Se l’azione porta verso l’oscuramento della coscienza, la reazione, il karma, non è altro che la lezione che il nostro Superconscio ci chiede di vivere per imparare a prendere la direzione giusta. Siamo sulla Terra per evolvere e l’evoluzione passa attraverso l’espansione della coscienza. Siamo quindi Noi a procurarci le lezioni necessarie per crescere. Ovviamente non l’Io Cosciente, che spesso subisce eventi anche traumatici, ma il nostro Superconscio che sa di quali esperienze abbiamo bisogno sulla base del nostro stato di coscienza, di quello che abbiamo finora imparato e dei prossimi passi che dobbiamo percorrere. Altre religioni usano termini diversi, ma il concetto è lo stesso. Nella nostra cultura è comune il detto: “Sei stato cattivo, Dio ti ha punito”. In questo caso è la saggezza popolare che trae spunto dalle esperienze negative per insegnare i valori della vita: in ogni caso si attribuisce a Dio il compito di insegnarci tramite “punizioni” a comportarci secondo le Sue leggi. 

			Non sempre è facile accettare una simile realtà, ma se crediamo in una realtà spirituale dobbiamo accettare che tutto ciò che esiste e tutto ciò che capita ha un senso e corrisponde ad un piano che la mente razionale non può comprendere. I personaggi non conoscono la trama della commedia di cui fanno parte, solo l’Autore ne conosce ogni aspetto e sa che nulla avviene per caso.

			Le esperienze sono una delle modalità che utilizza il Superconscio per farci muovere, per farci affrontare quelle situazioni che ci devono insegnare qualcosa. A volte sono situazioni che non vorremmo affrontare, che se dipendesse da noi, eviteremmo volentieri, così come fanno gli alunni davanti ad un compito in classe. Anche esperienze molto belle, quali l’innamoramento o una forte attrazione sono “pilotate” dal Superconscio quando ci capitano “per caso”, soprattutto quando non stavamo cercando affatto un’esperienza simile. Tanto più quando temevano di viverla. Diverso è il caso di innamoramenti o attrazioni che cerchiamo volontariamente e che fanno parte dei desideri.

			Ogni rapporto umano è una lezione di vita perché ci provoca emozioni: più le emozioni sono forti e più è importante la lezione. Ovvio quindi che un rapporto di coppia rappresenti una delle opportunità più importanti per conoscersi e crescere, così come i rapporti tra genitori e figli.

			Anche quelle che abbiamo chiamato “resistenze inconsce”, quelle che ci impediscono di creare la realtà che vorremmo sono in realtà delle opportunità. Ora, in questo capitolo in cui parliamo del Sé Superiore e dell’integrazione, possiamo comprendere in modo più ampio anche quelli che nei precedenti capitoli avevamo visto come degli ostacoli. Una resistenza inconscia ci fa vedere una lezione che non abbiamo ancora imparato. Quando desideriamo qualcosa, pratichiamo correttamente l’immaginazione creativa ma questa cosa non arriva, o se arriva poi la perdiamo, l’insuccesso ci sta dicendo qualcosa di noi. Il fallimento è un’opportunità per conoscerci. E più il dolore per il fallimento è grande, più è importante la lezione che dobbiamo affrontare. Il fallimento mette in luce una parte nascosta di noi: può essere un programma limitante che abbiamo introiettato (e questo è il caso più semplice), oppure un bisogno che nasconde un vuoto interiore che il Superconscio ci chiede di colmare. In ogni caso, se nulla avviene per caso, significa che dobbiamo imparare a guardarci dentro, a riconoscere quelle parti che hanno bisogno di essere trasformate e imparare le lezioni che ci hanno fornito.

			Non sto dicendo che ogni lezione deve corrispondere a sofferenza e dolore. Non sto dicendo che imparare costi per forza fatica, anche questa è una credenza. Dico solo che ogni cosa che non ci fa stare bene è un’opportunità per conoscerci e per crescere.  E una delle prime cose che possiamo imparare è che si può crescere anche senza dolore. Ci sono diverse tecniche per farlo e le abbiamo apprese nei precedenti capitoli.

			L’altro modo che usa il Superconscio per farci crescere sono i desideri. Se non avessimo desideri saremmo dei Buddha. Saremmo immobili, senza alcun movimento, senza pulsioni, senza spinte a vivere. I desideri ci fanno agire, ci fanno muovere, creano subbugli emozionali e fanno sì che l’umanità si muova e crei continuamente la propria realtà. Potremmo dire che ciò che vive l’umanità oggi è la somma delle spinte emozionali di ciascun individuo.

			È giusto appagare i desideri perché se vengono repressi diventano come un vulcano e quando la pressione delle pulsioni represse raggiunge il suo limite, allora esplode provocando dolore a noi e agli altri. Se facciamo fatica o abbiamo paura a vivere i desideri è importante ricorrere ad aiuti, che possono essere anche esterni, quali uno psicoterapeuta, o, nel caso di situazioni più semplici, utilizzando gli strumenti per riprogrammare l’inconscio che abbiamo illustrato anche in questo libro.

			Ma in ogni caso dobbiamo imparare che i desideri ci mettono davanti alla nostra maturità emotiva, ci fanno vedere a che punto abbiamo integrato il Sé Istintivo, quanto lo abbiamo fatto crescere, quanto sappiamo governarlo. I desideri sono uno strumento che utilizza il Superconscio, attraverso il Sé Istintivo, per farci capire dove siamo emozionalmente. Se vogliamo imparare le lezioni non possiamo limitarci a soddisfare semplicemente ciascun desiderio, dobbiamo procedere ad un percorso di integrazione del nostro nuovo amico. La tipologia e la qualità dei nostri desideri ci dicono quale è la nostra età emotiva e a che punto siamo nel processo di integrazione.

			Esperienze e desideri hanno una cosa in comune: entrambi provocano emozioni. Sono le emozioni che ci permettono di conoscerci, è l’analisi delle nostre reazioni emotive che ci permette di conoscerci, di sapere chi siamo.

			Non è sempre facile percepire le emozioni, sono di tipologie e forza diverse: dalla paura, alla rabbia, al risentimento, alla delusione. Sono veramente tante e a volte si presentano in modo leggero e difficilmente avvertibile. Le viviamo quotidianamente e spesso neppure le notiamo tanto ci siamo abituati. Ci accorgiamo di loro quando sono forti e ci creano disagio, ma quando sono leggere, o le viviamo frequentemente, non ci accorgiamo neppure di loro. Prendiamo l’esempio delle emozioni che si vivono nei luoghi di lavoro. Stiamo al lavoro dalle otto alle dieci ore al giorno. Vediamo sempre le stesse persone. Sembra normale e probabilmente abbiamo fatto il callo alle emozioni che viviamo in quelle ore. Ma anche se non le notiamo, queste emozioni possono logorarci giorno dopo giorno e alla lunga possono seriamente minare la nostra salute.

			Un modo per arrivare a percepire più facilmente le emozioni è focalizzare l’attenzione sulle persone che incontriamo. Marito, moglie, figli, genitori, fratelli, amici, colleghi, ma anche persone sconosciute che ci attraversano la strada. Tutte queste persone vengono percepite dal Sé Istintivo, il nostro animale emotivo, che ci rimanda un’emozione di risposta in base a ciò che prova davanti a quella persona. Pensateci, provate a farci caso. Provatelo in momenti e situazioni diverse: a casa, al lavoro, per strada. Bastano pochi istanti di attenzione. Ancora prima che diveniamo coscienti della persona che ci troviamo di fronte, il nostro Sé Istintivo l’ha già percepita ed è scattata in lui un’emozione. Può essere basata sul rapporto che abbiamo con quella persona o sullo stato emotivo del suo Sé Istintivo, in ogni caso questa emozione viene subito trasmessa alla nostra coscienza. Stiamo attenti, facciamoci caso: è il modo migliore di cogliere anche la più piccola sfumatura.

			Cosa abbiamo provato? Cosa ha provocato in noi la persona che abbiamo incontrato e con cui abbiamo dovuto interagire? Se abbiamo provato disagio, quella persona ci ha fatto da specchio, ci ha permesso di vedere qualcosa di noi. Ci ha permesso di conoscerci un po’ di più. E se lo vogliamo, possiamo utilizzare questa conoscenza per cambiare, per crescere, per integrare il Sé Istintivo e maturare con lui.

			Ognuno di noi ha persone che gli risultano antipatiche, persone per le quali proviamo rancore, persone che ci mettono a disagio. Quante volte incontriamo qualcuno e facciamo finta di non averlo visto. Magari cambiamo direzione per non incrociare il suo cammino. Perché? Perché ci mette a disagio? Perché ci impaurisce? O perché non lo sopportiamo? Tutte queste sono emozioni: sono emozioni che ci dicono qualcosa di noi. Ci fanno vedere qualcosa in noi che non è ancora risolto.

			È normale avere paura di qualcuno? Perché mai una persona dovrebbe esserci antipatica? Perché dovremmo avere rancore verso qualcuno? Possibile che nel XXI secolo non abbiamo ancora imparato ad utilizzare la saggezza e la parola per affrontare e risolvere qualsiasi situazione? Purtroppo sì, è ancora possibile. È possibile perché il nostro amico, il Sé Istintivo, è un emotivo e nessuno ci ha ancora insegnato come conoscerlo ed integrarlo per fare in modo di vivere solo rapporti facili e costruttivi, anche con chi non ha ancora compiuto questo processo.

			Abbiamo detto all’inizio di questo capitolo che la via verso la spiritualità, verso il Superconscio, la via dell’integrazione passa attraverso la responsabilità di ciò che proviamo e di ciò che facciamo. Se proviamo un’emozione, un disagio di qualsiasi natura, quell’emozione ci dice che abbiamo del lavoro da fare. Ci dice che non siamo ancora riusciti ad addestrare il nostro Sé Istintivo. Vuol dire che ci domina ancora.

			Ma se stiamo leggendo questo libro significa anche che abbiamo scelto di cambiare le cose. Abbiamo deciso di conoscere a fondo il nostro nuovo amico, di mettergli le briglie e cominciare a dirigerlo nella direzione voluta da noi.

			Se questa è la nostra scelta, allora ogni persona che ci mette a disagio diventa preziosa, diventa un messaggero che ci sta indicando qualcosa di estremamente utile. Ci sta indicando la via verso una rinascita, verso la vostra Libertà. E allora è giusto ringraziare queste persone. Ringraziarle per il dono che ci fanno. Non intendo di ringraziarle a parole, sarebbe decisamente troppo imbarazzante, basta un pensiero. Un pensiero è una presa di coscienza. È come dire al Sé Superiore: ok, ho capito la lezione.

			Non so se Gesù intendesse questo quando diceva di porgere l’altra guancia. Forse no, ma il concetto è simile. Se qualcuno ci offende, ci sta facendo un favore e dovremmo ringraziarlo. Sembra un paradosso, sembra assurdo eppure è così. Se ci sentiamo offesi da qualcuno, in realtà chi è offeso è il cavallo, il Sé Istintivo, non siamo noi. Noi abbiamo la responsabilità di prendere atto che il nostro cavallo è ancora fragile e immaturo; di prenderne atto e di ringraziare chi ce lo ha fatto notare, e poi decidere di aiutarlo a crescere.

			L’obiettivo è integrare la parte istintiva nella coscienza. Chi offende o si offende è la nostra parte debole, la parte emotiva che si sente ferita o in pericolo e reagisce come un animale. Chi reagisce, chi si offende, è sempre il Sé Istintivo che non ha raggiunto la maturità. 

			Se vogliamo essere più saggi, impariamo a capire che le persone sono specchi che riflettono la maturità delle nostre emozioni, del nostro nuovo amico. Impariamo a ringraziare chi ci aiuta a conoscerci, perché così diventiamo più grandi.

			Accettarsi

			Accettare noi stessi è un atto di umiltà. È riconoscere che siamo il riflesso di qualcosa di più grande e non visibile, di cui il Superconscio rappresenta la parte più vicina e raggiungibile. Abbiamo un corpo fisico e un Sé Istintivo. Questo è il bagaglio che ci è stato dato per percorrere l’esperienza terrena. Ma chi ce lo ha dato è una parte di noi, la nostra parte saggia, la nostra parte più vera. Quella con cui ci identificheremo nel momento in cui avremo completato il processo di integrazione. Se il Superconscio ci ha dato un simile bagaglio, o se preferite una metafora teatrale, ci ha dato il personaggio ed il copione che dobbiamo recitare, significa che questa è la parte più adatta per noi. Se il fatto di partecipare a questo teatro ha un significato ed un fine, il personaggio che interpretiamo possiede le caratteristiche uniche ed ottimali per raggiungere quel fine.

			Nessuno ci obbliga a credere in qualche cosa, ma se ammettiamo l’esistenza di un Superconscio, dobbiamo accettare umilmente che è lui il saggio della situazione. E ciò che viviamo ora dipende dalle lezioni che ancora dobbiamo apprendere in base a ciò che siamo stati finora. Non accettare ciò che siamo, per converso, vuol dire rinnegare il dono che ci viene offerto, vuol dire non cogliere ciò che in realtà è sempre un’opportunità di crescita.

			Partiamo con un bagaglio: un personaggio ed un copione, e da quel momento diveniamo gli artefici del nostro destino. Possiamo recitare bene la nostra parte o essere cattivi interpreti. Abbiamo a disposizione un corpo fisico ed un determinato Sé Istintivo, ma abbiamo anche una mente e un intelletto e con questi possiamo imparare a governare i cavalli e condurre la carrozza verso la sua meta.

			Ma è impossibile governare qualcuno che non amiamo, o addirittura odiamo. O perlomeno, potremo anche riuscire a governarlo, ma a fronte di enormi sforzi e con il timore sempre presente che appena molliamo la presa costui si ribellerà e si rivolterà contro di noi. È normale che sia così. Avviene con gli animali, avviene con gli schiavi, avviene con i popoli oppressi. Se l’autorità è imposta senza accettazione ed amore, nel momento in cui viene allentato il controllo, chi è assoggettato al dominio si ribella e, prima o poi, si libera dal giogo. O muore.

			La stessa cosa avviene per noi. Nel nostro essere coesistono due coscienze che stanno evolvendo: il Sé Istintivo e l’Io Cosciente. Se non riconosciamo il Sé Istintivo, se non accettiamo la sua essenza che è emotività, se non lo comprendiamo e aiutiamo a crescere, amandolo come si può amare (anzi, si deve) una parte di noi più giovane e bisognosa, questa parte sarà nostra nemica ed eviterà di collaborare spontaneamente, a meno che non ne sia costretta.

			Posso comprendere che in certi casi sia difficile. Ho conosciuto persone con un dolore enorme interiore. Un dolore così grande che si rifiutano di accettarlo. Si rifiutano di poterlo amare. Alcune persone si sentono “sporche” per ciò che hanno pensato e fatto. Non si rendono conto che ciò che hanno fatto non dipendeva da loro.

			Sono fermamente convinto che non esista la cattiveria fine a se stessa. Riprenderemo questo discorso quando parleremo dell’accettare gli altri, qui voglio riferirmi al nostro essere cattivi, o immorali, o vigliacchi. Chi è in grado di affermare che quando ha compiuto un atto malvagio, anche il più piccolo, il più banale, era pienamente lucido, calmo, nel pieno possesso delle proprie capacità di pensiero? 

			Possediamo una mente, un cuore, e una pancia. Nella mente si sviluppano le capacità logiche e razionali, si sviluppa l’intelletto. Nel cuore si sviluppa l’amore, la capacità di riconoscere i valori della fratellanza, della generosità, della condivisione. Nella pancia si sviluppano l’energia, la forza, ma anche le emozioni. Quando una persona è pienamente centrata ed integrata questi tre centri sono coordinati e l’azione nasce dall’apporto congiunto delle tre facoltà. In questo caso non può esistere un’azione malvagia. Ma non siamo così integrati, non ci hanno insegnato a sufficienza a sviluppare una mente saggia, non ci hanno insegnato a sufficienza i valori della fratellanza, e la parte più giovane, il Sé Istintivo, prende a volte il sopravvento. Più siamo giovani e più è facile che sia così. L’esperienza ci matura: quante volte ci diciamo “adesso non rifarei mai una cosa simile”. Certo che è così, adesso siamo diversi, qualcosa abbiamo appreso, ma quando abbiamo compiuto quelle azioni per cui ora ci sentiamo sporchi, non avevamo la capacità e l’esperienza che abbiamo ora. Avevamo una mente più debole, avevamo un cuore ancora un poco chiuso, avevamo un Sé Istintivo immaturo, magari ferito e sulla difensiva. Avevamo un Sé Istintivo egoista, centrato su se stesso, sulle sue pulsioni e i suoi bisogni. Ciò che abbiamo compiuto è dipeso solo da questa combinazione di fattori. Non potevamo fare diversamente.

			Attenzione, non vogliamo giustificare ogni cosa, non diciamo che è lecito fare tutto ciò che desideriamo: diciamo solo che il senso di colpa è inutile. Anzi dannoso. Può solo farci del male perché aggiungiamo dolore a dolore. L’approccio corretto è quello di prendere atto di ciò che siamo stati, riconoscere le nostre debolezze (abbiamo parlato nel precedente paragrafo dell’auto conoscenza), riconoscere qual è il grado di maturità emotiva del nostro Sé Istintivo e impegnarci in un serio percorso di cambiamento e di maturazione.

			Ben venga in questo senso un’azione di riparazione verso le persone che riteniamo di avere ferito. Se abbiamo la capacità, il coraggio, la forza di parlare con queste persone e di dire loro ciò che è successo, di dire loro che riconosciamo il dolore provocato, se lo facciamo col cuore aperto e l’intenzione di riparare portando sollievo sincero laddove avevamo portato sofferenza, ecco che abbiamo percorso un notevole tragitto verso la nostra piena integrazione. Ma non incolpiamoci se non riusciamo ancora a farlo. È già un grande passo il pensiero di volerlo fare. Se coltiviamo quel pensiero, se lavoriamo con gli strumenti che abbiamo a disposizione, prima o poi ci riusciremo. Ma non incolpiamoci se non ci riusciamo ora. Se la pulsione, la paura, il blocco è troppo forte, accettiamo che sia così. Accettiamo che il nostro Sé Istintivo si senta ancora ferito e debole. Accettiamolo e aiutiamolo a crescere. Questo è il massimo che possiamo fare. Per ora.

			In alcuni casi poi, il senso di colpa è più grande del male effettivamente fatto. Nella società occidentale abbiamo subito enormi condizionamenti sul senso del peccato, condizionamenti che hanno provocato enormi danni a tante persone. Questi condizionamenti hanno creato un Sé Istintivo severo e giudicante. In tali casi non c’è proprio nulla da riparare. Dobbiamo solo prendere atto dei condizionamenti subiti. Prenderne atto seriamente e pacatamente. Ora abbiamo a disposizione gli strumenti per riprogrammare il Sé Istintivo, per sciogliere questi condizionamenti e permettere al nostro nuovo amico di collaborare a costruire una vita più facile e gioiosa.

			Accettarsi vuol dire accettare anche le nostre paure: siamo sulla Terra e non sappiamo perché, non sappiamo nulla del nostro futuro, abbiamo paura della malattia e della morte. È normale che sia così. Il nostro Sé Istintivo ha una natura animale ed un forte senso di sopravvivenza. Sono questi elementi che hanno aiutato l’uomo primitivo a sopravvivere durante i primi passi della sua evoluzione, prima che il progresso ci permettesse di costruirci una vita più comoda e sicura.

			Il Sé Istintivo ha anche il compito di aiutare la nostra sopravvivenza. Se non avessimo la paura, l’uomo non sopravviverebbe. Le emozioni, compresa la paura, sono gli strumenti che il Sé Istintivo utilizza per preservare la nostra individualità e la specie umana. Certe emozioni oggi potrebbero non servire più: sono state preziose quando si è sviluppata la specie umana, sono state preziose quando siamo stati bambini, ma adesso, da adulti le vediamo come ostacolo, come impedimento. 

			Le paure sono tante, e al giorno d’oggi sono legate alla sopravvivenza fisica ed emergono esclusivamente in tarda età o nel caso di malattie gravi. La maggior parte delle paure sono di carattere psicologico e sono legate al senso di sicurezza emotiva.

			La paura diventa il principale ostacolo alla realizzazione di qualsiasi desiderio. Non possiamo vincere la paura se prima non la accettiamo, se prima non accettiamo quello che siamo. Abbiamo imparato a conoscerci, a conoscere ogni aspetto del nostro essere attraverso le nostre emozioni: ora è necessario accettare tutto ciò che siamo, comprese le nostre paure. Se ci accettiamo veramente e profondamente allora possiamo iniziare il processo di trasformazione, perché avremo ottenuto la disponibilità a collaborare del Sé Istintivo (che si sente accettato con tutti i suoi limiti) e il benestare del Superconscio (perché accettiamo di recitare al meglio il ruolo che ci ha dato).

			I saggi e gli studiosi ci dicono che tutte le paure e le ansie nascondono un’unica cosa: la paura dell’essere soli, la paura del vuoto, del nulla, la paura della morte. Abbiamo paura della solitudine, abbiamo paura della morte perché non sappiamo cosa ci aspetta. Abbiamo il terrore dello sconosciuto. Abbiamo paura del vuoto interiore. 

			Santi e mistici affermano che nella profondità del nostro essere possiamo trovare Dio, ma non arriveremo mai al centro del nostro essere se prima non accettiamo la limitatezza del personaggio che stiamo recitando. Accettare è il primo e l’ultimo passo. Si parte dall’accettazione dei limiti del Sé Istintivo e si arriva all’accettazione della vacuità dell’Io Conscio. L’accettazione è un fatto di saggezza, di comprensione del limite della natura umana.

			Non possiamo accettare realmente ciò che siamo se non affrontiamo la questione con serietà e determinazione. Fintanto che continueremo a scappare dal nostro vuoto interiore non potremo mai conoscere a fondo e accettare ciò che siamo. Fintanto che preferiamo guardare la tv, oppure uscire con gli amici, o andare in palestra, o cercarci amanti, pur di sfuggire al vuoto interiore, non potrà esserci accettazione. È necessario trovare il coraggio di guardarsi dentro, riconoscere la limitatezza della componente fisica e accettarla in tutti i suoi aspetti.

			C’è chi fugge da questo vuoto buttandosi a capofitto nel lavoro, chi nel gioco, chi negli amici e chi in altri tipi di dipendenze ancora più dannose quali l’alcool e la droga. Ma tutte sono dipendenze, tutte sono fughe da una realtà che non riusciamo neppure a guardare. C’è chi dà la colpa alla città in cui vive, chi alla nazione, chi al lavoro che svolge, chi al proprio partner. Ma non si può sempre continuare a cambiare, a scappare dal proprio Sé. Se intendiamo percorrere una via di integrazione dobbiamo trovare il coraggio di guardarci dentro e cercare dentro di noi la risposta che ora cerchiamo fuori, negli altri e nel cambiamento.

			Lo abbiamo già detto: è un processo graduale. Non possiamo aspettarci tutto e subito, ma l’intento deve essere quello. Accettiamo di essere quello che siamo. Impariamo a conoscere i nostri limiti, i nostri desideri, le nostre pulsioni. Se non possiamo farne a meno, appaghiamoli pure, nel rispetto degli altri e della società in cui viviamo, ma riconosciamo anche come stanno le cose. Diamo il giusto nome a ciò che proviamo, non mistifichiamo. Impariamo ad assumerci la responsabilità di quello che siamo e dello stato del nostro Sé Istintivo. Ma contemporaneamente seminiamo. Seminiamo per il domani. Creiamo l’intento che col tempo germoglierà e darà i suoi frutti sul piano materiale.

			Nel processo di integrazione ci vengono in aiuto tutte le tecniche che abbiamo imparato e in quelle che troveremo nella parte dedicata agli strumenti per riprogrammare l’Inconscio. Se non accettiamo prima ciò che siamo, non avverrà alcun cambiamento perché il conflitto è più forte e il Sé Istintivo non potrà mai collaborare ad una sua trasformazione se non si sente pienamente amato ed accettato. Ma una volta che abbiamo stabilito il giusto rapporto, allora deve iniziare un serio e meticoloso processo per riuscire a governare il nuovo amico. Abbiamo imparato le tecniche di Immaginazione Creativa, abbiamo visto che esistono numerosi strumenti per riprogrammare l’inconscio e creare la realtà che desideriamo: possiamo utilizzare queste tecniche per avere un lavoro migliore, per trovare il partner ideale, per poter comperare un’auto nuova. Va benissimo: se questi sono i desideri che la personalità chiede di soddisfare, è giusto che cerchiamo di realizzarli. Ma se coltiviamo nel cuore il desiderio profondo di integrare il nostro essere, se davvero vogliamo conoscere la nostra parte più saggia, il Superconscio, allora possiamo utilizzare gli strumenti che abbiamo appreso, per questo nuovo obiettivo. Possiamo utilizzare le varie tecniche che abbiamo imparato per conoscerci meglio, possiamo usarle per accettare pienamente ciò che siamo. Possiamo usarle per diventare finalmente amici del nostro Sé Istintivo, possiamo usarle per imparare a dominarlo tutte le volte che ancora fa le bizze. Tutte le volte in cui il suo carico emozionale ci sconvolge e destabilizza.

			Un’immagine utile a trasferire al Sé Istintivo quelle che vogliamo diventino le nuove regole è la seguente: immaginatevi a cavallo, immaginate di essere un guerriero, un grande condottiero, un re con corona e mantello, oppure un cavallerizzo che fa salto a ostacoli, o ancora l’immagine che più vi appassiona. Create l’immagine che più sentite vicina a voi, l’immagine in grado di riempirvi di orgoglio.

			Immaginate di cavalcare il vostro cavallo con sicurezza. Avanzate con piena padronanza della situazione, con tutta la vostra fierezza. Tenete le redini corte e le gambe ben strette in modo che il cavallo sia pienamente sotto il vostro controllo. Il cavallo è il vostro Sé Istintivo: siete voi a dominarlo e a guidarlo dove volete che vi porti. Siete forti e pienamente padroni della situazione. E quando scendete da cavallo gli fate sentire quanto gli volete bene. Lo carezzate sulla fronte e sul collo. Lo ringraziate per quanto è stato bravo ed ubbidiente ai vostri comandi. E lui vi trasmette il suo amore: si appoggia con la testa in cerca delle vostre carezze.

			Fate che questa immagine diventi una costante. Tenetela sempre presente e presto diventerà la vostra guida. Potete utilizzarla ovviamente nei momenti in cui vi sentite sopraffatti dalle emozioni di qualsiasi genere, e questa immagine vi aiuterà a disidentificarvi da ciò che state provando e vi aiuterà a padroneggiare le emozioni. Potete usarla sempre, in modo che piano piano diventi parte integrante del vostro essere e si trasformi nella vostra realtà quotidiana.

			L’Identificazione

			Abbiamo accennato nel precedente paragrafo a quanto siano importanti gli altri, le altre persone, nel momento in cui ci fanno da specchio e ci aiutano a conoscerci più profondamente. Abbiamo anche detto che più gli altri ci provocano emozioni forti, più queste persone sono importanti, perché ci rivelano una ferita o un aspetto non risolto e profondamente radicato nel Sé Istintivo. In questi casi il messaggio che stanno fornendo è molto importante per la nostra crescita.

			Ora parliamo più in generale degli altri, ne parliamo perché viviamo nella società. L’uomo è un animale sociale, tuttavia l’essere umano vive in un mondo di divisione: vige la divisione a tutti i livelli dell’umanità. C’è divisione tra continenti, divisione tra nazioni, tra regioni della stessa nazione, tra città della stessa regione, addirittura, in alcuni casi, tra quartieri della stessa città. Ma non finisce qui: c’è divisione tra abitanti di case confinanti, c’è divisione tra inquilini dello stesso condominio e, infine, spesso c’è divisione all’interno della famiglia.

			Viviamo in un mondo di divisione su qualsiasi piano dell’esistenza. La politica è diventata una cosa vergognosa, ma non solo nei politici: in ciascuno di noi. I politici riflettono il grado di maturità di una nazione. Non possiamo lamentarci dei politici che abbiamo: ce li siamo ampiamente meritati. La divisione che c’è fra politici è in ciascuno di noi. Anziché valutare dei programmi e scegliere ciascuno quello che razionalmente ritiene più utile per il proprio benessere e il benessere della collettività, gran parte delle persone vanno a votare a prescindere dai programmi. Votano la sinistra o la destra solo perché si sentono di sinistra o di destra. E tale divisione è solo una divisione ideologica, di parte, che nasce da ciò che quella parte politica rappresenta sul piano simbolico e non dai reali valori o dai risultati conseguiti. Ci sentiamo appartenere ad una certa ideologia a prescindere, non basandoci su valutazioni razionali, ma guidati, soprattutto dalle emozioni. 

			C’è divisione nel campo dello sport: ci sono scontri, a volte violenti tra le diverse tifoserie, si arriva a morire per una squadra di calcio. C’è divisione nei comportamenti sociali, nei sessi e, purtroppo, c’è divisione anche nel campo religioso. Tutte le religioni sostengono di lavorare per l’unità, ma nessuna ha il coraggio di fare un passo indietro. Ciascuna religione si arroga il diritto di essere la migliore, anzi l’unica vera religione. Le altre sono accettate con un atto di benevolenza, di superficialità. “Poverini, non conoscono la Verità, sono abbagliati da falsi credo, non hanno avuto la possibilità di conoscere il vero Salvatore”.

			Se riuscite a distaccarvi emotivamente, se riuscite a disidentificarvi dalla vostra religione, osservare queste diatribe, è davvero divertente. Sembra di vedere tanti bambini che litigano: “Il mio papà è più grande”, “No, è il mio il papà più grande”, “Non è vero, il più grande è il mio”.

			Intendiamoci, non è che in una religione ci sono persone istruite e nelle altre, persone poco evolute culturalmente. In ogni popolo, in ogni religione c’è l’eccellenza delle menti: ci sono filosofi, ci sono studiosi. Persone molto sagge. Possibile che così tanti saggi e filosofi non sappiano riconoscere il falso dal vero?

			Mi viene alla mente una storiella udita diversi anni fa, di cui non ricordo l’autore: in un paese vivevano due saggi appartenenti a due correnti filosofiche e religiose diverse.

			Quei due saggi si trovavano tutte le sere nella piazza del paese e passavano la serata ognuno cercando di convincere l’altro della ragione della propria filosofia. Tutte le sere. E questo accadeva sempre, in ogni stagione, per anni e anni. Erano ormai molto vecchi e una sera accadde qualcosa di speciale: uno dei due saggi prese la parola e disse: “Sai, la notte scorsa ho riflettuto molto e alla fine sono giunto alla conclusione che la mia filosofia è errata. Hai ragione, hai sempre avuto ragione tu”. Ma l’altro lo interruppe e disse: “Ti sbagli. Ho riflettuto a lungo e finalmente ho capito che sbagliavo tutto. Sei tu che avevi ragione, la tua filosofia è la verità”.

			Quanti nostri saggi, studiosi, filosofi, fanno la stessa cosa? Non intendo che alla fine cambiano opinione, intendo nel cercare di convincere gli altri della propria verità. Magari non si trovano nella piazza del paese, ma sostengono con ardore le loro teorie nei libri, sui giornali, alla radio, alla televisione, cercando di spiegare quanto le altre siano sbagliate e lontane dalla verità. È possibile che tante persone istruite, persone sagge possano credere in qualcosa di non vero, in qualcosa di sbagliato?

			È possibile che la Religione sia patrimonio di un solo popolo, di una sola razza? È mai possibile che Dio si riveli solo ad alcuni dicendo: “andate a salvare tutte le altre pecorelle del mondo perché sono ignoranti e non conoscono la Verità”? è mai possibile che Dio riservi la salvezza solo ad alcuni? E il bello è che ogni religione pensa la stessa cosa: ogni religione ritiene che gli altri siano lontani dalla verità e che debbano essere convertiti.

			Negli ultimi anni si è diffusa nel mondo una corrente denominata “New Age”. Sembrava la sintesi delle religioni, sembrava formata dalle menti più aperte ed evolute.

			Ma se andate a vedere, anche la New Age è formata da tante correnti di pensiero: adesso si parla anche di “Next Age”. E anche in queste correnti vale la stessa regola. Ciascuno ritiene di possedere la verità, ciascuno ritiene che la propria via sia la migliore, quella più saggia, quella che utilizza le tecniche più efficienti, quella che guarisce più rapidamente il corpo e l’anima. 

			Non vogliamo mancare di rispetto ad alcuno: rispettiamo tutte le persone di tutte le religioni. Siamo convinti che ciascuno faccia del proprio meglio, ciascuno è fermamente convinto di essere nel vero. In ogni religione poi ci sono persone estremamente evolute che lavorano seriamente per un vero ecumenismo.

			Abbiamo calcato un po’ la mano, ma se osserviamo con distacco e imparzialità, dobbiamo riconoscere che la divisione esiste a tutti i livelli della società umana. Quando parliamo di divisione non ci riferiamo ad una sana competizione che si consuma in un gioco, piuttosto che in uno scambio di opinione che può arricchire: ci riferiamo alle divisioni che hanno in sé un bagaglio di emozioni negative, di giudizio, di intolleranza, di critica, di scherno, di odio.

			Ma le identificazioni e le conseguenti divisioni non avvengono solo sui piani che abbiamo citato. La divisione e l’identificazione si manifestano anche su piani meno evidenti perché fanno parte del nostro quotidiano. Uno di questi è lo stato sociale. Ci si identifica con un certo stato sociale a cui sentiamo di appartenere e cerchiamo di comportarci e seguire i modelli di quello stato. Non è un atteggiamento cosciente, non è qualcosa di volontario, è sempre il Sé Istintivo che ci guida. Pensateci, provate a camminare per strada in una grande città e osservate le persone. Vedrete nel modo di vestire e nel comportamento quanto gli individui si somiglino. Quanto cerchino di mantenere lo standard con cui si sono identificati. Fanno una fatica incredibile solo a pensare di uscire da un certo modello. E questo non vale solo per gli stati sociali più alti, anche nel vestire trasandato ci può essere un certo conformismo e un’identificazione. In questi casi è forte il paradosso: ci si veste in modo anticonformista, per distinguersi da una certa classe sociale, per non conformarsi ad un modello che non piace, ma si cade nello stesso tranello psicologico. Ci si conforma come anticonformisti.

			Ovviamente non siamo tutti così: stiamo un po’ esagerando per evidenziare bene la situazione. Molti diranno: ma io mi vesto così perché mi piace. Non metterei mai qualcosa di molto diverso semplicemente perché non mi piace. Punto. Ma è sempre vero? Siamo davvero sinceri?

			Facciamo un giochino per scoprirlo. Proviamo a misurare quanto siamo conformisti e quanto ci identifichiamo. Immaginate di fare una passeggiata per il centro della città vestiti in modo totalmente diverso da quello con cui siete abituati. Se siete persone estremamente classiche, ad esempio usate un certo taglio di vestiti, scegliete sempre quelle case di abbigliamento, portate spesso il colore blu, immaginate di uscire e camminare per il centro della città dove abitate con una camicia gialla e una giacca arancione. Immaginate di incontrare le persone che conoscete. Oppure immaginate di recarvi in ufficio vestiti in questo modo. Cosa vi dice il vostro plesso solare? Che sensazione vi provoca?

			Per gli anticonformisti il giochino sembra più semplice, ma non lo è così tanto. Immaginate di vestire in modo estremamente classico, in giacca e cravatta o tailleur di colore blu, con 12 centimetri di tacco. E immaginate di frequentare i vostri posti e i vostri amici, senza giustificare quel tipo di abbigliamento, senza riderci su. 

			Come vi sentite? Che sensazione provate? Perché sentite quel tipo di emozione? A cosa è legata? Vi aiuto: sentite una morsa allo stomaco? Sentite gli sguardi delle persone addosso? Cosa penseranno di voi? Come vi stanno giudicando? Vi sentite imbarazzati? Vi vergognate?

			Se la risposta è positiva, se avete provato quel tipo di sensazione, allora significa che vi identificate con un certo gruppo. Significa che vi sentite al sicuro all’interno del vostro stato sociale. 

			E questo è un punto, ma la cosa meno bella è che molti tendono a criticare e giudicare chi è al di fuori dal gruppo con cui ci si identifica. E più l’altro è diverso, maggiore tende ad essere il giudizio e la critica. Ad esempio, una persona che veste sempre elegante e firmato, difficilmente criticherà qualcuno che tende ad imitare il suo modello, anche se appartiene ad una classe sociale inferiore. Magari la guarderà con un’aria di sufficienza, ma non ci sarà critica. Però se questa persona incontra qualcuno che veste in modo particolarmente eccentrico, ecco che partirà un’occhiata che la dice lunga sui pensieri che gli attraversano la testa.

			Stiamo esagerando, stiamo esasperando gli esempi ma solo per rendere più evidente ciò che è in tutti noi. Magari in modo meno esplicito, meno plateale, ma tutti, in un modo o nell’altro tendiamo ad essere così. Tendiamo ad identificarci con un gruppo e nell’identificazione c’è sempre divisione.

			Da dove nasce questa divisione? Perché sentiamo il bisogno di identificarci con qualcuno o qualcosa? Perché ci restiamo male se il nostro pilota preferito non arriva primo? Perché percepiamo emozioni di delusione, di sfiducia, di tristezza se la nostra squadra del cuore viene eliminata da una competizione? Perché siamo tristi se il nostro partito viene sconfitto alle elezioni? E perché esultiamo di gioia se avviene il contrario? Perché facciamo festa in piazza se la nazionale di calcio vince il campionato mondiale?

			Vi prego, rispondete con serietà, non siate superficiali, non limitatevi a dire “cosa c’è di male”, “in fondo è umano”, “senza passioni non c’è vita”. Queste sono risposte davvero superficiali, non affrontano il problema. In realtà la risposta a queste domande è la risposta al perché c’è tanta divisione e odio nel mondo, è la risposta al perché ci sono tante guerre. Tutto viene da quelle poche e semplici domande cui verrebbe da rispondere con facilità.

			La realtà è che chi si identifica non è l’Io Cosciente, chi ha bisogno di identificarsi è il Sé Istintivo. Sappiamo che il Sé Istintivo è emotivo, fragile, insicuro: identificarsi per lui è un modo di sentirsi accettato, per essere parte di un gruppo, di un’ideologia, di un partito, di una nazione, di una religione. Chi ha bisogno di identificarsi è la nostra parte emotiva.

			Osserviamo gli adolescenti. Quando lasciano la famiglia si identificano con il “branco”, il gruppo di amici con cui condividono idee, passioni, sogni. Il gruppo rappresenta l’Io più forte, l’Io che non ha paura del mondo e dell’ignoto. I piccoli “Io” dei ragazzi non ce la fanno ancora e hanno bisogno di un tutore prima di lanciarsi autonomamente nel mondo. Il gruppo in questo caso rappresenta il tutore che aiuta il piccolo Io a rafforzarsi in vista del lancio nel mondo degli adulti. Ma quanti di noi compiono realmente questo lancio? Quanti sostituiscono il “branco” con una moglie, con un partito, con una ideologia, con uno stato sociale?

			Riflettiamoci ancora un poco: siamo italiani, siamo fieri di esserlo, amiamo la nostra nazione, in fondo siamo certi che l’Italia è il paese più bello, più ricco di cultura, con mari e monti meravigliosi, in Italia si mangia meglio che in qualsiasi altra nazione. Vediamo i paesi confinanti come avversari, ci stanno un po’ sulle scatole i francesi e gli inglesi. Facevamo la guerra a Paesi confinanti, figuriamoci cosa proviamo per le nazioni un po’ più lontane e culturalmente differenti. Sto un po’ esagerando, ma per tante persone questa è la verità.

			Sapete chi sono gran parte dei leader politici? Sono persone estremamente furbe che sanno di parlare alla parte emotiva dell’essere umano. Sanno di parlare ai Sé Istintivi, sanno di parlare a quelle persone dominate dal Sé Istintivo, dal proprio animale. È facile in questi casi fare leva sulle paure, sulle differenze sociali, religiose e culturali. È facile parlare con la pancia per fare presa su chi pensa solo con la pancia. Su chi ha estremo bisogno di un gruppo con cui identificarsi, un gruppo con cui sentirsi forte.

			Ma anche questo è un processo di crescita. Come condannarli? Parleremo più avanti del giudicare e condannare, accettiamo per ora che l’essere umano è così. Che sta imparando a crescere e per crescere ha bisogno anche di certe esperienze. Questa umanità ha raggiunto al più l’età dell’adolescenza, non meravigliamoci allora se ha ancora bisogno del branco. 

			Riflettiamo sul processo di crescita e di maturazione; pensiamo ad esempio agli Stati Uniti. Gli americani sono orgogliosi di essere una nazione così grande, sanno di essere il paese più forte, in grado di condizionare il pianeta. Eppure fino al termine della guerra di secessione l’America non era una nazione così unita: c’è voluta una guerra sanguinosa durata quattro anni per creare una vera nazione unita, sono morte oltre 600.000 persone. Ora non pensano più alle divisioni interne. Ora sentono soprattutto l’orgoglio di essere americani.

			È stato un processo, non è stato facile, ci sono volute guerre, lotte, eppure alla fine ci sono riusciti. Hanno capito che avevano più da guadagnare rimanendo uniti piuttosto che divisi e hanno fatto propria la nuova situazione. Hanno dimenticato i conflitti e le divisioni e hanno trovato l’unità.

			È stato un processo psicologico: prima si sentivano diversi, davano un peso maggiore ai valori (anche economici) che dividevano e non vedevano i vantaggi dello stare insieme. C’era una forte spinta verso i valori che li dividevano. Poi è successo qualcosa: è stato qualcosa di traumatico, qualcosa che ha portato sofferenza.

			Una forte convinzione, una forte credenza per cambiare, ha bisogno di un lavoro di riprogrammazione dell’inconscio - come quello proposto nelle tecniche di cui abbiamo parlato - oppure di uno shock. Un’esperienza molto forte emotivamente può rilasciare una vecchia credenza e lasciare il posto ad un nuovo credo. Siamo fatti così: fin tanto che lasciamo al nostro Sé Istintivo lo spazio per dirigere a suo piacimento gran parte della nostra vita, possiamo imparare solo attraverso esperienze traumatiche. Quando decideremo di prendere in mano le redini della nostra vita, di imparare ad amare, ma anche guidare noi i cavalli, allora potremo scegliere di imparare in modi più facili.

			Immaginate che l’Europa sia una sola Nazione, unita, con un solo governo e una sola lingua, non come ora. Immaginate che l’Europa sia forte economicamente come gli Stati Uniti, da molti anni. Immaginate di avere un sacco di vantaggi nello stare insieme, nell’essere cittadini di una grande nazione. Immaginate di essere fieri di essere europei come gli americani sono fieri di vivere nel loro paese: non c’è più la bandiera italiana di cui andare orgogliosi, c’è la bandiera europea. Immaginatelo: avremmo lasciato da parte un sacco di divisioni. Avremmo capito che si sta meglio insieme, che in fondo siamo tutti uguali. Condividiamo tutto.

			Ma allora, perché non arrivare ad immaginare un mondo unito? Se tutto il mondo fosse unito, se fossimo tutti sulla stessa barca, non servirebbe neppure più avere un esercito.

			Mi spiace per i tanti fabbricanti di armi: magari dovrebbero produrre trattori, ma immaginate cosa accadrebbe. Tutti i soldi spesi per gli armamenti verrebbero destinati ad altro: all’agricoltura, alla ricerca, all’istruzione. Saremmo tutti sulla stessa barca ed avremmo solo vantaggi dall’essere uniti. Non esisterebbe motivo di odio nè di conflitto. 

			Provatelo come esercizio mentale, verificate cosa succede sul piano emozionale e mentale. Come vi sentite? 

			Torniamo a noi. Identificarci con qualcosa o con qualcuno è sintomo di insicurezza.

			è naturale, se vogliamo è umano: è il riconoscere che abbiamo un Sé Istintivo che soffre di solitudine, che ha paura del vuoto e dello sconosciuto. Una persona forte, sicura di sé, una persona che ha completamente integrato il proprio Sé Istintivo, che ha affrontato il proprio vuoto interiore, non ha bisogno di identificazioni. Può divertirsi guardando una gara sportiva apprezzando la qualità degli avversari in gioco e gioendo per la loro capacità di esprimere il meglio sul piano fisco. Non ha alcun bisogno di identificarsi con uno dei giocatori.

			Una persona siffatta può votare un partito politico dopo avere analizzato in dettaglio i programmi elettorali, sulla base di una scelta razionale. Può giudicare cosa sia meglio per sé e per la collettività. Può valutare i politici in gara e scegliere in base alle capacità e ai valori dimostrati nelle precedenti attività. A dirlo sembra quasi che non sia poi così difficile.

			Una persona integrata non trova differenza tra le religioni. È consapevole che tutte sono nate con il medesimo scopo: unire l’uomo al divino.  Ognuna con la sua modalità, ognuna con i suoi riti, ognuna avendo sviluppato un particolare aspetto della spiritualità.

			Una persona integrata può non avere bisogno di seguire una religione particolare, ma se decide di seguirne una perché il suo cuore la guida - o il suo Superconscio la guida - riconoscerà in tutte le altre religioni il medesimo obiettivo e i loro fedeli come fratelli sulla stessa strada verso l’Uno.

			Invece, nella maggior parte delle persone, nella maggior parte di noi, ogni scelta viene fatta in base allo stato emozionale. Non è l’Io Cosciente che ammira una partita di calcio, non è l’Io Cosciente che sceglie di votare un partito anziché l’altro, non è l’Io Cosciente che segue gli insegnamenti più profondi della religione. È il Sé Istintivo che decide, è lui, debole e insicuro, che ci fa sentire appagati e sicuri insieme ad altre migliaia di tifosi della stessa squadra, è lui che ci fa sentire forti e, spesso, arroganti, insieme ad altre migliaia di seguaci di un leader politico; è lui che ci fa sentire tranquilli e con la coscienza a posto quando preghiamo la domenica nella nostra chiesa, e ci fa criticare gli altri come infedeli solo per difendere un’ideologia. Ho detto ideologia e non fede, perché la fede è tutt’altra cosa. La fede è Una. La fede è patrimonio del Superconscio che è uguale per ciascun essere umano e la fede è la stessa per ciascun individuo, in ciascuna religione. La fede non conosce critica né divisione, la fede porta all’estasi e alla santità. È l’ideologia che porta alla divisione e alle guerre sante.

			Accettare gli altri

			Lo scorso anno ho partecipato ad un seminario tenuto da uno sciamano peruviano, autore di alcuni libri. Questo sciamano parlava del potere della donna e sosteneva la predominanza della donna sull’uomo. Al seminario c’erano, ovviamente, un gran numero di donne e in alcune di loro ho percepito il senso di rivalsa, ho sentito la ribellione verso il maschio e il bisogno di vendetta verso il mondo maschile. Mi rendo perfettamente conto del male che l’uomo ha fatto in tanti secoli in cui ha considerato la donna come un essere inferiore e ritengo emotivamente più che giustificato questo bisogno di affermazione che ha oggi il mondo femminile nei confronti del maschile.

			Probabilmente è un passaggio obbligato: la rabbia per la sottomissione subita dal mondo femminile per tanti anni può essere così forte in alcune donne da prendere il sopravvento sulla logica e portare a posizioni radicali. Fa parte della legge del pendolo: prima di trovare l’equilibro al centro è naturale che ci siano oscillazioni di assestamento.

			Quello che mi dispiace è che la divisione venga promossa da persone che seguono un percorso spirituale come lo sciamanesimo.

			Lo sciamanesimo è forse stata la prima forma di religione e come tutte le religioni ha il compito di portare all’unità. Ha il compito di riconoscere la parità ed il medesimo diritto di tutte le cose esistenti, non di fagocitare spinte verso la supremazia di una specie o di un sesso nei confronti dell’altro. Ma tant’è, se esistono ancora certe correnti di pensiero è perché la richiesta è forte. È un po’ come la legge del marketing: se esiste una domanda, esiste anche l’offerta. Fintanto che esisteranno gruppi che sentono il bisogno di essere superiori ad altri, ci saranno guide e maestri che promuoveranno ed esalteranno una tale verità.

			E allora cosa fare? Non pretendiamo di fare tutto e subito. Riconosciamo di essere così. La prima cosa è rifletterci su. Ciò che abbiamo fatto è stato solo analizzare una situazione. È stato di guardarla a fondo per capire il perché dello stato in cui viviamo.

			Comprenderlo, capirlo, osservare con attenzione, è stato importante per scegliere una via diversa. Per scegliere di pensare anziché essere pensati. Questo è il primo passo. I politici parlano, i capi spirituali parlano, i maestri parlano, nei libri ci sono miliardi di parole scritte. Ma ciò che conta è il nostro pensiero. Il nostro pensiero lucido, non il nostro pensiero emozionale. Distinguiamolo. Distinguiamo il pensiero che proviene dalla pancia, che proviene da un bisogno, da una paura, da un’emozione. Riconosciamolo e scegliamo di usare l’intelletto per pensare, decidiamo che è nostro diritto assumere la guida del nostro vivere e scegliamo consapevolmente l’unità anziché la divisione.

			Viviamo la divisione su tutti i piani della società: nei gruppi, ma anche tra singoli individui. C’è divisione tra colleghi di lavoro, tra vicini di casa, nelle famiglie. E la divisione è sempre generata dalla nostra parte più debole. È sempre il Sé Istintivo che la governa in base alle sue paure, alle sue insicurezze, alle sue carenze affettive. Mentre una persona integrata e saggia vede tutti gli altri come opportunità di crescita, di sviluppo, di amicizia, il Sé Istintivo, che è insicuro e debole, vede gli altri come potenziali nemici. Vede il pericolo in ogni relazione. 

			Per carità, non è sempre così, non è così per tutti: stiamo facendo un discorso generale che però è valido per ciascuno di noi, anche se è diversa la frequenza, l’intensità e la tipologia dei rapporti in cui scatta questo meccanismo di difesa dell’Inconscio. Provate a immaginare alcune situazioni: immaginate una situazione di lavoro in cui un collega molto bravo potrebbe essere promosso al vostro posto, immaginatevi una persona incontrata ad una festa, un uomo bello e brillante che ha fatto subito amicizia con la donna che amate, immaginate un nuovo vicino di casa, una famiglia con quattro figli scatenati che ha acquistato l’appartamento sopra il vostro e che potrebbe disturbare la vostra quiete. Sono pochi esempi: potremmo farne a centinaia. In quali di queste situazioni avete sentito un pericolo? In quali di queste immagini il vostro Sé Istintivo vi ha fatto sentire un piccolo nodo alla pancia? Per ciascuna di queste situazioni si sarebbe potuta immaginare un’opportunità di carriera, di autostima, di amicizia, oppure un rischio di conflitto e di dolore.

			La differenza tra opportunità e rischio sta nel chi assume le redini della situazione. Se è l’Io Conscio ad agire consapevolmente, troverà un’opportunità nella nuova situazione, se è il Sé Istintivo a reagire all’evento, un Sé Istintivo insicuro in amore, con poca auto stima, la sua modalità sarà quella della difesa da un potenziale nemico.

			E quale sarà la reazione del Sé Istintivo? Può essere una reazione di chiusura, di rabbia, di giudizio, di critica. L’essere non integrato, l’essere che non pensa e agisce in base ai propri istinti, l’essere che non è in grado di governare il proprio cavallo, reagirà dominato completamente dal Sé Istintivo. L’essere che pensa, l’essere integrato che si conosce, che conosce le debolezze del suo Sé Istintivo e ha imparato a governarle agirà con consapevolezza e coscienza. Noi che ci troviamo a metà strada, che abbiamo preso coscienza del Sé Istintivo, delle sue debolezze, ma che magari non riusciamo ancora a dominarle completamente, accettiamo ancora di avere certe reazioni. Le accettiamo, ma parliamo al nostro Inconscio, gli facciamo vedere le sue paure, lo aiutiamo a crescere e appena acquisiamo il controllo facciamo subito in modo di porre rimedio agli eventuali guai provocati dalla reazione inconscia. Ci assumiamo la responsabilità di ciò che siamo senza incolpare gli altri e insegniamo al nostro cavallo a maturare emotivamente in modo da permetterci di vivere una vita sana ed equilibrata. 

			Ho una carissima amica, è una donna sicura di sé, con un carattere forte, almeno in apparenza. Questa donna non accetta la debolezza nel maschile. Non sopporta l’uomo codardo, debole, insicuro. Questa donna ha avuto un padre debole, un padre che non ha mai accettato. E ora “trova” solo uomini deboli di cui si innamora ma che dopo un po’ non sopporta più a causa della loro debolezza. È indubbio che in questa epoca gli uomini hanno perso parte della loro sicurezza, ma è altrettanto indubbio che le donne hanno perso parte della loro femminilità.

			È sicuramente un’epoca di cambiamenti, lo stiamo notando su tutti i piani dell’esistenza e ne abbiamo parlato anche nell’introduzione del libro, ma il cambiamento, come ogni altra esperienza, può essere affrontato come un pericolo o come un’opportunità. È sempre così: dipende sempre dai nostri occhi vedere il lato positivo o il lato negativo delle cose. Chi vuole vedere il pericolo, vedrà solo uomini deboli, uomini che non sanno più proteggere, oppure donne che hanno perso la loro dolcezza, la loro femminilità, e avrà innanzi lo spettro di una vita di solitudine. Chi invece sceglie di cogliere le opportunità vedrà uomini che stanno incontrando il loro femminile, uomini, che abbandonano la rigidità, la prevaricazione, la durezza, per sperimentare la morbidezza, l’accoglienza, prima di tutto dentro se stessi. Chi sceglie di cogliere l’opportunità vedrà donne che stanno lasciando andare la loro insicurezza, il senso di dipendenza, per acquisire una maggiore determinazione, la capacità di esprimere forza senza però prevaricare, la capacità di assumere maggiore responsabilità, di guidare e governare le situazioni. Chi riesce solo a vedere il pericolo vedrà uomini e donne che si stanno snaturando; chi sceglie di vedere le opportunità vedrà uomini e donne che si stanno integrando, magari lentamente, ma lo stanno facendo, per giungere ad essere uomini e donne completi, in grado di creare rapporti basati sull’equilibrio e sulla parità e non più basati sulla paura e sul bisogno. Vi ricordate la frase che ripeteva Siddharta? “Io so pensare, io so aspettare, io so digiunare”. I grandi cambiamenti che hanno a che fare con l’evoluzione in natura, non avvengono mai repentinamente. Ogni cosa deve maturare con i suoi tempi. Saggezza è saper vedere oltre l’apparenza, saper comprendere e cogliere ciò che sta piano piano nascendo. Saper riconoscere la Vita in evoluzione. Questa è maturità emotiva.

			Ho recentemente letto su un quotidiano un articolo in cui un famoso scrittore sosteneva la tesi che il male è nel DNA dell’uomo. Certo, se intendiamo che l’egoismo, la spinta alla sopravvivenza fisica è nel DNA del Sé Istintivo, allora posso dargli ragione. Il Sé Istintivo è come un animale ed è guidato dall’istinto della sopravvivenza. Se si sente in pericolo reagisce e può anche fare del male. Ma la spinta non è a fare del male, la spinta è quella di salvaguardare la propria integrità fisica ed emotiva, e questa spinta si allarga a tutto ciò che ci dà sicurezza: si allarga così all’integrità della propria famiglia e all’integrità del gruppo con cui ci si identifica, la città, la regione, la nazione.

			Se il nostro Sé Istintivo fosse solo, senza un Io Cosciente che ha il dovere di farlo maturare ma che spesso invece lo ostacola, non sarebbe diverso da qualsiasi animale in natura. Si comporterebbe allo stesso modo: seguirebbe l’istinto della sua natura. Ma noi abbiamo un’altra coscienza, abbiamo un Io Conscio che sta crescendo, che sta cercando di maturare ed affermare la propria identità. Se riesce a farlo in modo saggio, se ha avuto le condizioni familiari e sociali che lo hanno aiutato, allora imparerà a controllare e a fare crescere la sua parte istintiva, se invece non ha avuto questa fortuna, allora il mix tra Sé Istintivo e Io Conscio debole può generare forme di egoismo che in natura non esistono. Può generare il male.

			Ma questo male è figlio dell’ignoranza, non è un male scritto nel DNA. Se impariamo a governare gli istinti naturali, se impariamo a tenere le redini del Sé Istintivo, se impariamo a pensare consapevolmente e con lucidità, se impariamo che con la collaborazione possiamo ottenere molto di più che con la divisione, allora il male non potrà più manifestarsi, semplicemente perché non sarà più necessario alla sopravvivenza. Il Sé Istintivo si sentirà sufficientemente protetto dall’Io Conscio forte e maturo e potrà esprimere solo la sua parte bambina e gioiosa permettendoci di vivere una vita matura e libera.

			Invece la nostra insicurezza ci porta spesso a vedere gli altri come avversari. Esiste un metro col quale possiamo misurare la nostra insicurezza interiore: quanto giudichiamo e critichiamo gli altri. Giudizio e critica nascono dalla non accettazione di noi stessi. Se stessimo bene con noi, se ci amassimo veramente, se ci sentissimo sicuri interiormente, vedremmo gli altri in modo totalmente diverso. Li vedremmo con curiosità, come opportunità di scoprire qualcosa di nuovo. Vedremmo gli altri come esseri che come noi stanno percorrendo un percorso di crescita e di integrazione che ha tempi e modi diversi per ciascuno.

			Se avessimo la maturità emotiva e la conoscenza di un essere integrato, riconosceremmo negli altri lo stesso Sé Istintivo che abbiamo noi: un essere insicuro che cerca di sopravvivere e difendersi nei modi che ha avuto modo di apprendere. Cosa ne sappiamo delle esperienze che hanno avuto gli altri? Se riusciamo a guardarci dentro possiamo riconoscere che anche noi, “persone normali”, abbiamo avuto nella nostra vita dei momenti di cattiveria e di rabbia che avrebbero potuto anche fare del male. Ma siamo persone “normali”, abbiamo avuto una buona educazione, abbiamo imparato i valori sociali e religiosi. Eppure a volte emergono emozioni forti, emozioni che facciamo fatica a controllare.

			Proviamo ad immaginarci in condizioni diverse: proviamo ad immaginare di essere nati in una famiglia totalmente diversa. Una famiglia senza valori, una famiglia nella quale abbiamo imparato che si ottiene solo con la forza, solo sopraffacendo gli altri. Proviamo ad immaginare una vita simile. Il Sé Istintivo impara più facilmente quel tipo di lezioni: è più vicino alla natura animale. Sa aggredire per procurarsi il cibo, sa imporsi per ottenere ciò che desidera. Proviamo ad immaginare che tipo di uomini saremmo.

			Crescendo ci scontreremmo con la società. Vedremmo modelli di comportamento diversi, magari vorremmo anche imitarli, ma il nostro Sé Istintivo è forte e ci riporterebbe ai modelli di comportamento che ha appreso. Saremmo uomini cattivi e violenti. Gesù ha detto: “Chi è senza peccato scagli la prima pietra”. Ma noi, esseri intelligenti e superiori, siamo stati molto bravi nell’interpretare a nostro comodo quelle parole, e continuamente lanciamo pietre. Proviamo a ricordarci queste parole ogni volta che critichiamo o giudichiamo gli altri.

			Bernardino del Boca mi ha insegnato una delle cose più belle che abbia mai appreso. Diceva:  “Quando vedete qualcuno che fa del male, qualcuno che sbaglia, immaginatelo con un cartello al collo con la scritta lavori in corso”. È una delle cose più belle che mi sia mai stata insegnata. Dovrebbero insegnarla in tutte le scuole, a partire dalle prime classi. Lo abbiamo imparato viaggiando: quando ci sono dei lavori in corso, la strada è disagiata, ci sono buche, può essere pericoloso. Ma sappiamo che è solo per un fine migliore, sappiamo che stanno aggiustando la strada e siamo disposti a tollerare il pericolo o il disagio. Noi tutti in realtà abbiamo al collo quel cartello. Tutti abbiamo lavori in corso. Stiamo imparando a divenire esseri adulti, maturi, integri. Ma quanto male facciamo ancora a noi stessi e agli altri a causa della nostra immaturità psicologica, emotiva ed affettiva? Impariamo a non giudicare, impariamo a non criticare. Questo è un passo fondamentale nel processo d’integrazione.

			Ma se qualcuno è veramente cattivo? Se qualcuno fa del male agli altri? È semplice: una cosa è impedirgli di fare del male, ma ben altro è giudicarlo. Pensateci, non è così difficile. Cosa ne sappiamo del vissuto interiore di una persona che ha fatto del male? Cosa ne sappiamo delle esperienze che ha passato e che lo hanno portato ad essere quello che è? Cosa ne sappiamo dei suoi conflitti interiori, dei suoi dolori interiori?

			Sono fermamente convinto che la cattiveria sia solo una modalità con cui si esprime un essere debole, un essere che non ha saputo o potuto sviluppare una propria morale. Non ha potuto o saputo imparare quelli che sono i valori di una società matura e civile. Un essere che deve avere sofferto molto e che deve avere avuto intorno a sé modelli di vita devastanti. Certo, è molto semplice giudicare. Giudicando gli altri evitiamo di assumerci la responsabilità come individui e come società, del male che facciamo continuamente. Evitiamo di assumerci la responsabilità di avere perso i più importanti valori, di non viverli e di non insegnarli più ai nostri figli. 

			Spesso viviamo egoisticamente cercando di appagare i nostri piccoli bisogni, completamente soggiogati dal nostro Sé Istintivo, senza guardare dove ci sta portando questo modo di vivere. Facciamo dormire la nostra coscienza e permettiamo alla parte animale, al nostro Sé Istintivo di guidarci. Vi ricordate l’esempio della carrozza? È come se il cocchiere si addormentasse e lasciasse ai cavalli il compito di andare dove meglio credono.

			Essere adulti, essere persone mature significa prendersi carico delle nostre responsabilità. Significa assumerci il compito di vivere secondo i valori che la nostra cultura e la nostra religione ci hanno insegnato. Sono i valori che stanno alla base di ciascuna società, sono valori semplici ma potenti. Sono valori che ci consentirebbero di vivere in pace con noi stessi e con gli altri. Ma riprendere in mano le redini costa fatica e troppe volte preferiamo continuare a dormire. Lavoriamo tutto il giorno, torniamo a casa stanchi, il lavoro richiede tempo e attenzione, la casa richiede tempo e attenzione, i figli richiedono tempo e attenzione. Non possiamo fare tutto. Costa troppa fatica. E allora lasciamo che le cose vadano come devono andare. Preferiamo lasciare che i bambini guardino la televisione, o stiano davanti al computer perché dedicare loro l’attenzione che richiederebbero costa fatica. Preferiamo anche noi guardare la televisione, perché guardare dentro di noi costa fatica. E allora preferiamo non pensare, e giudichiamo qualcuno ogni tanto per sentirci con la coscienza a posto.

			Ho usato parole dure, ho forse anche esagerato; molti diranno: ma io non sono così. Ma proviamo a guardarci con onestà, proviamo a riconoscere a che punto siamo. Proviamo a valutare obiettivamente quanto la violenza ed il male di questa società dipendono dai valori che giorno dopo giorno anche noi contribuiamo a creare. Quante volte cediamo alla pigrizia, quante volte giudichiamo anziché fare lo sforzo di metterci nei panni degli altri e di comprendere. Quante volte potremmo aiutare ma non lo facciamo. Quante volte giudichiamo e critichiamo le persone più forti per invidia. Quante volte giudichiamo e critichiamo le persone più deboli per sentirci noi i più forti. Quante volte abbiamo pensieri di rabbia e di violenza?

			Tanti anni fa rimasi colpito da un libro scritto da Mirra Alfassa, una donna francese che divenne famosa con il nome di “Mère”, la Madre. In quel libro, Mère, che dicono fosse una veggente, raccontava che i pensieri e le emozioni si presentano come delle nuvole di diversa dimensione, forma e colore a seconda dell’emozione con cui sono caricati: così una nube generata da un pensiero d’amore sarà ben diversa da quella formata da un’emozione di gelosia o di violenza. Mère sosteneva che i pensieri hanno una propria vita e svaniscono solo quando si trasformano immediatamente in azione: ad esempio, un pensiero di rabbia genera una nuvola densa e scura, e se la persona che l’ha generato, compie immediatamente un’azione violenta conseguente a quel pensiero (ad esempio dà uno schiaffo a qualcuno), quella nuvola svanisce. Sarebbe un po’ come il concetto dei temporali: vediamo la nuvola scura, carica di pioggia; se viene un acquazzone, la nuvola scarica la sua energia, svanisce e torna il sereno. La maggior parte dei pensieri però non si trasformano immediatamente in un’azione e quindi, secondo Mère, vivono di vita propria e tendono a raggrupparsi con altri pensieri simili fino a diventare masse enormi.

			Immaginate un cielo completamente coperto di nubi nere e cariche di energia. Se una persona emotivamente debole e vulnerabile venisse a trovarsi nelle vicinanze di quell’ammasso di nubi e avesse un’emozione della stessa caratteristica di quella enorme nuvola di pensieri, quella persona fungerebbe da parafulmine e attirerebbe su di sé tutta l’energia di quel cielo nuvoloso. A quel punto quella data persona non si limiterebbe a scaricare la sua rabbia con un semplice schiaffo, ma caricata da emozioni di violenza molto più grandi, compirebbe un’azione decisamente più violenta.

			Questa teoria mi aveva colpito e mi aveva fatto ricordare che molto spesso persone apparentemente normali che compivano azioni delittuose raccontavano subito dopo che non riuscivano a capacitarsi di ciò che avevano fatto. Era stato qualcosa di più forte di loro. Se fosse vera una tale teoria, spiegherebbe molto bene tutti questi tipi di violenze: persone ritenute normali dai vicini di casa e dagli amici che arrivano a compiere azioni irreparabili in un “attimo” di follia. Persone che distruggono una vita e si vedono distrutta una vita per un istante di rabbia, simile a quello che magari hanno avuto altre volte, ma che non ha mai prodotto risultati così irreparabili.

			Ovviamente è solo una teoria, pur se raccontata da una persona ritenuta estremamente saggia. Oggi non esiste la possibilità di vedere e misurare pensieri ed emozioni; però nel primo capitolo abbiamo già visto l’influenza che i pensieri possono avere su quello che siamo. Abbiamo già intuito il loro potere. E se fosse davvero così? Se quella donna avesse ragione? Pensiamo in un caso del genere che grande responsabilità abbiamo per ogni pensiero e per ogni emozione che emaniamo. Se fosse vera quella teoria, saremmo davvero co-responsabili di tutto il male che avviene sul nostro pianeta. 

			Proviamo solo a rifletterci e poi scegliamo: scegliamo da che parte vogliamo stare. Scegliamo consapevolmente che tipo di persone vogliamo essere. La scelta consapevole è il primo passo. È come mettere un seme a germogliare nella terra. È il primo passo, ma non è l’unico. Se non lo curiamo, il seme difficilmente germoglierà da solo: ha bisogno di cure e di attenzioni, ha bisogno di acqua, ha bisogno che teniamo il terreno mosso e ossigenato, ha bisogno di non essere soffocato dalle erbacce. Ma scegliere consapevolmente è compiere il primo passo.

			Vivere consapevolmente è “ecologia della mente”. Siamo responsabili di ogni nostro pensiero, di ogni nostra parola, di ogni nostra azione. Se vivessimo l’ecologia della mente vivremmo in un mondo veramente diverso, un mondo di persone mature. Ma non perdiamoci d’animo: chi crede in una realtà spirituale, sa anche che tutto nella vita ha un senso e che prima o poi arriveremo tutti al termine di questa scuola che è l’incarnazione nella materia.

			Ed ecco l’ultima lezione che ho avuto dal Superconscio. La lezione mi è arrivata quando frequentavo la terza media, ma l’ho compresa solo recentemente.

			Ho frequentato la terza media in un collegio sopra il lago Maggiore: era un collegio misto con ragazzi e ragazze tutti di un’età compresa tra i dodici e i quindici anni. Si dormiva ovviamente in camere separate, ci si trovava durante i pasti in un salone dove da una parte c’erano i ragazzi e dall’altra parte c’erano i tavoli delle ragazze.

			Eravamo separati, ma ci si poteva vedere. Le classi poi erano miste, ragazzi e ragazze insieme.

			Come potete benissimo immaginare, in situazioni del genere nascevano i primi amori: ci si innamorava, ci scambiavamo bigliettini dove dichiaravamo il nostro amore, nascevano le prime rivalità, le simpatie, le antipatie.

			C’era una ragazza che mi era particolarmente antipatica. Frequentava anche lei la terza media, non era in classe con me, ma la vedevo tutti i giorni a colazione, pranzo e cena.

			Era in un tavolo abbastanza lontano da quello dove ero io, ma potevo vederla bene. Era una delle ragazze più belle, ma tra noi era nata una sorta di antipatia, ed era condivisa.

			Non mi so spiegare da cosa nascesse, sono quelle cose alchemiche, irrazionali. Allora non conoscevo il mio Sé Istintivo e non potevo immaginare di chiedere a lui il perché di quell’emozione. Ci eravamo antipatici e basta. Ci siamo stati antipatici per tutto l’anno scolastico, meno un giorno. Già proprio così, meno un giorno. Una mattina, era già primavera, sono sceso per colazione e mi sono seduto al solito tavolo. Non c’era nulla di strano, o perlomeno, nulla che mi abbia particolarmente colpito e che ricordi. Mi sono seduto al solito tavolo, mi sono guardato intorno e l’ho vista. Era bellissima ed ero pazzamente innamorato di lei. Già, avete capito bene: ero pazzamente innamorato di lei.

			Ma la cosa stupefacente è che lei lo era altrettanto di me. Ci siamo guardati per tutto il tempo della colazione: eravamo completamente irriconoscibili. Come se non fossero mai esistiti i giorni, i mesi precedenti, come non fosse mai esistita l’antipatia. Eravamo innamorati e basta. A scuola è stato un dramma: ovviamente c’erano delle storie sentimentali “consolidate” e quella faccenda stava scombussolando degli equilibri raggiunti da diversi mesi. Il ragazzo che “stava” con lei non capiva più niente e mi chiedeva spiegazioni. Ma per noi non esisteva altro che il nostro amore. La sera siamo andati a letto felici ed innamorati. La mattina seguente mi sono svegliato, mi sono lavato e vestito velocemente e sono sceso di corsa per la colazione. Mi sono seduto al tavolo, l’ho cercata, l’ho vista e... era tutto scomparso. L’amore era letteralmente sparito e aveva lasciato il posto all’antipatia che c’era sempre stata tra di noi. Ma non solo per me, nel suo sguardo ho visto esattamente gli stessi sentimenti: era successa la stessa cosa anche a lei. Com’è stato possibile? Sono rimasto così sconvolto da quella cosa che non l’ho mai dimenticata e l’ho raccontata un sacco di volte. È stata una cosa inspiegabile fino a qualche giorno fa.

			Nel capitolo dedicato al Sé Istintivo abbiamo visto che le simpatie e le antipatie dipendono esclusivamente da lui. È lui che gestisce il nostro carico emozionale, è lui che ha la possibilità di captare anche il campo elettromagnetico che ciascuno di noi emana. Noi non ne siamo coscienti, ma quel campo elettromagnetico ha una sua carica positiva o negativa, ha una sua forma, dimensione, frequenza, qualità. Non percepiamo solo emozioni, percepiamo cambiamenti biofisici che ci vengono trasmessi dal nostro Sé Istintivo attraverso il corpo. Ma lui, il nostro amico, è in grado di riconoscere la qualità del campo elettromagnetico di ciascun individuo, e in base al suo equilibrio e alla sua maturità emotiva reagirà a ciò che percepisce: lui comprende se quella persona che incontriamo può essere una potenziale fonte di pericolo oppure se lo mette a suo agio. In base alla sua percezione ci trasmetterà un’emozione che sarà positiva o negativa e condizionerà quindi il nostro comportamento verso quella data persona.

			Qualcuno ora potrà chiedersi: ma perché ci ha raccontato questa storia adesso e non quando ci ha parlato del Sé Istintivo? Perché la spiegazione a ciò che mi è successo in collegio non riguarda il Sé Istintivo, bensì il Superconscio.

			Il Superconscio è la nostra parte più saggia, anzi, potremmo dire che rappresenta il nostro vero Sé: l’attore, non il personaggio che recitiamo in questa commedia che è la Vita. Il Superconscio non è condizionato dall’ignoranza, dai limiti, dalle paure, dalle insicurezze che riguardano solo la nostra parte materiale; il Superconscio è la parte saggia ed è collegata consapevolmente ad ogni cosa esistente. Immaginate una rete: ogni cosa esistente è rappresentata dai nodi che sono convinti di essere qualcosa di separato dal resto della rete. Ogni nodo (noi) è convinto di essere separato dagli altri nodi (gli altri). Il Superconscio invece rappresenta quella parte del nodo che è collegata alla rete: come fosse una Supercoscienza che collega tutta la Vita. I nodi della rete rappresentano le nostre individualità; il Superconscio è il nodo, ma è anche la totalità della rete.

			Ricordate la storia di San Francesco e del lupo di Gubbio? È solo un piccolo esempio, ma ce ne sono a migliaia. Il Superconscio è collegato al Superconscio di qualsiasi cosa esistente, sia essa animata o inanimata. Quando una persona è in connessione con il suo Superconscio non ha paura di nulla, perché sa che attraverso il Superconscio è in contatto e in sintonia con ogni cosa. Perché sa che attraverso il Superconscio è Uno con ogni cosa. Sa che ogni essere, animato o inanimato è suo fratello o sorella. È in questo senso che va interpretato l’appellativo: fratello sole, sorella luna, fratello lupo. San Francesco era consapevole che ogni cosa esistente era per lui un fratello o una sorella e attraverso il suo Superconscio anche l’altra parte percepisce questo senso di fraternità.

			E cosa c’entra San Francesco con il collegio? C’entra, perché da quella simpatica storia che mi è successa tanti anni fa e che per tanto tempo è stata qualcosa di inspiegabile, di incredibile, ho potuto comprendere che dovremmo evitare di fermarci ai giudizi “di pelle”. Il nostro Sé Istintivo ci fa sentire una persona simpatica o antipatica in base al suo equilibrio e alla sua maturità emotiva ma, se vogliamo crescere, se vogliamo essere persone integrate, dobbiamo capire che in una realtà più saggia, tutti siamo uguali, tutti siamo fratelli. 

			La storiella del collegio non aveva un senso quando è accaduta, ma il fatto che mi avesse così colpito e che per tanto tempo sia stata inspiegabile, mi ha permesso ora di comprendere profondamente l’insegnamento del Superconscio.

			Inoltre, il Superconscio mi ha dato un’altra grande lezione: mi ha fatto capire che non siamo noi, né come Io Cosciente, né tanto meno come Sé Istintivo, a condurre il gioco. È sempre lui, il Superconscio che tutto sa e che tutto può, che governa la nostra vita e fa accadere tutte le situazioni che ci servono per crescere (ne abbiamo già parlato e le abbiamo chiamate “esperienze”). Lo fa utilizzando anche tutto ciò che è già in noi, come le memorie, le sensazioni, le emozioni, le paure, gli istinti,  che sono presenti nel Sé Istintivo. A volte utilizzando anche dei piccoli miracoli, dei piccoli giochi che ci permettono di aprire gli occhi e di capire qualcosa di più di questo grande mistero che è la vita umana.

			Il processo di Integrazione

			Il processo di integrazione è un processo di maturazione emotiva. Ne abbiamo parlato nelle pagine precedenti: maturità emotiva è presa di coscienza della nostra realtà; riconoscere ciò che siamo; riconoscere che abbiamo un Sé Istintivo debole, insicuro, a volte aggressivo, ma comunque ancora primitivo. Una parte di noi che ha il compito di aiutarci, di aiutare soprattutto la sopravvivenza fisica, e lo fa cercando la stabilità, cercando di mantenere le cose inalterate, di evitare i cambiamenti. Ma in una società moderna dove la sopravvivenza fisica non è messa a rischio e dove invece esiste una forte spinta al cambiamento, ecco che il Sé Istintivo rischia di diventare un freno.

			Il Sé Istintivo tende ad appagare i suoi desideri e i suoi bisogni. Per il resto è un pigro: tende alla stabilità, a mantenere le cose come sono. Noi abbiamo invece bisogno di essere leggeri, di poter cambiare con la nostra volontà le situazioni che non ci piacciono più.

			Se nella nostra memoria ci sono programmi vecchi, programmi che ci inducono a re-agire emotivamente, programmi che ci inducono comportamenti sbagliati che creano rapporti distruttivi, o che portano alla solitudine, ci costa una grande fatica anche solo l’idea di cambiare. Come mai è così difficile il cambiamento? Come mai siamo così pigri? Perché questa è la natura del Sé Istintivo ed è la natura stessa di ogni cellula. Pensate all’evoluzione degli animali. Occorrono periodi lunghissimi perché una certa specie animale muti le proprie caratteristiche per adattarsi ai cambiamenti ambientali. Tutto in natura tende alla stabilità. Noi però prima creiamo danni psicologici a noi stessi e agli altri e poi vorremmo liberarcene in pochi minuti. Vogliamo tutto e subito. Ma quando proviamo a cambiare ecco le resistenze, ecco la pigrizia: “Ma chi me lo fare?” “Tanto non ci riuscirò mai”. 

			Una delle cose che più mi ha affascinato della filosofia indiana sono i Guna. Ne avete mai sentito parlare? Rappresentano a mio parere qualcosa che andrebbe approfondito scientificamente perché tratta di qualcosa che è alla base dell’esistenza stessa.

			Pur avendo letto diversi libri ed avendo ascoltato alcuni insegnanti, non sono un esperto di queste filosofie, cercherò pertanto di spiegarvelo nel modo più semplice possibile.

			Quando la Coscienza Suprema, Dio, Colui che non ha ancora nome né forma, l’Indifferenziato, “ha deciso” di manifestarsi (ho messo tra virgolette il verbo “ha deciso” perché non ho la più pallida idea di come e perché si sia manifestato: chi glielo ha fatto fare di creare l’Universo?), una delle prime cose che ha fatto sono stati i Guna.

			Dapprima fu il verbo o il logos, o nada (come lo chiamano in India, tanto per ribadire quanto i concetti spirituali più importanti siano comuni a tutte le religioni), e subito dopo i Guna. I Guna sarebbero alla base di qualsiasi forma di manifestazione fisica e sottile. I Guna verrebbero prima dei Deva, come li chiamano in oriente o degli Angeli, come li chiamiamo noi, o degli Spiriti come li chiamano gli sciamani ed i popoli animisti.

			I Guna sono tre tipi di forze. L’ho detto che non sono esperto e quindi accontentavi dei termini che sto usando: a grandi linee dovrebbero corrispondere al vero. I nomi di questi Guna sono: Tamas, Rajas e Sattva. Chi ha studiato un po’ di cucina ayurvedica o macrobiotica ne ha sicuramente sentito parlare. Ricordo un’estate di tanti anni fa quando provai questa cucina, stavo facendomi un’ottima insalata di pomodori maturi e cipollotti, quando un super esperto in cucina orientale mi aggredì dicendo: “ma cosa mangi, non lo sai che la cipolla è un cibo tamasico?” non ricordo cosa risposi allora, di certo so cosa risponderei oggi!

			Da questo aneddoto avrete già capito che Tamas non è il migliore dei tre. In realtà non c’è migliore o peggiore: sono qualità complementari e servono tutte all’esistenza, altrimenti perché crearne tre? Tamas rappresenta la tendenza all’inerzia, è una forza che tende alla stabilità, tende a mantenere le cose come stanno. In un’ottica evolutiva tende anche ad impedire il cambiamento e l’evoluzione. Sattva è la tendenza opposta: porta verso l’alto, verso la luce. È una forza evolutiva. Rajas, infine, è una forza che spinge al moto, al “darsi da fare”. È la forza che spinge al desiderio di ottenere ma, se guidata dall’intelletto, è da questa forza che può nascere e si può elevare la spinta verso l’evoluzione.

			Bene, il corpo e il Sé Istintivo hanno dunque una natura tamasica. Tendono a mantenere le cose come stanno, tendono a replicare i programmi insiti nella loro natura e a mantenerli stabili. Il nostro Sé Istintivo dunque è abitudinario, mentre il Superconscio ha una natura prettamente sattvica: tende cioè verso l’alto. Noi, il nostro Io Cosciente sta in mezzo e può seguire una tendenza o l’altra. Se ci facessimo guidare dai cavalli saremmo tamasici, tenderemmo alla natura inferiore; se ci lasciassimo invece guidare dal nostro Superconscio, allora avremmo una natura sattvica: tenderemmo verso l’alto, verso l’evoluzione.

			Ecco perché è così difficile cambiare, perché andiamo contro la natura del Sé Istintivo che vorrebbe lasciare le cose come stanno. Preferisce stare in una situazione consolidata, anche se non è piacevole, piuttosto che modificare la sua natura e darsi da fare per cambiare. Ed ecco perché è importante che impariamo a tenere ben salde le redini del nostro cavallo. Dobbiamo essere noi a guidare e farci portare nella direzione che scegliamo. Consapevolmente.

			Qual è il principale strumento che la Natura ha dato al Sé Istintivo per mantenere la stabilità e continuare a fare i propri comodi? Semplice: la paura. La paura di affrontare nuove situazioni, la paura di affrontare lo sconosciuto, la paura di provare un vecchio dolore, la paura di essere umiliati, la paura di essere soli, la paura di non essere accettati, la paura di non essere amati, la paura di essere abbandonati.

			La paura tende a bloccarci. La paura tende a impedire l’azione e il cambiamento. E qual è allora la principale qualità che abbiamo a disposizione per muoverci verso il cambiamento, verso la crescita, verso l’integrazione? Beh, è una domanda elementare: il coraggio. Già, il coraggio dei guerrieri. Non è un caso che nelle storie mitologiche c’è sempre il guerriero coraggioso che supera la paura e affronta il drago (la natura inferiore del Sé Istintivo) per un fine onorevole (la sua amata regina, o il santo Graal, o qualcosa di simile).

			Per affrontare quindi il processo di integrazione occorre coraggio, occorre il coraggio di affrontare la paura e la pigrizia, che tendono a farci rimanere comodi in poltrona ad osservare il coraggio degli altri, in televisione.

			Non stiamo dicendo che non bisogna avere paura, diciamo che dobbiamo riconoscere la paura come parte integrante di noi stessi, come dono della Vita per garantire la sopravvivenza della specie, per salvaguardarci dai pericoli. Però, come abbiamo detto, la stessa paura ci impedisce anche di evolvere, di guardarci dentro e crescere come individui maturi. È la stessa forza che ci trattiene, solo che in un caso è estremamente utile, nell’altro caso diventa un ostacolo. Dobbiamo accettare la paura perché è un elemento fondamentale per l’essere umano, ma d’altra parte dobbiamo utilizzare l’altro dono, il coraggio, per affrontare le cose che ci fanno paura e ci impediscono di vivere una vita sana ed emotivamente matura. Chi ci ha provato, chi ha già sperimentato il coraggio vi dirà che poi non è stato neppure così difficile. Occorre provare le prime volte, poi via via ogni cosa diventa più facile. 

			Già, diventa più facile e sapete perché? Perché stiamo ancora sfruttando una caratteristica del Sé Istintivo: l’abitudine. Se si abitua a fare una certa cosa, dopo un po’ diventa normale e la farà con estrema semplicità e naturalezza. Pensate ai paracadutisti: credete che la prima volta che si sono buttati da un aereo non abbiano avuto paura?

			Certo che l’hanno avuta, ma era tanto il desiderio di provare l’emozione di saltare nel vuoto che hanno affrontato la paura e si sono lanciati. Chiedete ad un paracadutista esperto se ha ancora paura di lanciarsi, vi dirà certamente di no. È sparita completamente la paura ed è rimasta solo l’ebbrezza del volo. 

			Questa stessa dinamica vale anche per le relazioni. Se superate la paura di affrontare delle relazioni che vi fanno paura, se lo fate più volte e andate incontro a quelle relazioni cercando il piacere dell’incontro, dello scambio tra esseri umani, alla fine la paura sparirà e rimarrà solo il piacere che si può provare nelle relazioni amichevoli.

			Si possono fare tanti esempi in questo senso, pensate solo alle persone che conoscete: quante fra costoro hanno paure che impediscono relazioni mature con i genitori, con il partner, con gli ex o con nuovi partner, con il datore di lavoro? Immaginate una persona che ha molto sofferto in amore e a causa di questi dolori si è chiusa in se stessa e ha deciso di non amare più. Ha scelto di chiudersi all’amore piuttosto che riprovare ancora il dolore dell’abbandono. Questo tipo di scelta comporta una serie di atteggiamenti che esprimono la sua chiusura verso l’amore: ad esempio eviterà di dire “ti amo”, eviterà di fare regali a persone di sesso opposto, perché il regalo è un’apertura, una dimostrazione di affetto, e così via. Col tempo questi atteggiamenti di difesa diventano un’abitudine e quella persona li manifesterà anche se dovesse incontrare un partner con cui ha un’affinità bellissima. Può essere che inizialmente cerchi la sua compagnia perché le dona piacere, perché profondamente ha bisogno di essere amata, come tutti, perché l’accoppiamento è nella natura dell’uomo, ma presto emergerebbero i comportamenti di difesa che le impedirebbero di aprirsi all’amore. Eviterà di dire “ti voglio bene”, dimenticherà la data del compleanno, e giustificherà questi atteggiamenti in modo evasivo: “in fondo non è necessario”.

			Lo stesso meccanismo si manifesta quando viene introdotto un cambiamento in qualsiasi comportamento consolidato: volete cambiare alimentazione, volete fare ginnastica per mantenervi più in forma. Anche solo se provate a cambiare strada per andare al lavoro, in tutti i casi, a meno che non ci sia una forte motivazione il Sé Istintivo tenderà ad ostacolare questo cambiamento. All’inizio ci può essere entusiasmo e può sembrare che tutto vada per il meglio, ma appena molliamo la tensione e la concentrazione ecco che l’Inconscio tende a riportare le vecchie abitudini. Sarà capitato anche a voi, magari vi dite: oggi non ne ho voglia, lo farò domani. E poi domani è troppo tardi e c’è qualcosa di più urgente da fare, e così via finché ci si dimentica del proposito.

			La pigrizia, che è figlia della paura, tende a bloccare il cambiamento; abbiamo bisogno di accedere a tutta la nostra energia per trovare il coraggio di cambiare. Nell’ultima parte del libro abbiamo dedicato diverse pagine all’energia: senza energia nessun cambiamento è possibile. Ma se riuscite a diventare guerrieri, se trovate il coraggio dentro di voi, il coraggio che ogni essere umano ha come dote, anche se talvolta si è dimenticato di possederlo, allora scoprite la gioia della vittoria, non su nemici esterni, ma sulle vostre paure. Il Mahabharata è un romanzo epico di 110.000 strofe nel quale uno dei protagonisti, Arjuna, affronta e sconfigge in una cruenta battaglia i suoi parenti più stretti (a simboleggiare che i veri nemici sono solo dentro di noi) perché possa trionfare la ragione e la giustizia. Sapete chi ha al suo fianco Arjuna in questa vitale battaglia? Al suo fianco, sulla sua biga c’è il dio Krishna che simboleggia il Sé Superiore, che è sempre al nostro fianco quando lottiamo contro le forze tamasiche per l’evoluzione, l’integrazione e la crescita spirituale.

			Il processo di integrazione è un processo di consapevolezza. La persona integrata vive costantemente nel qui e ora. Vive ogni cosa come nuova, con sorpresa e apertura, libero dai condizionamenti del passato. Ogni istante, ogni azione sono vissuti con pienezza e consapevolezza, con il coinvolgimento dell’intero essere. Ma come ogni cosa, anche l’integrazione è un processo, e possiamo permetterci di compierlo secondo i nostri tempi. Non abbiate fretta, soprattutto non abbattetevi se qualche volta capiterà di sbagliare. Quanti anni avete impiegato a consolidare le vecchie abitudini? Siate comprensivi con voi stessi, siate comprensivi ed amorevoli col vostro Sé Istintivo. Aiutatelo, piuttosto che giudicarlo. E soprattutto perseverate. Se abbiamo conosciuto il nostro Sé Istintivo, se lo abbiamo trasformato in un amico, ogni cosa diviene più semplice. Occorre una forte determinazione, ma il risultato è certo ed entusiasmante. Se stiamo ancora lavorando per conoscere il nostro Inconscio, se non è ancora un amico, prendiamoci il tempo necessario. Non abbiate fretta e soprattutto non abbattetevi di fronte al minimo insuccesso. Certe sue reazioni possono ancora essere troppo forti: non possiamo pretendere di dominarle da subito. Ma in un processo di integrazione ci sta anche questo. Accettiamo di avere ancora un Sé Istintivo emotivo.

			Ad esempio, se un’emozione è troppo forte e vi sovrasta, può essere la rabbia o la paura, fate la sola cosa che è giusto fare: donatela al Sé Superiore. Lui sa il lavoro che state facendo e sarà ben felice di accogliere questa emozione. Integrare non è cambiare le cose in un istante, integrare è riconoscere che siamo dei personaggi in una grande commedia. Integrare è accettare la parte che il Superconscio ci ha dato da recitare. Integrare è riconoscere i nostri limiti e chiedere il Suo appoggio ed il Suo aiuto.

			Abbiate coraggio e fede in voi stessi e nella vostra parte più saggia e vedrete che pian piano ogni cosa si sistemerà e i risultati cominceranno ad arrivare. Coltivate l’intento dentro di voi. Fate che sia un faro, fate che la vostra meta sia sempre illuminata, fate in modo di poterla sempre vedere. Siate consapevolmente i creatori: avete gli strumenti, tutto è nelle vostre mani e il Sé Superiore non attende altro che potervi aiutare. 

			Prendiamoci i nostri tempi, in quest’opera di integrazione possiamo utilizzare tutti gli strumenti che abbiamo a disposizione: dall’immaginazione creativa alle tecniche di riprogrammazione dell’inconscio, alle tecniche per alimentare l’energia. Anche le caratteristiche tamasiche del Sé Istintivo possono diventare un aiuto sul cammino dell’integrazione personale. Il Sé Istintivo è abitudinario, e l’abitudine di per sé non è negativa: l’abitudine di salutare o sorridere alle persone è un’abitudine meravigliosa. L’abitudine di dire tutti i giorni a nostro figlio una frase di incoraggiamento non è certo un’abitudine negativa, anzi! Provate a immaginare quante abitudini positive e utili al processo di integrazione potreste adottare in sostituzione di vecchie, piccole ed egoistiche abitudini. Provate a scrivere su un foglio quante semplici abitudini positive potreste adottare nella vostra giornata. E se volete, iniziate a metterle in pratica e vedrete cambiare la vostra vita giorno dopo giorno.

			Contattare il Sé Superiore

			Ho sempre sentito, fin da bambino, che la realtà in cui viviamo è solo un riflesso di una realtà più ampia, una realtà spirituale. Quella realtà di cui abbiamo alcuni sprazzi quando ci sentiamo in sintonia con la Vita, quando tocchiamo la profondità del nostro essere, quando stiamo bene, con la mente silenziosa, davanti ad uno spettacolo della natura, o dopo una forte emozione, dopo una faticosa salita sulla vetta di una montagna, o di fronte alle meraviglie degli abissi marini. In quegli istanti diveniamo veramente Uno con la Vita, non c’è distanza non c’è separazione. Non c’è una mente che analizza e giudica, in quei pochi istanti la mente è serena, in pace, come un cielo sereno privo di nuvole, come una pozza d’acqua cristallina priva della minima increspatura. Sentivo che la vita degli esseri umani non poteva limitarsi al quotidiano, alla routine che vedevo nei “grandi”. Mi sembrava una vita vuota, non coglievo l’essenza della Vita in ciò che vedevo. E ho cercato quest’essenza da sempre, forse prima inconsciamente, ma questa ricerca è sempre stata la nota dominante della mia esistenza. Ci doveva essere qualcosa di più del semplice sopravvivere e ho sentito che questa ricerca era il vero scopo dell’essere vivi.

			Da bambino l’unica via a disposizione per seguire questo impulso verso qualcosa di superiore era la chiesa cattolica. Ho iniziato a fare il chierichetto nelle prime classi elementari. Ero devoto, convinto, sentivo profondamente ciò che stavo facendo. Poi questa fede è cominciata a calare, smisi di fare il chierichetto e infine smisi anche di andare in chiesa. Mi rifiutavo di credere ai dogmi, non accettavo quella fede cieca che mi veniva chiesta: “Fai il bravo e vedrai che andrai in paradiso”. La parte logica e razionale di me si ribellava a simili credenze.

			Qualche anno dopo un caro amico mi regalò un libro di un maestro indiano. Fu un’illuminazione. Non perché mi convertii alla fede indiana, tanto meno seguii quel maestro, ma quel libro mi aprì ad una nuova possibilità. Si diceva che la spiritualità è alla base della vita stessa. Che non è necessario attendere il termine dell’esistenza per scoprire il mondo spirituale. Si diceva che è possibile cogliere l’essenza dello Spirito incarnato nella materia, in tutto ciò che esiste, nel Qui e Ora. Anche dentro di noi. Si diceva che la Realtà poteva essere sperimentata su questa terra. Si sosteneva che non era affatto necessario aspettare la morte del corpo fisico per sapere se avremmo ricevuto il premio eterno. Si diceva che la via per la realizzazione passa per l’auto conoscenza, per la consapevolezza dell’essere. Si diceva che la via verso il Sé è una via di sperimentazione e che tutto poteva, anzi doveva, essere realizzato nel proprio corpo.

			Era fatta, il mio razionale era pienamente appagato. Non c’erano dogmi, c’era solo da sperimentare. Tutto ciò che avrei raggiunto sarebbe dipeso solo da me, dal mio intento e dalla corrispondente azione. Mi si riapriva davanti la via della spiritualità, più piena, più vera, sperimentabile.

			Da lì è ripresa con maggiore vigore la ricerca verso la parte più vera del nostro essere. Non la chiamavo ancora Superconscio, ma avevo compreso che la scintilla divina era in ogni cosa esistente. Avevo capito anche che il processo di avvicinamento a questa parte di noi passa attraverso l’autoconoscenza. È per questo che ho preso un master in psicologia. Allora non pensavo minimamente di aiutare gli altri, volevo conoscere me stesso. Avevo intuito che la psicologia può essere un ponte tra la personalità e la nostra parte spirituale. Avevo iniziato a comprende l’importanza del processo di integrazione: fin tanto che c’è disarmonia o conflitto con la nostra parte emotiva, con il Sé Istintivo, non è possibile accedere consapevolmente alla nostra parte spirituale, al Superconscio. 

			Contattare il Sé Superiore è il sogno consapevole di tante persone, inconsapevolmente forse di tutti. C’è chi dedica una vita a questa missione, in tanti modi diversi: chi entra in un convento, chi sceglie una vita di eremitaggio, chi invece dedica la sua vita al prossimo. Ciascuno segue la propria via in base alla predisposizione, all’inclinazione, all’ispirazione. E tutti hanno una speranza, la speranza dell’illuminazione, la speranza di vivere nella pace o la speranza del regno dei cieli. 

			Ma è possibile contattare il Sé Superiore in questa vita? È possibile entrare in contatto con Lui?

			È possibile percepirlo, dialogare con Lui come abbiamo fatto col Sè Istintivo?

			La risposta è “sì”, però c’è un “ma”. È possibile contattare il Sé Superiore solo nel momento in cui abbiamo integrato il Sé Istintivo. Il processo di integrazione è un atto di coraggio e di umiltà. Di coraggio perché abbiamo lasciato che il Sé Istintivo ci dominasse per un’intera vita e riprendere le redini della nostra parte emotiva non è un gioco da ragazzi. Ma soprattutto di umiltà, perché l’ostacolo più grande sulla via della spiritualità è l’orgoglio, il senso dell’Io separato dagli altri. Incontrare il Sé Superiore significa avere riconosciuto in Lui la nostra parte più vera, l’attore che sta incarnando il personaggio che recitiamo. Significa spostare il focus dal personaggio: dai suoi desideri, dai suoi bisogni, dal suo piccolo io, all’attore che è al di sopra delle parti. Significa aver superato le divisioni e avere riconosciuto l’unità di tutte le cose.

			Ricordate l’esempio della rete? Umiltà è riconoscere che non siamo un singolo nodo, ma siamo l’intera rete e non esisteremmo senza gli altri nodi e le corde che ci uniscono.

			Contattare consapevolmente il Superconscio, il Sé Superiore significa divenire Uno con Lui, significa riconoscersi figli del Padre. 

			Questo non vuol dire che fino ad allora non è possibile avere contatti con la nostra parte saggia. Significa solo non avere un contatto consapevole con lui.

			Un’altra cosa che ho imparato è che fino ad allora non siamo noi a sapere l’attimo in cui può avvenire il contatto con la nostra Anima, noi possiamo solo seminare e curare il seme dell’intento con dedizione e cura, ma il momento del germoglio lo decide solo Lui.

			Se il Sé Superiore lo ritiene opportuno per il nostro processo di crescita, è possibile che stabilisca un contatto con noi e questo in genere avviene quando meno ce lo aspettiamo. Possono essere contatti sporadici o per periodi più o meno lunghi e in genere durano il tempo necessario perché possiamo apprendere una certa lezione.

			Sono diversi i modi con i quali il Superconscio può manifestarsi nella coscienza: in alcuni casi possono essere sensazioni, in altri, veri e propri stati di estasi; in altri casi ancora si manifesta con vere e proprie comunicazioni. Fanno parte di questo tipo di contatto le cosiddette canalizzazioni.

			Le canalizzazioni sono messaggi che arrivano alla coscienza ma non provengono dall’Io Conscio. Nelle canalizzazioni non c’è uno stato di coscienza alterato: colui che canalizza è perfettamente lucido. È come se la sua coscienza si facesse da parte, mettendo a riposo l’emisfero sinistro del cervello e permettesse che la comunicazione proveniente dalla sua parte più saggia fluisca attraverso il suo corpo. Le canalizzazioni possono essere verbali o scritte, ma non è detto che provengano sempre dal Sé Superiore.

			Nel mondo della new age sono ormai abbastanza diffuse: ci sono tante persone in giro per il mondo che sostengono di canalizzare un qualche spirito divino, qualche angelo, qualche maestro. Il guaio, il grosso guaio, è che è estremamente difficile capire la fonte della canalizzazione. Diciamo che è un guaio perché a volte chi canalizza è una persona che ha bisogno di esprimere il proprio ego e in questo caso utilizza la sua capacità di canalizzare per elevarsi o rafforzarsi nei confronti degli altri. Questi messaggi, se rivolti a persone insicure e bisognose di supporto, possono contenere direttive e indicazioni personali prive della necessaria saggezza.

			Abbiamo detto che non sempre le canalizzazioni provengono dal Sé Superiore. Le canalizzazioni infatti possono venire da tre fonti diverse: dall’Inconscio personale, dall’Inconscio collettivo o dall’Inconscio superiore.

			Possiamo assimilare l’idea della canalizzazione ad una radio ricetrasmittente. Immaginiamo di essere una radio che può sintonizzarsi su diverse frequenze. Normalmente la nostra radio è sintonizzata sulla frequenza del Sé Istintivo e percepiamo solo i messaggi (pensieri, impulsi, emozioni, desideri) che provengono dalla nostra personalità (l’Inconscio personale). 

			Volete provare a canalizzare dall’Inconscio personale, il vostro Sé Istintivo? Sedetevi al tavolo, prendete carta e penna e rilassatevi. Cercate di rilassare la mente, fate dei profondi respiri e pensate a qualche argomento che vi sta a cuore. Potrebbe essere una questione di lavoro da risolvere, oppure una questione di cuore. Trovato l’argomento, fate una domanda su cui desiderate la risposta e appoggiate la penna sul foglio. Cominciate a scrivere, non preoccupatevi se sembra non uscire nulla dalla punta della matita, potreste forzare voi le prime due o tre parole, poi vi accorgerete che le parole cominceranno a fluire velocemente da sole. Scoprirete che ciò che viene scritto corrisponde alla soluzione che nel vostro intimo vi aspettate. Certo, perché è il Sé Istintivo che comunica e lui vi dirà solo ciò che vi fa più felici. Alcuni la chiamano scrittura creativa, ed è un altro bel modo per comunicare con l’Inconscio.

			Se siamo legati ad un gruppo di persone con cui c’è forte sintonia di intenti e di interessi, possiamo entrare in contatto tramite il Sé Istintivo con tutto quel gruppo. 

			Parlando del Sé Istintivo abbiamo accennato ai suoi poteri telepatici che gli consentono di essere in qualche modo in contatto con altri individui. In questo caso è come se girassimo leggermente la manopola di sintonizzazione della nostra radio e riuscissimo a sintonizzarci sulla frequenza di quel gruppo. 

			Ricordate la teoria di Mère? La donna francese che sosteneva che i pensieri e le emozioni sono come nuvole che vivono di vita propria e tendono ad aggregarsi. Anche questo esempio potrebbe facilitare la spiegazione della sintonia: più grande è la nuvola, più potente è la trasmissione, e più è facile per una certa radio (persona) captare le frequenze che emette quella nuvola. 

			Quando abbiamo parlato della nuvola formata da pensieri, avevamo preso come esempio emozioni e pensieri di violenza. Lo stesso discorso vale anche per pensieri d’amore o di spiritualità. Supponiamo che i pensieri di tutte le persone che credono negli extraterrestri si siano raccolti in una grande nuvola che ha la frequenza di 105 MHz. Supponiamo ancora che tutte queste persone siano convinte che gli extraterrestri sono dei messaggeri di luce che vogliono aiutare l’umanità. Supponiamo, infine, che una di queste persone sia anche particolarmente sensibile e la sua radio sia in grado di cambiare sintonia e captare la frequenza di 105 MHz. Allora questa persona potrebbe percepire i pensieri provenienti da quella nuvola e cominciare a canalizzare. 

			Potrebbe ad esempio canalizzare messaggi di aiuto, di amore, messaggi di un certo comandante di una flotta interstellare che sostiene che presto i suoi fratelli verranno a salvare l’umanità.

			È espresso in modo assolutamente grossolano, ma forse può aiutare a spiegare il concetto di canalizzazione dall’inconscio collettivo.

			Finalmente siamo alla canalizzazione dall’Inconscio superiore. Questi messaggi possono provenire dal nostro Superconscio, o da altre entità superiori. Ricordate l’esempio della rete? Attraverso il Superconscio siamo collegati a ogni cosa esistente ed è quindi possibile entrare in contatto con qualsiasi entità superiore. Se fossimo persone pienamente integrate saremmo in grado di spostare noi la manopola della frequenza e sintonizzarci con il nostro Sé Superiore. Anzi, la radio sarebbe sempre sintonizzata su quella frequenza. Se invece siamo ancora sulla via dell’integrazione sarà il nostro Superconscio che si sintonizzerà con noi quando riterrà opportuno farci avere dei messaggi utili alla nostra evoluzione.

			Anche in questi casi però bisogna stare molto attenti. Perché si riesca a percepire un messaggio dal Sé Superiore è importante che manteniamo la coscienza focalizzata sul cuore: nel senso di sentimenti d’amore incondizionato. Se dovessimo iniziare ad utilizzare l’emisfero sinistro del cervello, se dovessimo cominciare a pensare, ecco che il messaggio si interromperebbe immediatamente. In questo caso il rischio più grande è che il nostro Sé Istintivo, per non deluderci, continui lui la comunicazione. Già, è proprio così: il Sé Istintivo è molto abile, conosce esattamente ciò che desideriamo ed è in grado di continuare a inviarci messaggi, magari con contenuti elevati, che però provengono da lui. Ed è ancora l’ego che viene ad essere alimentato e il Sé Istintivo è ben contento di stare al gioco. Se dovesse mai capitarvi di cominciare a canalizzare e volete evitare interferenze del Sé Istintivo, ci sono solo due cose da fare: stare sempre centrati sul cuore durante il ricevimento dei messaggi e interrompere provvisoriamente la comunicazione quando qualche pensiero si dovesse intrufolare nella mente.

			Inoltre, siate sempre umili: se rileggete i messaggi con umiltà vi renderete subito conto della fonte. Se nel messaggio ci fossero indicazioni che stimolano il vostro orgoglio, che alimentano l’ego, allora è estremamente probabile che quel messaggio sia stato “inquinato” dal Sé Istintivo. Il Superconscio non ha bisogno di adularvi e tutto ciò che vi trasmetterà è solo indirizzato alla vostra crescita. 

			Se desideriamo un contatto con il nostro Superconscio possiamo iniziare da subito a preparare le basi. Non saremo noi a stabilire il momento, ma possiamo prepararci affinché il contatto avvenga. Abbiamo parlato di intento e di seme: tutto ciò che abbiamo desiderato e ottenuto nella nostra vita ha avuto come inizio un intento.

			L’intento è come il seme. Senza intento non ci può essere alcun frutto. Quello che possiamo fare per stabilire il contatto con il Sé Superiore è desiderarlo, desiderarlo fortemente. E soprattutto muoverci consapevolmente nel processo di integrazione sapendo che quello è il terreno nel quale germoglierà il seme che abbiamo piantato. 

			Arare il terreno, smuoverlo, ossigenarlo, togliere sempre le erbacce, rappresenta il lavoro di integrazione della personalità. La preghiera e la meditazione corrispondono all’attività di bagnare quotidianamente il terreno dove riposa il seme. 

			Nel processo di integrazione non possiamo dimenticare la cura del corpo. Viviamo in un supporto fisico, il nostro corpo, e anche le energie più sottili per manifestarsi devono utilizzare il supporto che abbiamo a disposizione. Perché queste energie possano essere percepite dalla nostra coscienza è indispensabile che il supporto fisico sia nello stato migliore. Ciò che inseriamo nel nostro corpo: cibo, bevande, fumo, può inquinarlo e intasare i canali attraverso i quali queste energie sottili si manifestano. Accenneremo nel prossimo capitolo all’importanza di una sana alimentazione, per ora limitiamoci a dire che alcool e fumo non sono certo un buon lasciapassare per contattare il nostro Sé Superiore.

			Anche la preghiera e la meditazione aiutano a predisporre la struttura psico fisica al contatto con la nostra parte più saggia. Non possiamo pensare di ricevere alcunché dal Superconscio finché abbiamo una mente turbolenta, agitata, distratta. La preghiera e la meditazione aiutano la mente ad essere più silenziosa ed aperta alle energie più sottili che provengono dal Sé Superiore.

			Non stiamo parlando della preghiera come richiesta di una grazia, di questo parleremo dopo, quello che intendiamo con il termine preghiera è un momento devozionale e spontaneo di ringraziamento.

			È giusto chiedere aiuto al Sé Superiore nel momento del bisogno, quando non riusciamo a tenere a bada il Sé Istintivo con le nostre energie e ci sentiamo sopraffare dalle emozioni, dal bisogno o dalla paura.

			È giusto ricorrere alla nostra parte più saggia implorando il suo supporto quando siamo in difficoltà. In quei momenti è altrettanto importante riconoscere che ciò che ci accade fa parte del nostro percorso di crescita: una richiesta di aiuto che prescinda da un’assunzione di responsabilità e dall’accettazione della prova che si sta affrontando, difficilmente può essere appagata. 

			Ma col termine di preghiere ora ci stiamo riferendo a qualcosa d’altro. Ci riferiamo al senso più puro della preghiera: ci riferiamo alla preghiera come ringraziamento.

			La preghiera è la modalità con la quale l’Io Conscio riconosce di essere un riflesso di qualcosa di più grande, di qualcosa da cui l’Io proviene. Allora la preghiera è gioia e ammirazione, è ringraziamento di essere vivi, di poter sperimentare l’avventura umana, di poter conoscere la materia in tutte le sue forme, di poter ammirare il miracolo della Vita che si rigenera stagione dopo stagione, giorno dopo giorno, attimo dopo attimo.

			Questa è la preghiera cara al Sé Superiore, questa è la preghiera che prepara la strada al contatto con la scintilla divina che è in noi.

			Non una preghiera strutturata, non qualcosa di mentale e imparato a memoria. La preghiera deve venire dal cuore, sgorgare spontaneamente quando la mente è in silenziosa ammirazione della quiete che nasce da dentro.

			La preghiera non si esprime solo con le parole e con i pensieri. La danza, ad esempio, può essere uno dei modi più belli di pregare. Laddove la danza è pura espressione di gioia, laddove la danza è movimento e ritmo che viene dal profondo, non guidato dalla testa ma come fluida espressione del pulsare della Vita stessa.

			Come la danza, anche il canto e tutte le forme in cui si esprimono l’arte e la creatività, possono essere momenti meravigliosi di preghiera. Ciò che trasforma qualsiasi forma di arte in una preghiera è la spontaneità con cui questa si manifesta e la consapevolezza di vivere l’esperienza del creare come un dono alla Vita.

			L’altra forma di preghiera, invece, è quella che conosciamo tutti: è la preghiera come richiesta di aiuto. È la preghiera per ricevere qualcosa.

			Sono stato in dubbio se inserire questo tipo di preghiera trattando del Superconscio o nel capitolo dedicato alla riprogrammazione dell’Inconscio. In effetti ciò che può accadere in momenti di disperazione o quando accediamo a tutta la fede che è in noi, possono essere veri e propri miracoli che implicano l’intervento del Superconscio. Altre volte però la fede non fa altro che cambiare una credenza limitante dell’Inconscio, del Sé Istintivo. In effetti cos’è la fede se non una credenza. Abbiamo fede quando siamo certi dell’esistenza di Dio, senza ombra di dubbio. E se siamo altrettanto certi che Dio può fare miracoli, ecco che questi accadono. Non potremo mai avere un miracolo se non abbiamo una fede cieca, se il nostro Inconscio nutre dei dubbi sull’esistenza di Dio o sul fatto che possa fare miracoli, o ancora sul fatto che noi possiamo meritarci un miracolo.

			Questa preghiera, espressa con intensità, con fede cieca arriva a scrivere nell’Inconscio, cambia il sistema delle credenze impresso nelle cellule e può cambiare la realtà fisica: può far accadere quelli che sembrano miracoli. è questo il caso di molte guarigioni miracolose: la fede è stata così forte che ha permesso all’Inconscio di accettare la possibilità di una guarigione. Il nostro corpo ha possibilità enormi: se solo non interferissimo con le nostre paure, certe guarigioni miracolose sarebbero all’ordine del giorno. Lo abbiamo già detto: la paura è il principale ostacolo alla realizzazione dei nostri sogni. In questo caso la fede è stata più forte della paura e ha permesso che i processi di guarigione del corpo avvenissero liberamente.

			Lo stesso meccanismo può accadere nel trovare un lavoro, o trovare un partner.

			Se la preghiera è intensa e carica di fede, ha la capacità di riprogrammare l’Inconscio, che lascerebbe andare tutte le sue credenze limitanti sul fatto di poter trovare un nuovo lavoro o di incontrare il partner giusto. Ecco allora che nascerebbe in noi la fiducia e si attiverebbero tutti quei comportamenti positivi che farebbero sì che il nostro sogno si realizzi.

			Ma in tutti questi casi non si tratta di Superconscio; abbiamo solo usato un suo potere: la fede, per cambiare lo stato delle credenze.

			Non eravamo abbastanza certi di riuscire ad ottenere qualcosa con le nostre forze e allora abbiamo cercato questo potere in una parte più elevata di noi (il Superconscio), oppure in qualcosa o qualcuno esterno a noi e più grande di noi: Dio, il Buddha, Allah, Shiva, il Tao, o qualsiasi altro nome vogliamo dare a ciò che riteniamo essere l’Autorità in grado di aiutarci. Può essere un Santo o un Angelo, nello sciamanesimo è la Natura, che in sud America viene chiamata Pachamama, o un suo aspetto: un albero, un animale o uno spirito.

			La fede è un’energia ancora più forte dell’emozione. Così come l’emozione è quell’energia che consente ad un evento di rimanere impresso nella memoria cellulare, registrando nell’Inconscio una nuova credenza, così la fede permette alla preghiera di arrivare direttamente nell’Inconscio che la fa sua, e ne permette la realizzazione. 

			Eppure sono poche le preghiere che vengono esaudite. Le chiese di tutti i tipi e religioni sono colme di persone che pregano. Pochi sono coloro che entrano in una chiesa per ringraziare per i doni che quotidianamente ricevono, a partire dalla vita stessa. Quasi tutti pregano per ricevere qualcosa. Eppure pochi, pochissimi, vengono esauditi. Come mai? Il motivo è che pochi dispongono della fede necessaria a rimuovere le resistenze inconsce. La fede si contrappone alle resistenze che impediscono la realizzazione di ciò che desideriamo. Sono due forze che si contrappongono. Chi vincerà? Dipende esclusivamente dalla loro forza relativa. Se la fede è più grande della resistenza, una preghiera espressa utilizzando tutta la nostra devozione ci permetterà di vincere la resistenza, se invece la nostra fede è più debole, allora la nostra preghiera resterà lettera morta.

			Oltre alla fede c’è un’altra forza che può fare accadere i miracoli: è la forza della disperazione. Se arriviamo ad un punto tale di disperazione, quando ci rendiamo conto che tutto è perduto, quando vediamo che ormai non c’è più speranza e non esiste più alcuna scappatoia per uscire dalla situazione in cui ci troviamo, allora può succedere qualcosa di straordinario. Ma accade solo in quel caso. Solo quando ci troviamo in una situazione che sentiamo disperata, quando abbandoniamo qualsiasi attaccamento al razionale, quando ci arrendiamo completamente e pienamente al destino. In quell’attimo, se facciamo una richiesta con tutta la forza della disperazione allora possiamo scrivere nell’Inconscio, possiamo riprogrammarlo e anche compiere miracoli. Sembra che in quella situazione si riesca ad accedere ad una parte profonda di noi che tutto sa e tutto può e quella parte può cambiare radicalmente la situazione in cui ci troviamo, può manifestare ciò che abbiamo chiesto.

			Ho sentito diversi racconti di situazioni simili. Molti riportati da persone che hanno vissuto l’ultima terribile guerra mondiale. Situazioni di disperazione, persone che hanno visto la morte in faccia, che hanno vissuto direttamente la perdita di ogni speranza, persone che si sono viste già morte e che all’improvviso, con un ultimo grido o pensiero hanno espresso il desiderio di vivere. In tutti quei racconti è accaduto qualcosa di miracoloso, all’improvviso. Qualcosa è successo e ha fatto sì che queste persone potessero raccontare la loro storia. Spesso di fronte a tali eventi avviene anche un mutamento della coscienza. Rimane dentro qualcosa di grande che fa sì che la vita venga vissuta con occhi diversi. Con una maggiore saggezza e comprensione.

			Ma questi miracoli non avvengono solo di fronte a situazioni in cui è in gioco la vita, quello che conta è che la persona in quel momento si senta davvero disperata. Che davvero non veda una soluzione praticabile, che davvero si abbandoni e lasci andare ogni tipo di resistenza razionale.

			Mi è accaduto qualcosa di simile quando mi ero appena sposato. Vivevamo in una casa in affitto: era appena nata Marta e mia moglie non lavorava. Io avevo da poco finito l’università ed ero alla ricerca di un lavoro stabile. Eravamo in una situazione economica decisamente precaria: sbarcavo il lunario con lavoretti saltuari e non navigavamo certo nell’oro. In quella situazione economica ho scoperto di avere due denti cariati da devitalizzare e ricoprire. Il conto dell’intervento fu un vero shock per le nostre misere finanze. Ero veramente disperato. Qualche giorno dopo aver pagato il conto, successe qualcosa di speciale. Ero in bagno per radermi e mi sentivo completamente a terra. Fu in quel momento che accedendo ad una parte di me che ancora non riesco a spiegare feci qualcosa di completamente irrazionale: parlai ai miei denti. Sì, proprio a loro, dissi a voce alta che ero veramente messo male economicamente e non avrei potuto sopportare un’altra spesa simile. Dissi che avevo bisogno del loro aiuto e chiesi loro di restare sani il più a lungo possibile. Era una preghiera sincera, dettata dalla disperazione del momento. Sono passati venticinque anni e da allora non ho più avuto una carie.

			Non dimenticherò mai quel momento. Mentre dicevo quelle parole era come se sentissi che ciò che chiedevo sarebbe successo. In un istante ho cambiato una credenza. Avevo la certezza che sarei stato esaudito e che i miei denti sarebbero rimasti sani a lungo.

			Da allora mi è capitato poche altre volte di percepire quella parte di me. È come toccare il nostro vero Sé, quello che Siamo veramente. Mi rendo conto di non avere le parole per descrivere quello stato: per comprenderlo bisogna solo sperimentarlo.

			Avere una grande fede è un atto di abbandono. Quando ci abbandoniamo completamente nella mani dell’Autorità a cui ci rivolgiamo, significa che abbiamo messo da parte l’Io razionale per accedere ad una forza superiore che ha il potere di riprogrammare l’Inconscio, eliminare la credenza limitante e fare accadere le cose. Ecco perché così tante preghiere non vengono esaudite, perché la fede è poca. La fede è un dono, ma va coltivata con l’altra forma di preghiera: con la devozione e il ringraziamento.

			Conclusione

			Siamo così giunti alla fine di questo libro. Nell’ultima parte, come già accennato, tratteremo più in dettaglio di alcune tecniche di riprogrammazione dell’Inconscio e affronteremo il tema dell’energia. Senza energia non è possibile alcun cambiamento. Ecco perché è così importante trattare questo argomento: comprendere da cosa può dipendere la disponibilità o meno di energia nel nostro corpo e cosa fare per procurarcene una quantità maggiore.

			Abbiamo affrontato tanti argomenti e ciascuno rappresenta un gradino della scala che ci porta al nostro essere. Ora conosciamo questi gradini e possiamo farli diventare parte integrante della nostra vita.

			Una delle cose più importanti che abbiamo scoperto all’inizio del libro è che normalmente siamo consapevoli per il 10% del nostro tempo: sono quindi le credenze inconsce che determinano la realtà che viviamo. Tutti i desideri si avverano solo se le credenze inconsce appoggiano la nostra volontà. 

			L’Immaginazione Creativa è lo strumento per creare ciò che desideriamo e se ciò che desideriamo non si avvera, significa che abbiamo delle credenze inconsce limitanti sul quel progetto. Ora però conosciamo gli strumenti per riprogrammare quelle credenze e trasformarle in convinzioni che ci supportano.

			Abbiamo poi imparato a conoscere l’Inconscio: un’altra identità dentro di noi. Ha le stesse caratteristiche del mondo animale. È il Sé Istintivo. 

			Sappiamo che gestisce le nostre emozioni: è lui che si spaventa, che si irrita, che ci sconvolge. L’inconscio non è più qualcosa di sconosciuto, qualcosa che fa paura. È vero, è potente, ma è anche lui che ha bisogno di essere compreso, accettato ed amato. Adesso possiamo conoscere il suo nome, trasformarlo in un amico e utilizzare la sua forza come alleato. Abbiamo imparato a comunicare con lui e sappiamo che può aiutarci a stare meglio con noi stessi ed ottenere relazioni più appaganti con gli altri.

			Infine abbiamo incontrato il Superconscio. È la nostra parte immortale, quella che sopravviverà al corpo fisico e alle emozioni. Abbiamo compreso come si manifesta, quali sono le sue peculiarità e come riconoscere i suoi messaggi.

			Il processo di integrazione è la strada che ci conduce al Superconscio ed è il fine ultimo dell’essere umano. L’integrazione però richiede la piena accettazione di noi stessi, di ciò che siamo e degli altri. Ora questa accettazione è più facile perché conosciamo il Sé Istintivo e le sue identificazioni. Sappiamo di essere personaggi diversi sul medesimo palcoscenico della Vita. Sappiamo di essere un piccolo nodo di un’immensa rete che unisce tutti gli esseri viventi. 

			Infine, abbiamo compreso che la maturità emotiva è la strada verso la libertà. Siamo dei cavalieri e con l’intento ed il coraggio possiamo vincere la pigrizia e la paura del Sé Istintivo e portarci alle soglie degli ultimi gradini: quelli che ci conducono verso la nostra parte più bella, la nostra parte più saggia.

			La fede e la preghiera ci aiutano ad aprire l’ultima porta attraverso la quale compiremo il fine ultimo di questa esistenza. La porta attraverso cui incontreremo consapevolmente il Sé Superiore.

			Il mondo odierno ci spinge continuamente a cambiare. Viviamo in un periodo buio, ma ricco di opportunità. La porta è aperta, non esiste più la chiave. Basta spingerla.

			Erano diversi anni che quanto è contenuto in queste pagine premeva per essere scritto. Ora ha potuto emergere. Finalmente il caro amico Philip, questo è il nome con cui ha chiesto di essere chiamato il mio Sé Istintivo, ha lasciato andare tutte le resistenze che prima mi impedivano di realizzarlo. È stato un lungo lavoro: non scrivere il libro (ci ho messo sei mesi dedicando alla scrittura solo i fine settimana), ma ricreare un nuovo rapporto con Philip. Accettarlo, avere la sua fiducia, imparare ad amarlo e insegnargli che collaborando potevamo raggiungere insieme risultati straordinari.

		

	
		
			PARTE QUINTA 
Le Tecniche

			L’Energia nel Corpo

			Quante volte ci è capitato di non avere energia? Di sentirci svuotati, di avere la testa piena di pensieri ricorrenti e non avere la forza di farli smettere? Quante volte è capitato di sentirci giù? Per alcuni questi momenti sono particolarmente intensi o frequenti, vivono uno stato che è sempre più frequente: la depressione.

			A volte può capitare se si dorme poco, per lavoro o troppo divertimento, per stress o preoccupazioni. Può capitare di dormire poco e male per qualche notte. Quando ci si sveglia sembra di essere più stanchi di quando ci siamo coricati. Magari sentiamo il collo rigido, la testa pesante e annebbiata, facciamo fatica a fare la più semplice delle cose.

			Se poi siamo tristi o un po’ depressi ci manca qualsiasi entusiasmo, tutto è grigio, privo di valore, senza senso e non vediamo nulla che possa valere la pena di essere vissuto. Tutti questi stati hanno un denominatore comune: la mancanza di energia. L’energia è ciò che ci sostiene, l’energia è vita, la mancanza di energia è morte, la fine della vita.

			Il corpo ha bisogno di energia per sopravvivere ed otteniamo l’energia che ci serve dall’ossigeno e dal cibo. Ecco dunque un elemento fondamentale e da trattare con il massimo riguardo. Ma non basta una sana alimentazione, l’energia può fluire nel corpo liberamente o può rimanere bloccata da quelle che Lowen ha chiamato “corazze muscolari”. Se l’energia rimane bloccata e non fluisce liberamente, tutte le zone private di energia vitale cominciano a funzionare male e non danno pienamente il loro contributo al corpo.

			Corpo e psiche sono strettamente connessi, così succede che a fronte di un organo che non funziona bene si possano avere limiti alla nostra capacità di pensiero. Si sono scritti un sacco di libri su questo tema, c’è chi privilegia l’aspetto psicologico: curare la mente per avere benefici anche nel fisico, e chi privilegia l’aspetto opposto: curando il corpo si guarisce anche la mente. C’è del vero in entrambe le posizioni. Un approccio completo, saggio e consapevole tiene conto di entrambe le dinamiche e si occupa di entrambe le istanze: il corpo e la mente. 

			Abbiamo ampiamente trattato l’aspetto psicologico nei precedenti capitoli, ora ci dedichiamo al corpo. Analizzeremo tutto quello che ci serve per disporre di un fisico sano ed energico, perché un fisico sano e carico di energia consente di avere anche una mente lucida e più calma. Mente lucida e calma sono le condizioni basilari perché l’Io cosciente possa affermarsi e creare la propria realtà.

			Tratteremo quindi brevemente di alcuni aspetti della nostra vita che hanno un rapporto specifico con la disponibilità di energia: 

			a) il sonno

			b) l’alimentazione

			c) il respiro

			d) l’esercizio fisico; 

			e) la pancia, il secondo cervello

			f) la consapevolezza del corpo

			Prima di analizzare ciascuno di questi aspetti, è però fondamentale avere verificato che l’eventuale carenza di energia non dipenda da cause esterne. Ho personalmente sperimentato quanto poco siano conosciuti, almeno in Italia, i danni provocati da strumenti e materiali utilizzati dalla medicina tradizionale per la guarigione del corpo. 

			Per qualche mese ho sofferto di insonnia mattutina. Se ero in vacanza andava tutto bene, ma durante le settimane di lavoro, mi capitava di svegliarmi molto presto la mattina e non riuscire più a prendere sonno. Inoltre ero particolarmente nervoso e stressato.

			Per deformazione professionale ho indagato prima di tutto sulle cause psicologiche, ma dopo un attento esame in un lungo periodo di osservazione ho dovuto escludere tale eventualità. Lo stress cui ero soggetto era assolutamente normale e ben lungi dal dovermi procurare i sintomi che stavo vivendo. Dopo alcuni esami il medico non ha saputo propormi altro che un blando sonnifero, che però non ho mai preso. Non volevo assolutamente accontentarmi di risposte evasive, quali: dopo una certa età è normale dormire di meno. Sapevo perfettamente che c’era qualcosa che non andava ed ero deciso a scoprirlo.

			In mancanza d’altro ho cominciato a cercare su internet le possibili cause dei miei sintomi finché ho trovato che l’inquinamento da mercurio contenuto nelle amalgame dentali può avere effetti sul cervello e sul sistema nervoso. In effetti avevo tre otturazioni con amalgama che risalivano alla mia adolescenza: mi si apriva un’opportunità per spiegare quella fastidiosa insonnia.

			Sempre tramite internet ho scoperto che rimuovere le amalgame senza un protocollo di sicurezza può essere ancora più dannoso dell’avere le amalgame in bocca, ho trovato così un dentista esperto che utilizzava un ottimo protocollo per la loro rimozione. Ho scoperto anche che con un semplice esame del capello (il mineralogramma) era possibile capire se c’era effettivamente un inquinamento da mercurio. 

			Ho fatto il mineralogramma e come mi aspettavo ho trovato valori di mercurio decisamente sopra la norma. Ho rimosso le amalgame ed ora sto seguendo una disintossicazione cosiddetta “dolce” perché non fa uso di chelanti chimici. Nonostante abbia da poco iniziato la cura, il mio sonno è già decisamente migliorato.

			È importante dunque valutare attentamente che non esistano condizioni esterne che possono intaccare il vostro stato di salute. Se il vostro medico non è in grado di aiutarvi, rivolgetevi ad uno specialista in medicina o odontoiatria biologica. Solo dopo avere eliminato qualsiasi dubbio su probabili intossicazioni da fattori esterni potrete dedicarvi esclusivamente alle cose che potete fare da voi.

			a) Il sonno

			Il sonno rappresenta la primaria fonte di ricarica delle nostre batterie. Ogni notte è come se mettessimo sull’“off” l’interruttore del nostro corpo (anche se non è proprio così) per metterlo a riposo, e collegassimo lo spinotto di ricarica a una fonte virtuale di energia in grado di rigenerarci e metterci in grado di sostenere attivamente una nuova giornata di lavoro e di relazioni.

			Siete consapevoli della differenza del vostro stato di coscienza tra un risveglio dopo un lungo sonno ristoratore e un risveglio dopo poche ore di sonno, magari in un periodo in cui dormite poco o dopo avere bevuto qualche bicchiere in più? C’è una differenza sostanziale: nel primo caso vi sentite lucidi, con la mente fresca e reattiva, vi riesce facile concentravi e svolgere qualsiasi tipo di lavoro, nel secondo caso probabilmente vi sentite privi di energia, fate fatica a controllare i pensieri e a concentrarvi sul lavoro: pensieri ripetitivi si accavallano nella mente e non riuscite neppure a mandarli via. Se nonostante il poco sonno siete in un periodo positivo e allegro, potrebbe capitare che invece di pensare ai compiti che dovete affrontare vi venga in mente una bella canzone e continuate a sentirvela nella mente per ore e ore, viceversa, se siete in un periodo negativo e stressante, vi ritroverete per la mente tutti i problemi che non riuscite a risolvere e sarete assillati per diverse ore da un continuo rimuginare di pensieri pesanti e grigi. In entrambi i casi non riuscite a controllare il pensiero. Anziché avere una mente libera e pronta ad affrontare le questioni su cui dovete lavorare, la mente sarà satura di pensieri inutili o comunque pensieri che non vorreste esaminare. Lo strumento “mente” non funziona bene e non vi è di aiuto per affrontare consapevolmente e produttivamente la giornata.

			Dormire è estremamente importante per rigenerare il sistema nervoso, che rappresenta il supporto di base di tutta l’attività psichica. Qualsiasi processo di auto conoscenza, di trasformazione e di integrazione richiede una mente lucida ed attiva, una mente libera e silenziosa per potervi permettere di indagare, riflettere ed agire consapevolmente.

			Il dormire poco e male ha notevoli effetti su numerose sfere della vita quotidiana. Chi ne soffre ha in genere più difficoltà rispetto agli altri a gestire situazioni di stress a livello familiare e lavorativo, maggiori difficoltà a prendere decisioni e a portare a termine compiti semplici. Nelle persone che dormono poco in genere si riscontra una minore efficienza fisica, sentimenti negativi, tristezza, ansia, nervosismo e irritabilità, difficoltà a risolvere problemi e disturbi della memoria.

			Negli ultimi anni gli scienziati hanno scoperto che il sonno è molto di più che un semplice riposo per i nostri nervi. Durante il sonno il processo di apprendimento è particolarmente attivo nel nostro cervello e questo è essenziale per la formazione della memoria a lungo termine. Ma non solo, il sonno serve a permettere al cervello di riorganizzarsi. In pratica ogni volta che vi svegliate non avete più la medesima struttura fisica del vostro cervello: cambiano i ricordi, alcuni vengono maggiormente fissati, altri si assottigliano o vengono completamente distrutti.

			Non sappiamo come e perché avvengono questi cambiamenti nel sonno, molto probabilmente queste modificazioni dipendono dall’ambiente in cui viviamo e da come lo percepiamo. Sembrerebbe quindi che il nostro cervello sappia che viviamo in un mondo in continua evoluzione e sia programmato per variare sia in base al mondo esterno, sia in base a ciò che crediamo e sperimentiamo personalmente.

			Un’altra informazione di vitale importanza viene da recenti studi che hanno dimostrato che il sonno è il fattore che influisce più di ogni altro sulla nostra aspettativa di vita: meglio dormiamo e più probabilità abbiamo di vivere a lungo. Durante il sonno i reni e il fegato eliminano le tossine più efficacemente di quando si è svegli, il sistema immunitario produce più anticorpi, vengono generati più globuli rossi e così via. Insomma, il sonno rappresenta una fase fondamentale della vita, indispensabile per completare l’equilibrio di tutto il corpo. Eppure la nostra società ci porta a ridurre il sonno anziché a migliorarlo, con pesanti conseguenze fisiche, emotive e psicologiche. Dormire poco e male influisce in maniera negativa sul sistema immunitario, sulla salute e sulla creatività.

			Al di là della cattiva abitudine di dormire poco perché si preferisce stare fuori fino a tardi o, peggio ancora perché si resta per ore e ore a guardare la televisione, vi sono diverse possibili cause ai disturbi che possono colpire il sonno e possono riferirsi a problemi psicologici, fisiologici, ambientali o eventi drammatici.

			Uno dei motivi che più di frequente determina l’insonnia, in tutte le sue forme, è sicuramente la condizione psicologica e mentale di chi ne soffre. La rabbia, l’ira, l’ansia, lo stress, l’incapacità a gestire la situazione sono cause comuni a tante persone che soffrono d’insonnia. D’altra parte è possibile che il sistema nervoso sia intaccato da cause esterne: abbiamo visto nelle pagine precedenti come l’inquinamento da mercurio, derivato da otturazioni dei denti con amalgame, possa intaccare il sistema nervoso centrale causando nervosismo, irritabilità, ansia e insonnia. In ogni caso è fondamentale un’attenta analisi per comprendere quali siano le cause del disturbo e per superarle, perché senza un buon sonno è estremamente difficile affrontare un percorso di auto conoscenza e di trasformazione personale. Senza sonno non c’è energia disponibile e senza energia non c’è conoscenza e trasformazione. 

			I disturbi del sonno sono spesso sottovalutati e si tende ad affrontarli con il metodo “fai da te”, che può però risultare assai dannoso ed è assolutamente da bandire. Spesso infatti si ricorre ai sonniferi senza consultare un medico rischiando di conseguenza fastidiosi effetti collaterali: un incancrenirsi della situazione ed una rapida dipendenza biologica e psicologica. Il sonno indotto dai farmaci, tra l’altro, è diverso da quello naturale e presenta una quantità di sonno profondo (più importante del cosiddetto sonno REM) corrispondente soltanto al 50% del totale.

			Al di là di un’analisi approfondita che porti alla risoluzione dei problemi che sono alla base dei disturbi del sonno, è però possibile adottare alcuni accorgimenti alimentari e comportamentali che possono favorire un buon sonno ristoratore.

			Per quanto concerne l’aspetto dell’alimentazione è utile ricordare che tutto ciò che si introduce nell’organismo influisce sul suo buon funzionamento, ad esempio il sonno è disturbato dalla caffeina, dall’alcol, dagli stupefacenti e dalla nicotina, perciò escludere o limitare molto l’uso di queste sostanze ci aiuta a riposare meglio. Anche la carne, se mangiata la sera non favorisce un buon sonno in quanto contiene un amminoacido che funziona da stimolante dei processi mentali. È utile invece che il pasto serale sia composto prevalentemente da vegetali che, come la banana, sono ricchi di un precursore della serotonina, che induce il sonno e ha un effetto sedativo. Infine, per chi non ha problemi di intolleranze anche un bicchiere di latte caldo è considerato fin dall’antichità un toccasana per un sonno profondo e ristoratore o, in alternativa, una buona (si fa per dire, perché non tutti abbiamo gli stessi gusti) tisana di passiflora, tiglio, camomilla o escolzia può produrre i medesimi benefici.

			Altri accorgimenti utili a migliorare il sonno riguardano alcuni comportamenti che possiamo attuare quotidianamente e che possono contribuire a migliorare globalmente la qualità della vita. Il primo di questi comportamenti è l’attività fisica. Un po’ di esercizio fisico, quale una bella camminata o una corsa, praticata con moderazione e con rispetto delle possibilità fisiche individuali, aiuta a migliorare la qualità del riposo e del dormire. È importante però che tale attività non si svolga nelle ore appena precedenti il sonno perché l’esercizio fisico stimola la produzione di adrenalina e contrasta con il rilassamento muscolare. Per lo stesso motivo è importante evitare nelle ore che precedono il sonno tutte le attività che eccitano l’organismo: come lo studio, certi giochi che stimolano l’attenzione o il lavoro intenso. È invece utile coricarsi sempre alla medesima ora e, possibilmente, attuare qualche esercizio di rilassamento quale il training autogeno o lo yoga per favorire il rilassamento muscolare.

			Alcuni fattori esterni come il rumore eccessivo, il caldo, il freddo, la luce possono essere controllati e semplici accorgimenti tecnici possono a volte essere sufficienti a farci dormire bene. 

			b) L’alimentazione

			Abbiamo già trattato dell’alimentazione nei precedenti capitoli e abbiamo detto quanto sia importante un’alimentazione corretta in un percorso di crescita ed integrazione personale. Non vorrei dilungarmi troppo su questo argomento: ne parlano tutti e ciascuno ha la sua ricetta. Tuttavia è importante sottolineare alcuni aspetti che rappresentano un punto fermo sull’importanza dell’alimentazione nella salute del corpo.

			Recentemente ho letto un articolo che parlava di una scoperta pubblicata negli Stati Uniti. Alcuni scienziati hanno dimostrato che una dieta scarsa e povera di proteina allunga la vita. Anche questa non è una novità, ne ho sentito parlare e ho letto sull’argomento, mi risulta però che sia la prima volta che tale teoria sia stata provata scientificamente. Il cibo è essenziale alla vita, ma troppo cibo è dannoso alla vita stessa. Un’alimentazione abbondante e ricca di grassi e proteine appesantisce il corpo e lo priva per molto tempo di energia. La digestione e l’assimilazione del cibo sono un’attività fondamentale del nostro corpo. Tale attività richiede energia e quando mangiamo troppo, molta energia viene sottratta alle altre attività per essere dirottata sulla digestione. Chi non conosce il desiderio di una pennichella dopo un pranzo abbondante? Chi non ha provato la fatica di lavorare al pomeriggio dopo avere mangiato (o bevuto) qualcosa più del solito, a pranzo? Chi non sa che è pericoloso fare il bagno dopo mangiato?

			Qualcuno ha detto che bisognerebbe alzarsi da tavola con ancora un poco di appetito. Forse è esagerato, sicuramente ritengo che bisognerebbe alzarsi da tavola sentendosi bene. Ma attenzione, per bene non intendo con la pancia piena come un pallone, intendo con la giusta energia e leggerezza che consenta di intraprendere facilmente qualsiasi attività.

			Il guaio è che il nostro povero corpo accetta e si abitua a tutto (o quasi). La prima volta che aspiriamo il fumo di una sigaretta tossiamo e ci sentiamo male per ciò che provoca ai nostri polmoni. La prima volta che assaggiamo una bevanda alcolica, ci sentiamo contrarre le viscere per reazione. Ma non ci facciamo caso. È troppo importante sentirci grandi e così riproviamo finché sentiamo che il fumo diventa un piacere. Questa è la cosa più assurda che si possa dire: il fumo non può essere un piacere in una persona sana.

			La stessa cosa si può dire per l’alcool, la prima volta ci ha fatto sentire male, ma è troppo forte il desiderio ed il bisogno di imitare gli amici più grandi, i nostri modelli di comportamento. Dopo qualche bicchiere il corpo si arrende, non ci trasmette più segnali di pericolo, o forse noi non siamo più in grado di comprenderli. L’alcool inoltre ha un grande potere disinibitore, ci sentiamo più forti, più audaci, ci sentiamo in grado di affrontare qualsiasi cosa. Non solo, ci fa sentire meno il dolore, la solitudine, la tristezza. Questa è la cosa più terribile, anziché accettare ciò che siamo, anziché trovare il coraggio di guardarci dentro ed affrontare le cose che ci fanno stare male, preferiamo annegare tutto in un bicchiere.

			Sono quasi vegetariano da quando avevo poco più di 20 anni. Dico quasi perché non amo le rigidità, mai. Se sono invitato a cena e mi offrono della carne non faccio fatica a mangiarne un poco. A volte, raramente, mi capita di trovare dei patti di carne o pesce che mi prendono particolarmente per la gola. Capita assai raramente, ma se capita non mi faccio certo problemi a mangiarne.

			Ho smesso di mangiare carne quando vidi su una rivista un servizio fotografico sui macelli. Ne fui inorridito. Pensai che non è etico trattare alcun animale in quel modo. Avevo vent’anni e mi ribellai a quel modo disumano e bassamente opportunistico di procurare cibo, smettendo di mangiare il frutto di quella che per me era una vera vergogna.

			Non mi sono mai occupato seriamente di vegetarianesimo e non potrei affrontare una discussione scientifica con qualcuno che volesse sostenere il contrario. Posso però affermare che pur non mangiando carne, non ho perso un solo giorno di lavoro per malattia in più di vent’anni. Avevo un’amica medico che si laureò proprio con una tesi sul vegetarianesimo. Suo figlio non ha mai mangiato carne, ora avrà circa trent’anni e l’ultima volta che lo vidi sembrava un apollo. Un mio collega è uno dei più forti giocatori di football americano che milita nel campionato italiano, e non ha mai mangiato carne in vita sua.

			Da quel poco che ho letto sul tema, ricordo che molti sostengono che mangiare carne può portare più danni che non benefici. Molte religioni o scuole di pensiero religioso sconsigliano un’alimentazione a base di carne. 

			Ma ciascuno deve sentirsi libero di seguire l’alimentazione che più gli aggrada. Soprattutto non condivido le scelte autoritarie e rigide. Penso che se sentiamo il desiderio di mangiare carne è giusto seguire questo desiderio. Tutto ciò che viene imposto con l’autorità porta ad una rimozione forzata del desiderio e come sappiamo, tutto ciò che è rimosso tende a venire alla luce in modo incontrollato e dannoso.

			Meglio pertanto una presa di coscienza sulla scelta che si vuole seguire attendendo poi che il corpo lasci andare la vecchia abitudine ed accetti la nuova direzione alimentare che si vuole seguire.

			Smisi di mangiare abitualmente carne intorno ai venti anni, ma continuavo a mangiare pesce perché mi piaceva molto. Diversi anni dopo appresi che c’erano allevamenti anche di pesci e anch’essi venivano trattati più o meno nello stesso modo degli altri animali destinati al macello. Parallelamente iniziai a sentire in me il desiderio di evitare di nutrirmi di pesce. Ma mi piaceva ancora troppo mangiarne. Non che fossi un cultore della cucina a base di pesce, ma mi piaceva particolarmente e ne mangiavo almeno una volta la settimana. Ma il pensiero, se è sorretto da un’idea profonda e un intento sincero, lavora, lavora pian piano e un’estate, al ritorno da un bellissimo viaggio in Irlanda dove, tra l’altro, mangiai del salmone fantastico, successe che persi il desiderio di mangiare pesce.

			Con la mia compagna di allora eravamo appena tornati da quel viaggio in Irlanda ed una sera ci recammo in un ristorante dove cucinavano dell’ottimo pesce. Mi sedetti a tavola, presi tra le mani il menù e mi sorpresi a dire: ma io non voglio mangiare pesce.

			Come per la carne non ho completamente smesso di gustare un buon pesce, soprattutto se mi trovo in qualche posto di mare, ma ormai lo mangio assai raramente e solo in particolari condizioni. Quello che mi preme sottolineare è che sia per la carne, come per il pesce non mi nego nulla. Se non mangio questi cibi, non è mai una rinuncia. Mangio sempre e solo ciò che desidero.

			Un discorso a parte andrebbe fatto per i dolci. Chi non ama un buon tiramisù casalingo, o una torta di mele fatta dalla nonna? Chi può rinunciare ad una millefoglie con una crema pasticcera appena fatta con ingredienti freschi?

			Come per ogni cosa, l’importante è non esagerare. Ricordo all’università un bellissimo seminario di psicobiologia tenuto da un luminare sul tema, il francese Henri Laborit. Spiegava in modo estremamente chiaro come carenze affettive, ansia e depressione facciano insorgere il desiderio di assumere zuccheri e come l’assunzione di zuccheri portasse a sua volta, dopo un breve momento di appagamento, a sentirsi ancora più depressi e a desiderare altri zuccheri. Un gatto che si morde la coda.

			Scientificamente funziona così: quando lo stress perdura, l’organismo cerca di adattarsi, avviando una iper produzione di adrenalina, un ormone che ha la funzione di tenere i sensi all’erta. L’adrenalina a sua volta stimola la produzione di insulina, che fa aumentare il desiderio di cibo. Il risultato è che si tende a mangiare di più e in modo scorretto, privilegiando i dolci e gli alimenti più appetitosi.

			Questi cibi stimolano la produzione di endorfine, in grado di regalare una sensazione di benessere: nasce così un circolo vizioso e si scelgono i cibi che danno più piacere, cioè i più calorici.

			Viviamo in un corpo fisico e non c’è nulla di più bello che avere un rapporto armonico con il proprio corpo. Un corpo ben nutrito ed in forma ci permette di disporre di maggiore energia. Quando l’energia fluisce liberamente nel corpo la mente diviene più lucida e attenta. In tali condizioni siamo estremamente sensibili a tutti i messaggi che il corpo ci invia. Siamo in grado di sapere in ogni istante ciò che è bene e ciò che non è bene per il nostro organismo. 

			c) Il respiro

			La respirazione è vita. Tramite la respirazione assumiamo aria dall’atmosfera per introdurla nei polmoni, assorbiamo ossigeno nel sangue ed espelliamo anidride carbonica e vapore acqueo.

			Ogni cellula del nostro corpo richiede un costante apporto di energia. L’energia è immagazzinata nelle molecole di sostanze quali: il glucosio, gli acidi grassi e gli amminoacidi. Queste molecole sono il risultato della digestione delle sostanze che ingeriamo sotto forma di cibo. Per poter liberare l’energia immagazzinata in queste molecole occorre una reazione chimica (detta ossidazione) dei composti che contengono l’energia stessa, reazione che non può avvenire se manca l’ossigeno. Se manca ossigeno viene quindi a mancare l’energia ed il tessuto inizia a morire. Ecco perchè il respiro è vita.

			Quello che spesso non sappiamo è che da adulti respiriamo male. Avete mai visto un neonato piangere? Il neonato respira profondamente e pienamente, usa soprattutto la pancia. Un neonato riesce a urlare una notte intera, cosa che nessun uomo riuscirebbe a fare. 

			A partire dai 3-4 anni però la respirazione si riduce e comincia a perdere di profondità. Provate a osservare il vostro respiro. Osservatelo senza però intervenire per modificarlo in alcun modo. Vi renderete conto che respirate utilizzando  soltanto una piccola parte dei vostri polmoni. Molto probabilmente la vostra pancia non si solleverà minimamente durante l’inspirazione, al più un pochino. La respirazione è più spesso esclusivamente diaframmatica (cioè mentre inspirate solleverete solo la zona del diaframma) o localizzata nella zona alta del torace.

			Quello che riduce la profondità della respirazione e fa sì che si localizzi sempre in una determinata zona sono i blocchi della muscolatura determinati dalla miriade di traumi che viviamo fin dalla primissima infanzia.

			Questi blocchi spesso si manifestano con irrigidimento del diaframma, dei muscoli della zona lombare e renale e dei muscoli del basso ventre e dell’inguine. Quando la respirazione in una zona del corpo è bloccata, vengono bloccate anche le sensazioni che da quella zona arrivano al cervello. Ciò provoca diversi disturbi nella zona che non viene ossigenata tanto da provocare, alla lunga, anche gravi malattie. Quando il blocco non viene riconosciuto e risolto, il corpo, non più mobile e ossigenato, tende ad ammalarsi.

			Malattie respiratorie e anche molte malattie generali, come le gastriti, le stitichezze, le coliti, le lombalgie e molti disturbi ginecologici, sono causati dai blocchi della respirazione e quindi possono essere fortemente migliorati e prevenuti correggendo e riequilibrando il flusso respiratorio.

			Ad esempio, il ritmo del respiro massaggia gli organi interni, soprattutto quelli addominali, stimolando e mantenendo in funzione la loro attività. Mantiene tonici e forti i muscoli del busto che sorreggono la schiena, apre la zona del cuore, che grazie a un ritmo più ampio e regolare, è meno soggetto alle scosse emotive e di conseguenza ritrova la sua calma.

			La respirazione bassa addominale consente di mantenere nel tempo una maggior funzionalità respiratoria, massaggia il diaframma, innervando di energia gli organi interni e riduce l’aumento della tensione nelle spalle e nel collo. L’abbassamento della respirazione accompagna un generale abbassamento del baricentro del corpo e rallenta la normale tendenza delle gambe a indebolirsi nel processo di invecchiamento, cosa che porta a perdere l’equilibrio.

			Ho recentemente letto che negli Stati Uniti hanno introdotto in alcuni ospedali universitari una particolare tecnica di respiro per stabilizzare la pressione sanguigna. Questa tecnica è stata presa dallo Yoga e più propriamente dal Pranayama che raccoglie tutta una serie di tecniche di respirazione utilizzate per purificare il corpo e la mente.

			Questa tecnica consiste in una respirazione a narici alternate e si pratica nel seguente modo: in una posizione comoda si chiude con il pollice destro la narice destra e si comincia a espirare dalla narice sinistra; successivamente si inspira dalla stessa narice. A questo punto si chiude con l’anulare (senza premere, basta un leggero tocco) la narice sinistra e si espira dalla destra, inspirando successivamente dalla stessa narice. Nell’articolo ho letto che i pazienti praticano l’esercizio per 20 minuti consecutivi alternando le narici come spiegato sopra, ma si può iniziare tranquillamente anche per 10 minuti. È importante che il respiro sia silenzioso, naturale, ampio, senza spasmi o alterazioni. Questa pratica ha anche il potere di favorire la calma, la sensazione di pace e di benessere.

			Come per la meditazione, il controllo del respiro è intimamente correlato alla calma della mente. Quando il respiro rallenta, le tensioni nascoste tendono a sciogliersi lentamente senza interferire con la continuità del respiro.

			Un’informazione sorprendente è che il 70% delle scorie prodotte dal nostro organismo deve essere eliminato con la respirazione. Tale scoperta risale al 1931 e valse al ricercatore Otto Warburg il premio Nobel.

			Ma le tensioni muscolari dei vari distretti corporei, che tendono a diventare croniche, limitando il flusso respiratorio producono la frammentazione dell’organismo non solo a livello fisico ma anche psichico. Abbiamo ancora, come abbiamo visto nel caso del dolore psicologico che causa il bisogno di zuccheri, una reazione a catena. I tanti piccoli traumi che subiamo fin dall’infanzia creano una corazza muscolare che limita e frammenta la respirazione. A sua volta una respirazione frammentata è causa di un’alterazione del mondo psico-emozionale dell’individuo. Ecco perché è di fondamentale importanza prendere coscienza del proprio respiro e assumersi la responsabilità, un poco alla volta, di liberarlo dalla gabbia in cui è costretto dai blocchi emozionali.

			Se dunque è tramite la respirazione che eliminiamo il 70% delle scorie prodotte dal nostro organismo diventa di fondamentale importanza espirare completamente l’aria che abbiamo immesso nei polmoni. D’altra parte, se abbiamo visto come è necessario irrorare di ossigeno – e contemporaneamente massaggiare ed elasticizzare – ogni parte del corpo raggiungibile direttamente dal respiro, ecco che è altrettanto importante una corretta inspirazione. 

			Un buon modo di respirare è quello che io chiamo del palloncino. Immaginate che i vostri polmoni siano un palloncino di gomma gonfiabile. Se immetteste dell’acqua nel palloncino dove andrebbe? Prima di tutto colmerebbe la parte bassa, riempiendola ed espandendola in tutte le direzioni. Una volta colmata la parte bassa, ecco che l’acqua comincia a salire riempiendo ed espandendo la parte centrale per poi riempire la parte più alta. Dovremmo inspirare esattamente nello stesso modo: riempiamo per prima la zona bassa, giù fino al basso ventre, espandendo l’aria verso la pancia e verso la schiena. riempiamo successivamente la zona centrale fino a riempire ed espandere la parte alta dei polmoni fino alle clavicole. 

			L’espirazione avviene esattamente nel modo opposto: per prima si svuota la parte alta, poi la centrale ed infine la zona più bassa. Mentre espirate dovete sentire una contrazione della pancia e della schiena verso l’interno. 

			Il movimento di espansione e contrazione della schiena permette di elasticizzare tutta la zona lombare favorendo così una buona mobilità della colonna vertebrale. Ho sperimentato personalmente l’importanza di questo tipo di respirazione e le sue proprietà terapeutiche. Avevo circa venticinque anni, in quel periodo iniziai a giocare a tennis con un caro amico italo cileno. Eravamo entrambi molto competitivi e ogni partita diventava una sfida all’ultima goccia di sudore. Giocavamo tutti i giorni, a volte due ore al giorno e un tale sforzo così concentrato, senza un preventivo allenamento, mi provocò una lombo sciatalgia dolorosissima. Iniziò piano piano, ma nel giro di alcune settimane divenne insopportabile. Il dolore mi prendeva la schiena e scendeva giù lungo la gamba destra. In quel periodo ero supplente in una scuola superiore e ricordo che non riuscivo neppure a scrivere alla lavagna. Alla fine arrivò a cedermi anche la gamba interessata, rischiavo senza preavviso di cadere a terra.

			Provai di tutto, ma ogni cura e sforzo per guarire risultarono vani. Alla fine i medici mi dissero che avrei dovuto sopportare quel dolore per tutta la vita, alleviandolo esclusivamente tramite iniezioni di antidolorifico.

			Non mi arresi a un simile destino, e cominciai a provare cure alternative: provai con l’agopuntura, ma dopo un breve periodo di sollievo, il dolore ritornò forte come prima. Un pomeriggio mi trovavo in una biblioteca di Milano e fui attratto da un libretto che si intitolava: Zilgrei, come guarire da soli il mal di schiena. Lo presi subito, era un libretto di poche pagine e scritto in modo estremamente semplice. Mi colpì ciò che stavo leggendo: venivano attribuiti la maggior parte dei dolori della schiena e degli arti superiori e inferiori alla rigidità muscolare e come unico e semplice rimedio venivano proposti una serie di esercizi di respirazione da eseguirsi in determinate posizioni del corpo. In ciascuna posizione bisognava inspirare riempiendo i polmoni come ho descritto sopra, dilatando in avanti la pancia e all’indietro la schiena, contare fino a cinque trattenendo il respiro, espirare svuotando completamente i polmoni e contare fino a cinque a polmoni vuoti. Tutto qua. Scelsi le posizioni che in base ai miei dolori sembravano più adatte e cominciai a praticare il metodo. Dedicavo non più di 5 minuti il mattino e 5 minuti la sera. Nel giro di un mese il dolore scomparve. Sono passati trent’anni e da allora non ho più sofferto di sciatalgia. 

			Ho consigliato quella tecnica a molte persone e tutte ne hanno tratto notevoli vantaggi.

			Il respiro svolge dunque un ruolo fondamentale nella salute fisica e psichica di ogni individuo ed è di primaria importanza respirare correttamente, ma ancora una volta e come è avvenuto per l’alimentazione, fate un passo alla volta. Evitate di pretendere di reimparare a respirare correttamente in poco tempo.

			Siamo in un’Era in cui pensiamo di poter ottenere tutto ciò che desideriamo troppo velocemente: tutto e subito. Non sempre ciò è possibile, tanto meno per quanto riguarda certe abitudini fisiologiche.

			Mi è capitato spesso di partire in quarta ad eseguire una determinata tecnica di cui andavo entusiasta e di averla abbandonata dopo poco tempo.

			Abbiamo già visto che il corpo, ogni sua cellula e la nostra mente sono abitudinari. Tendono cioè a ripristinare lo stato considerato “normale”, lo status quo. Se viene introdotto un cambiamento allo stato normale, cambiamento che può riguardare l’alimentazione, un comportamento, o anche solo il cambiare strada per andare al lavoro, l’Inconscio tende ad ostacolare questo cambiamento. All’inizio ci può essere entusiasmo e sembra che tutto vada per il meglio, ma appena molliamo la tensione e la concentrazione ecco che l’Inconscio tende a riportare le vecchie abitudini.

			Partire coi piccoli passi aiuta perché l’Inconscio non viene “spaventato” da un grande cambiamento ed è in grado di accettarlo. Pian piano e con costanza si possono ottenere grandi risultati.

			d) L’esercizio fisico

			Sappiamo tutti che l’esercizio fisico fa bene all’organismo. Aiuta a scaricare lo stress, favorisce la circolazione e l’ossigenazione del corpo, aiuta a controllare la pressione del sangue e così via. A noi però interessa soprattutto il fatto che l’esercizio fisico aiuta la circolazione dell’energia e ci sono esercizi fisici che hanno proprio quell’obiettivo. Trattando del respiro abbiamo detto che la causa principale del nostro modo sbagliato di respirare sono i blocchi, blocchi creati dalla corazza muscolare.

			Alexander Lowen ha creato una scuola di psicoterapia basata soprattutto sulla capacità di liberare quei blocchi, una terapia che associa tecnica corporea, respirazione ed esercizi fisici. La terapia bioenergetica, che vede mente e corpo come unità integrate e non divise. L’essere umano è un insieme di pensieri, emozioni sentimenti e azioni.

			Il corretto allenamento produce trasformazioni sul corpo e sulla psiche. Aumenta la vitalità e l’armonia dei movimenti, il tono, la forza, inoltre si è notato che a medio e lungo termine cambia anche il timbro vocale, l’auto stima, la sicurezza, si diventa meno schivi e la diffidenza tende a stemperarsi insieme alle passate rigidità fisiche.

			Lowen osservò come i blocchi muscolari impediscono il libero scorrere dell’energia. Per avere un buon contatto energetico, è indispensabile che l’energia scorra liberamente verso le parti del corpo che sono a contatto diretto con il mondo esterno: braccia e mani, gambe e piedi, pelle e organi sessuali. Tutte le ostruzioni provocate da “corazze” muscolari limitano questa naturale possibilità, ecco perché è importante scaricare le spasticità muscolari croniche che inibiscono la libertà espressiva e creano delle costrizioni alla vita.

			Una persona equilibrata si dice che ha i piedi per terra. Questa persona sente il contatto tra i suoi piedi ed il terreno sul quale appoggiano.

			Purtroppo, appena cominciamo a crescere facciamo esperienza di come la nostra libertà espressiva ed emozionale si scontra con il rifiuto, la disapprovazione, l’umiliazione, la punizione. Impariamo, purtroppo, a controllare le emozioni e questo porta delle conseguenze sia sul piano psichico che su quello fisico. Il controllo delle emozioni si manifesta fisicamente in una rigidità muscolare inconscia negli arti e nelle zone del corpo coinvolte in queste emozioni bloccate.

			Con l’andare del tempo queste tensioni, questa rigidità diventano croniche. I blocchi che abbiamo creato nella gola e nelle mascelle per impedirci di piangere o di urlare ci impediscono anche di esprimerci liberamente urlando la nostra gioia. E lo stesso avviene per le contrazioni delle spalle e delle gambe che bloccano il desiderio di aggredire e di colpire, ma impediscono anche di esprimere il bisogno di abbracciare e di stare in piedi ed essere indipendenti. Quando un’espressione corporea è stata bloccata e censurata da insegnanti e genitori poco sensibili e con scarsi mezzi culturali, il risultato è un comportamento fisico reattivo mirato alla protezione, un comportamento di chiusura. Tale chiusura coinvolge una miriade di muscoli, come quelli che uniscono il bacino al tronco e alle gambe, come quelli della parte bassa della schiena e del pavimento pelvico. Tutti questi muscoli sono coinvolti anche nel controllo della sessualità che ne risulterà alterata, anestetizzata e limitata.

			Siamo in un corpo e il nostro corpo è lo strumento che ci è stato donato per esprimerci nel mondo fisico, per relazionarci con gli altri e creare rapporti armoniosi, per donare al mondo il meglio delle nostre potenzialità e della nostra creatività che derivano dall’essere unici ed irripetibili. È nostro preciso dovere quindi farci carico della sua salute, della sua alimentazione e della sua forma fisica perché solo con un corpo sano ed equilibrato potremo realizzare il sogno che abbiamo nel cuore. 

			Oltre alla possibilità di seguire percorsi guidati, individuali o di gruppo, sulla bioenergetica esistono anche dei bellissimi e semplici libretti che illustrano i principali esercizi fisici ideati da Lowen per liberare il corpo dai blocchi e dalle corazze muscolari. Sono generalmente esercizi estremamente facili da eseguire e si possono anche fare a casa propria dedicando pochi minuti al giorno ad una pratica di vitale importanza per la nostra salute psicofisica.

			Qualche anno fa cominciai a sentir parlare dei 5 Tibetani. Era il periodo più florido per le tecniche e le scuole della new age, mi trovavo a Rimini proprio a uno di questi convegni e in una sala si presentavano i 5 Tibetani. Mi avvicinai per curiosità e scoprii che si trattava di esercizi fisici: una semplicissima sequenza di cinque esercizi ciascuno dei quali da ripetere per ventuno volte. A sentire la persona che presentava la tecnica sembrava che questi esercizi avessero poteri impressionanti: vivificare i plessi nervosi, gli organi e le ghiandole correlati, stimolare il flusso energetico attraverso i chakra (quei centri energetici introdotti nella nostra cultura dal mondo orientale e secondo alcuni corrispondenti ai plessi). Tali esercizi, si diceva riescono a tonificare e rafforzare tutti gruppi muscolari principali, ad aumentare notevolmente la forza fisica e la capacità di resistenza, fino ad allungare la vita.

			Mi presi un libretto sull’argomento, lo lessi e decisi di praticare la tecnica per un certo tempo. Devo dire che le basi teoriche sembravano interessanti ed effettivamente scoprii che praticandoli traevo benefici equivalenti a quelli ottenuti con gli esercizi di bioenergetica. 

			Il primo libro sui 5 Tibetani venne scritto negli anni trenta: la versione originale “Eye of revelation” fu pubblicata nel 1939 e l’autore descrive la ricerca di quegli esercizi e di come siano arrivati in Occidente, lasciando intuire che in queste tecniche fosse nascosto il segreto della forza e vitalità dei Lama Tibetani. L’autore Peter Kelder, sostiene che ogni chakra ha il centro in una delle sette ghiandole endocrine: 1) le ghiandole della riproduzione, 2) il pancreas, 3) le ghiandole surrenali, 4) il timo 5), la tiroide 6) la ghiandola pineale, 7) la ghiandola pituitaria. Tali ghiandole endocrine hanno la funzione di stimolare la produzione di ormoni che regolano le funzioni del corpo, incluso il processo di invecchiamento.

			Equilibrando i sette Centri Energetici con i 5 Tibetani verrebbe normalizzato anche lo squilibrio ormonale, perciò le cellule possono replicarsi e prosperare come quando eravamo giovani. Stimolando tutti i sistemi di regolazione del corpo, le ghiandole endocrine, il sistema circolatorio, i meridiani e così via si agisce sul livello biochimico degli enzimi e degli ormoni, influenzando fortemente la nostra sensazione di benessere e la nostra sfera emozionale. 

			I cinque esercizi sono abbastanza dolci da poter essere eseguiti da chiunque e a qualunque età, nel libro raccomandano di iniziare con l’esecuzione quotidiana di ciascuno ripetuta per tre volte e poi di aumentare gradualmente le ripetizioni fino ad arrivare a 21 al giorno. Non sto a descriverli praticamente perché ormai è possibile trovare dettagliate spiegazioni della loro storia, della teoria e della tecnica, corredata da fotografie, anche su molti siti internet. La cosa veramente importante è che ciascuno trovi il sistema più adatto a lui. Pochi minuti al giorno per poter usufruire dell’energia necessaria a cambiare in meglio la vita. 

			Oltre alle tecniche della bioenergetica e dei 5 Tibetani esistono numerose altre tipologie di esercizi fisici che sono sicuramente adatti agli scopi che ci prefiggiamo in questo libro: sbloccare l’energia nel corpo per farla circolare liberamente e poterne usufruire per creare quotidianamente la nostra realtà.

			Tra queste tipologie di esercizi fisici includo sicuramente il Thai Chi Chuan, il Chi Kung e forse tutte le arti marziali. Anche lo yoga, seppure lo conosca veramente in modo troppo superficiale, favorisce questo tipo di benefici unendo sia la componente dell’eserczio fisico, sia la componente del respiro, il pranayama, che rappresenta un aspetto fondamentale di tale filosofia.

			e) La pancia, il secondo cervello 

			Abbiamo già trattato della pancia nel processo di generazione dell’energia quando abbiamo parlato dell’alimentazione e del respiro. Ora approfondiremo ulteriormente questo importante e delicato organo riservandogli lo spazio e l’interesse che si merita. 

			L’intestino si emoziona, soffre, gioisce. Insomma, l’intestino è “intelligente”. è questa la notizia apparsa su numerosi giornali alcuni anni fa e dedicata alla scoperta di uno scienziato americano Michael D. Gershon, esperto di anatomia e biologia cellulare della Columbia University. Questa scoperta ha permesso al mondo scientifico di riconoscere alla pancia il ruolo di “secondo cervello”, perché è una sorta di chiave che regola stress, ansia e tensione. 

			Chi non sa che ogni situazione stressante ed emotivamente coinvolgente ha conseguenze immediate sullo stomaco o sull’intestino? Si tratti dell’essere innamorati, del dover sostenere un colloquio di lavoro, di dover parlare in pubblico o di andare dal dentista, a seconda del tipo di persona che siamo ci porterà a mangiare di più oppure a sentire un blocco allo stomaco e perdere completamente l’appetito. La sensazione che ha lo stomaco, quando si è sotto stress, si spiega con la produzione di determinati ormoni che vanno a stimolare i centri nervosi della mucosa stomacale.

			Il cervello intestinale è quindi il motore della vita fisica e di quella emotiva. Un altro compito della pancia è quello di organizzare l’insieme dei batteri che convivono in noi per aiutarci a vivere. Ospitiamo 10.000 miliardi di cellule batteriche indispensabili alla vita dell’intero sistema; questi batteri sono anche deputati a difenderci, quando le condizioni di salute intestinale (pH) variano per l’introduzione di cibi inadatti, farmaci, o per situazioni di stress. In questo caso i batteri aggrediscono ed eliminano le sostanze tossiche e i microbi per ripristinare l’equilibrio e la salute originali. 

			È sorprendente ma circa il 65-70% delle funzioni del nostro sistema immunitario risiede nell’intestino e la perdita anche parziale della flora intestinale rappresenta la differenza fra salute e malattia. Pensate, le sue cellule producono neurotrasmettitori (il 95% della serotonina, il neurotrasmettitore del benessere, è prodotta in quella sede) e proteine che contribuiscono al buon funzionamento del Sistema Nervoso Centrale e quindi dell’intero organismo. La pancia secerne anche delle sostanze psicoattive (oppiacei, antidolorifici, calmanti) che hanno un’influenza diretta sugli stati di animo. L’intestino rilascia serotonina in seguito a stimoli esterni, come immissione di cibo, ma non solo, la serotonina viene rilasciata anche come conseguenza dell’ascolto di suoni e della vista di paesaggi e colori, o a input interni quali emozioni e abitudini.

			La nostra pancia sarebbe addirittura dotata di memoria nella quale memorizza le emozioni che più ci hanno colpito e per fissare i ricordi usa le stesse molecole del cervello. In pratica veniamo così a scoprire che tutti gli stress del passato sono archiviati sia nel primo che nel secondo cervello il che porta a due considerazioni importanti: la prima è che più stress abbiamo accumulato e più avremo una pancia sensibile e vulnerabile; la seconda invece ci dice che per liberarci dallo stress accumulato possiamo anche agire direttamente sulla pancia per avere benefici in tutto il sistema nervoso e sulla psiche.

			Ma sembra che gli scienziati siano andati ancora oltre: arrivano a sostenere che stati d’animo quali la malinconia e la paura nascano proprio dalla zona addominale; ci dicono che anche la pancia sogna durante la fase REM del sonno, fino ad affermare che il cervello addominale pensa! Si, avete capito bene, hanno utilizzato proprio il termine “pensa”. Dicono infatti che questo secondo cervello è organizzato in modo funzionale, lavora con una serie di circuiti, è in grado di registrare stati diversi e di reagire autonomamente: insomma possiede tutto ciò che serve a un sistema nervoso integrato.

			 Queste ricerche sono ancora agli inizi, ma guarda caso vanno tutte in una certa direzione, sembra stiano dimostrando la verità di intuizioni che gli antichi in diverse parti del mondo e appartenenti a differenti culture hanno da sempre sostenuto. 

			La pancia (il secondo cervello) è collegata al primo cervello (quello cranico) dal nervo vago. Sembra che il 90% delle informazioni vada nella direzione dalla pancia alla testa, mentre solo una piccola percentuale segua la direzione opposta; ma vi è una totale integrazione dei due cervelli, distanti e separati, ma operanti in sintonia ed integrati per le funzioni vitali di tutto il corpo.

			Veniamo ora ad analizzare come possiamo trarre beneficio da tutte queste scoperte e da queste informazioni sulla pancia, il nostro secondo cervello. Se la pancia è così importante, se veramente è un secondo cervello che ci permette di stare più o meno bene, se condiziona in modo così importante la nostra vita, allora ecco che tante cose che per noi sono normali, abitudinarie, possono essere riviste sotto un’altra ottica. 

			Anche le questioni che abbiamo affrontato in precedenza come l’alimentazione ed il respiro, assumono un significato ed un ruolo diverso nell’economia del nostro benessere. Allora il cibo che ingeriamo diventa anche uno strumento fondamentale nel modo di funzionare del secondo cervello. Non si tratta più di “buttare giù” cibo per stare in piedi, non si tratta più solo di ingerire sostanze che appaghino la gola o ci permettano di lavorare fino al pasto successivo, ciò che stiamo ingerendo, ciò che immettiamo nel nostro organismo è qualcosa che può permetterci di avere un cervello più lucido, più funzionale, una seconda mente che può farci sentire più felici o più tristi anche in base a come viene nutrita. 

			Anche il respiro assume un significato diverso: respirare profondamente, respirare con la pancia significa ossigenare il secondo cervello, significa tenerlo più vivo, più reattivo, più elastico e alla lunga più sano. Se non riuscite a respirare con la pancia o se solo vi risulta difficile comprendere come si possa respirare con la pancia vi suggerisco un esercizio: sdraiatevi sul letto o su un divano e ponete alcuni libri sulla parte bassa della pancia, proprio all’altezza dell’intestino. Ora provate a respirare. Si sollevano i libri? Se la respirazione è corretta, se riuscite ad inspirare profondamente allora sentirete l’aria arrivare fino nel basso addome e vedrete i libri sollevarsi. Provateci, lentamente, senza fretta e senza pretendere di cambiare la respirazione in un attimo.

			Prendetevi tutto il tempo e la pazienza necessaria. Una volta che avrete capito come fare vi basterà ricordarvi di farlo tutti i giorni, più volte al giorno.

			Se la pancia è un cervello pensante, se la pancia è una parte così sensibile agli stimoli esterni, compresi colore e suono, allora approfittiamone. Approfittiamo di queste informazioni per stare meglio.

			Oltre ai suggerimenti che abbiamo indicato prima, riguardanti l’alimentazione ed il respiro, possiamo fare altre due cose estremamente importanti: massaggiare la pancia e parlare alla pancia.

			Ho letto in più parti che il massaggio della pancia è importante anche per un buon funzionamento della digestione e della funzione di evacuazione. Massaggiare la pancia la mantiene elastica e attiva agevolando tutte le sue funzioni che sono tipiche di una parte sensibile e mobile.

			Come per un atleta è importante il massaggio dei muscoli, per mantenerli sempre più elastici e reattivi, così è per la pancia. Più ci prendiamo cura della nostra pancia, carezzandola e massaggiandola dolcemente e più la pancia si manterrà attiva, rapida ed efficace nello svolgere tutte le sue funzioni.

			Non voglio entrare nel dettaglio di come massaggiare la pancia; ho letto e sentito diverse teorie. Quello che a mio parere è importante è seguire il proprio istinto. La pancia è un organo delicato, quello che mi sembra più appropriato è un massaggio dolce, che a volte può arrivare anche a una certa profondità, ma sempre con calma e dolcezza.

			Una volta sentii raccontare che massaggiando la pancia seguendo un movimento circolare in senso orario viene favorita l’evacuazione delle feci, mentre effettuando il massaggio in senso inverso viene rallentata tale funzione. Non ho avuto modo di sperimentare tali affermazioni, per cui prendete queste informazioni così come le ho prese io, ma sicuramente un massaggio del genere non può certo fare del male, se poi dovesse funzionare ecco un metodo semplice per risolvere quello che per molti rappresenta un problema quotidiano.

			L’ultimo consiglio che nasce spontaneo da tutte le recenti scoperte sul nostro secondo cervello è che possiamo anche parlare alla pancia. Avevo sentito diversi anni fa della teoria secondo la quale i nostri organi sono estremamente sensibili, ci ascoltano e sono ben disposti ad accondiscendere alle nostre richieste. Ora quelle frasi assumono un senso totalmente nuovo alla luce della scoperta che la pancia è un secondo cervello ed è sensibile agli stimoli esterni quali colori e suoni. Allora perché non parlare alla pancia? Se l’ascolto di un certo tipo di suoni aumenta la produzione di serotonina, il neurotrasmettitore del benessere, perché non provocare tale produzione parlando alla nostra pancia? Che differenza ci può essere tra una buona musica e la nostra voce amorevole?

			Gli scienziati hanno dimostrato che sia suoni gradevoli e parole positive provocano effetti positivi sulla crescita delle piante. Se quindi la nostra voce riesce ad ottenere gli stessi benefici della musica verso le piante, perché mai non dovrebbe avere gli stessi effetti anche su di un nostro organo interno? Non su un qualsiasi organo, bensì sul nostro secondo cervello che è in grado di percepire e reagire ai suoni esterni.

			E allora parliamo alla nostra pancia. Impariamo a rivolgerle pensieri e parole di amore tutti i giorni. Impariamo ad accarezzarla e a parlarle, magari tutte le mattine, appena svegli: potrebbe diventare una bella abitudine che ci permette di iniziare la giornata con uno spirito diverso e un po’ più di endorfina nel corpo.

			Parliamole sempre, non aspettiamo solo il momento in cui fa i capricci ed abbiamo bisogno della sua collaborazione. Creiamo un rapporto con la nostra pancia così come facciamo col nostro gatto o con la pianta preferita. Cosa abbiamo da perdere? Non aspettiamo che siano gli scienziati a dircelo fra qualche anno, proviamoci ora. Potremmo scoprire di aver raggiunto un equilibrio e un benessere mai avuti prima, applicando un po’ di semplice buon senso e di ecologia del corpo.

			f) La consapevolezza del corpo 

			Ancora una volta vediamo come tutti gli aspetti legati alla disponibilità di energia nel corpo, alla sua assimilazione, alla fruibilità e alla sua circolazione siano intensamente correlati. Scopriremo ora che possiamo intervenire positivamente sulla pancia partendo però da un approccio diverso: la meditazione e le tecniche di rilassamento. Alcuni anni fa mi capitò di leggere che alcuni psichiatri universitari avevano verificato l’utilità di varie tecniche di meditazione per trattare i disturbi funzionali del tratto gastroenterico.

			Questa notizia mi fece molto piacere perché da sempre ero convinto che la meditazione ha effetti positivi sullo stato di salute e sul benessere delle persone, ma era pur sempre una supposizione priva di conferma scientifica. 

			Oggi è appurato e riconosciuto in diversi ambiti quanto la meditazione aiuti la circolazione dell’energia nel corpo ed il benessere psicofisico, ma non molti anni fa non era proprio così. La meditazione era ritenuta solo una stranezza coltivata da certe persone bizzarre che si divertivano a stare seduti ripetendo la parolina “Om”.

			La meditazione si pratica da migliaia di anni ed anche se un tempo veniva considerata una tecnica praticata esclusivamente in oriente, oggi si è diffusa in tutto il mondo e non ci si accosta più a essa necessariamente per fede. In occidente la pratica coinvolge persone “normali”, professionisti, pazienti a cui i medici raccomandano sessioni di meditazione per migliorare il proprio benessere o approfondire il contatto con se stessi ed imparare a guidare le proprie emozioni.

			Studiosi di diverse università, specialmente negli Stati Uniti, hanno dimostrato che l’uso di questa tecnica favorisce la concentrazione e compensa i meccanismi cerebrali associati allo stress; inoltre produce modificazioni nel cervello associate a emozioni più positive, fa diminuire la paura e la rabbia e migliora anche la funzione immunitaria.

			Tra gli effetti della Meditazione si possono riscontrare una diminuzione di tensioni, angosce, ansie e paure. Questi effetti portano ad affrontare i problemi del quotidiano con più equilibrio e con minore stress, permettendo alle nostre batterie di ricaricarsi.

			Con l’allentamento delle tensioni del corpo si riducono anche i dolori dovuti alle contrazioni muscolari, mentre l’allentamento delle tensioni psico-emotive ha influenze benefiche anche sulle dipendenze (fumo, alcool, droga, ecc.). Tra gli effetti benefici si possono infine notare un aumento del rendimento psichico, della  creatività, della capacità a trovare soluzioni, nel sapersela cavare in ogni circostanza.

			Da cosa dipendono tutti i benefici riscontrati in chi medita? La motivazione principale sta nella variazione delle onde cerebrali che avviene durante la meditazione. Durante la veglia il nostro cervello sviluppa onde con frequenza vibratoria di 20 cicli al secondo, le cosiddette onde Beta. è lo stato della coscienza e conoscenza oggettiva: il nostro cervello è ricettivo alle stimolazioni provenienti dal mondo fisico, le seleziona e le elabora generando le risposte psico-fisiche tipiche dello stato di veglia.

			Con la meditazione le onde cerebrali possono arrivare ad una frequenza molto più lenta: dagli 8 - 13 cicli al secondo tipici delle onde Alfa (quelle che si sviluppano nel dormiveglia), ai 5-6 cicli al secondo delle onde Theta (quelle che si sviluppano nel sonno con sogno), fino ad arrivare ai 3-4 cicli al secondo delle onde Delta (il livello del sonno senza sogno).

			Abbiamo visto nelle pagine precedenti quanto sia benefico il sonno: esistono addirittura cliniche del sonno dove vengono curati molti mali, soprattutto legati alla sfera psicologica e del sistema nervoso. Con la meditazione è possibile portare volontariamente tutto il sistema psico-fisico dell’essere umano alle stesse condizioni del sonno. Immaginate di riuscire a ricevere tutti i benefici di un lungo sonno profondo in pochi minuti di meditazione. La meditazione può diventare un’ottima pratica quotidiana ed uno strumento efficace per il nostro benessere.

			Abbiamo trattato anche dei benefici che si possono avere nel corpo con una corretta respirazione e abbiamo appreso una tecnica particolare di respirazione con narici alternate. La maggior parte delle tecniche di respirazione in effetti, possono essere considerate forme di meditazione.

			Ma quali e quante sono le forme di meditazione? Sulla meditazione sono stati scritti migliaia di libri eppure c’è parecchia confusione sul tema, anche perché è il concetto stesso di meditazione che lascia spazio a diverse interpretazioni. Gli stessi maestri indiani, tra i principali artefici dell’insegnamento della meditazione, sono spesso anch’essi in contraddizione. C’è che dice che per meditare bisogna stare in silenzio con gli occhi semichiusi osservando il flusso del respiro. C’è chi dice che bisogna focalizzare la mente su un oggetto fisico (ad esempio la fiamma di una candela) o su un pensiero e rimanere in silenzio con la mente vuota fino a diventare uno con l’oggetto della meditazione. C’è chi dice che basta rimanere in silenzio ed osservare il flusso dei pensieri. C’è poi chi sostiene che quella non è meditazione, che la meditazione è pura consapevolezza ed è azione consapevole. C’è la meditazione zen, taoista, buddista, induista. C’è la meditazione orientale e la meditazione occidentale. Insomma, ce n’è per tutti i gusti.

			A mio parere bisogna andare un po’ oltre le definizioni. Per quel che ci serve possiamo ritenere che qualsiasi momento in cui ci si possa sedere tranquilli, senza essere disturbati dal telefono o dal tran-tran quotidiano, possa essere un’occasione per esercitare la pratica della meditazione.

			Se non ne conoscete alcuna, potreste cominciare a rimanere seduti comodi, con la schiena ben diritta e rilassata, con gli occhi chiusi e provare ad ascoltarvi per qualche minuto. Provare a capire come sorgono e si muovono i pensieri, provare poi a distogliere l’attenzione dai pensieri senza però volerli cacciare via e provare ad osservare il ciclo del respiro. Osservarlo solo, senza intervenire per modificarlo. Potreste poi portare l’attenzione su altre parti del corpo e osservarle con curiosità e distacco.

			Questo modo di meditare aiuta la presa di coscienza di ogni parte del nostro essere. Ascoltate ciò che provate in una certa zona del corpo: i muscoli sono rilassati o in quella zona ci sono tensioni? Sentite la temperatura del corpo in quella zona: provate a capire se riuscite a percepire sensazioni, di qualsiasi tipo. È solo un esercizio di consapevolezza, ma osservando in questo modo, la mente ed il respiro si calmano e lentamente le nostre onde cerebrali cominciano a rallentare.

			È un ascolto attento ma passivo. Noterete come, pian piano, la fisiologia cambia. Col tempo vi renderete conto delle reazioni di ogni più piccola parte del corpo, sentirete scendere uno stato di calma e pace, sentirete come i problemi quotidiani si placano e si allontanano, vi sentirete portati a scendere sempre più nelle profondità del vostro essere. E, come sempre, i risultati più importanti si ottengono con il tempo, la costanza e la pazienza.

			Ho conosciuto alcune persone che non riescono a meditare. Alcune di loro mi dicevano che il solo provare a sedersi in silenzio creava loro un’agitazione maggiore di quella iniziale. Si sentivano a disagio, non riuscivano a stare ferme e dovevano assolutamente smettere e tornare a sentirsi presenti e attivi.

			In effetti non siamo tutti uguali. Una parte di noi è più portata all’introversione e trova facile e piacevole isolarsi e meditare. Altri sono più estroversi e sono più portati all’attenzione e all’azione.

			Conoscete le arti marziali: Thai Chi Chuan e Kung fu? La prima, pur essendo un’arte marziale, si basa soprattutto sulla percezione dell’energia interna, il Chi, e si pratica con movimenti lentissimi e fluidi, quasi una forma di meditazione; la seconda è invece basata sulla velocità, sulla rapidità del colpo e sulla forza consapevole. Bene, la prima tipologia di persone, quelli introvertiti, si avvicinerà più facilmente ad un’arte marziale quale il Thai Chi, mentre la seconda tipologia di persone, gli estrovertiti, preferirà probabilmente scegliere il Kung fu. Alcuni amano sedere in poltrona a leggere un libro o costruire puzzle, altri preferiscono passatempi più attivi, magari che li mettono in contatto con altre persone. 

			Se qualcuno però non riesce proprio a meditare, è facile che abbia forti resistenze ad andare dentro di sé: probabilmente ha rimosso nell’Inconscio qualche dolore o qualche esperienza troppo grande che lo ha spaventato e teme, senza rendersene conto, che entrando nel proprio intimo possa incontrare quella paura. In questi casi non è utile forzare le cose, meglio prendere le cose alla lontana e l’amico che abbiamo da poco conosciuto può esserci di aiuto.

			Qualsiasi forma di rilassamento può essere utile a prendere coscienza del proprio corpo, a “sentirlo”, a percepire il fluire dell’energia o gli eventuali blocchi. Una tecnica che apprezzo particolarmente è il Training Autogeno. Il Training Autogeno è nato diverse decine di anni fa ed ha avuto un rapido successo in diversi ambiti di applicazione, compreso lo sport. Il vantaggio di questa tecnica è che unisce il rilassamento del corpo con una serie di visualizzazioni per riprogrammare l’Inconscio. 

			Il Training Autogeno inizia proprio con una serie di esercizi di rilassamento progressivo: dapprima ci si focalizza sui singoli arti sentendoli divenire sempre più pesanti, fino a percepire pesante l’intero corpo. A questo punto si passa all’esercizio del calore, percependo il calore dapprima negli arti e poi in tutto il corpo. Successivamente si percepisce la testa leggera e la fronte fresca. Dopo questi esercizi mirati esclusivamente sulla componente fisica si passa a focalizzare l’attenzione prima sul respiro e poi sul battito del cuore.

			Terminata questa prima parte che può durare 10-15 minuti si passa a tecniche specifiche di visualizzazione. L’intera tecnica dura una ventina di minuti e può essere praticata una o due volte al giorno.

			La cosa importante del Training Autogeno, così come di qualsiasi forma di meditazione,  è che permette di acquisire un’estrema sensibilità del corpo e delle sue tensioni. Col Training Autogeno, ad esempio, una volta imparata bene la sequenza di rilassamento (pesantezza e calore) diviene estremamente facile applicarla in qualsiasi momento della giornata. Se vi capita di essere in ufficio e percepite tensione in qualche parte del corpo - è tipica la tensione causata dallo stress alle spalle e al collo - risulta estremamente semplice focalizzarsi su quelle parti e cominciare a sentirle pesanti e poi calde. L’effetto di rilassamento è immediato, così come i benefici che ne derivano e che vi consentono di continuare nella vostra attività in modo totalmente diverso e ben più produttivo.

			Tecniche di Psicologia Energetica: Dynamind

			La Tecnica Dynamind, è una delle tecniche di psicologia energetica più semplici e si basa su una miscela di parole, tocco e respiro. 

			L’applicazione della tecnica è veloce e l’effetto può essere immediato. L’autore sostiene che la tecnica Dynamind viene testata tutti i giorni e in diverse condizioni da una squadra internazionale di ricercatori; da parte mia la ritengo utile ed efficace per interventi immediati, come un pronto soccorso su problematiche fisiche ed emozionali di entità limitata. In ogni caso non l’ho mai sperimentata da sola su uno specifico problema ma sempre a supporto di altre tecniche, quali Psych-k.

			La cosa interessante, come per tutte le tecniche di Psicologia Energetica è che per usare Dynamind non c’è bisogno di accettare un sistema di credenze o una filosofia per ottenere risultati: l’autore sostiene che funziona in ogni caso.

			Il motivo per cui questa tecnica funziona, così come L’EFT e altre tecniche di Psicologia Energetica, a mio parere non risiede soltanto nei presupposti di riequilibrio energetico dei meridiani, ma anche sul sistema delle credenze.

			Infatti, il fatto di picchiettare su alcune parti del corpo fa sì di distrarre la mente razionale dal suo ruolo di guardiano e filtro verso l’Inconscio. Se la nostra attenzione è posta sul problema che vogliamo risolvere e se sul problema poniamo anche una certa dose di attenzione emotiva, ecco che l’intento di trasformazione e guarigione può arrivare a memorizzarsi nell’Inconscio nel momento in cui l’Io Conscio, la mente razionale, viene distratto dal picchiettare sui meridiani.

			La tecnica di picchiettare su alcune parti del corpo è infatti usata anche da alcuni ipnoterapeuti che usano questo stratagemma per “mandare in tilt” l’Io Conscio e fare sì che la persona raggiunga più facilmente lo stato di trance. Così potrebbe essere anche per Dynamind ed EFT: l’Io Conscio viene distratto e lascia passare nell’Inconscio il messaggio positivo che diventa così una nuova credenza.

			Resta da valutare quanto profondamente viene memorizzata la nuova credenza. In effetti quasi tutti gli autori delle tecniche di Psicologia Energetica insistono sul fare diventare tali tecniche un esercizio quotidiano: forse perché, col tempo, le nuove credenze possano fissarsi perennemente a livello Inconscio.

			Ed ecco la tecnica:

			
					individuate un problema fisico, emotivo o mentale su cui volete lavorare. È importante che il problema sia specifico: più il problema è ben identificato e maggiori saranno le probabilità di successo;

					date un valore tra uno e dieci al problema: più alto sarà il valore e maggiore è l’impatto che il problema ha su di voi. Un valore basso significa che il problema è per voi poco rilevante; avvicinate le mani unendo i polpastrelli tra loro, come a formare una sfera;

					dichiarate mentalmente o ad alta voce: “Io ho un problema, ma questo stato può cambiare; io voglio che questo problema se ne vada”;

					staccate le mani e con i polpastrelli di due o tre dita picchiettate delicatamente per sette volte ciascuno i seguenti punti: il centro del petto, all’altezza del cuore; il dorso della mano, nel punto di congiunzione tra pollice ed indice (fatelo con entrambe le mani); la clavicola, la vertebra sporgente che sta alla base del collo;

					riportate le mani nella posizione 2, quindi inspirate profondamente portando l’attenzione in un punto sopra la vostra testa e successivamente espirate svuotando i polmoni e portando l’attenzione al di sotto dei piedi;

					analizzate il problema attribuendogli un nuovo valore tra zero e dieci. Molto probabilmente il nuovo valore 	sarà inferiore al precedente, se è uguale a zero significa che il problema è sparito.

			

			Ripetete il ciclo dal punto 2 al punto 6 per tutte le volte che lo ritenete necessario, per avere benefici importanti e duraturi.

			La posizione iniziale delle mani, a forma di sfera con i polpastrelli uniti, è una posizione che nasce nell’antica India e ha significati sia psicologici che religiosi. Tale posizione fa parte di un insieme di posizioni denominate Mudra, che sono parte integrante dei percorsi filosofici e religiosi indù. La posizione delle mani utilizzata in Dynamind rappresenta la totalità, l’insieme della creazione all’interno della quale tutto è possibile, anche la guarigione.

			Anche il riconoscimento verbale o mentale “Io ho un problema,” aiuta il processo di trasformazione. La verbalizzazione funziona meglio se il problema è chiaramente definito, in termini di sintomo, intensità e dislocazione, infatti la semplice presa di coscienza del problema facilita il rilassamento e l’accettazione da parte della mente razionale dell’intento di trasformazione. Prendete perciò un po’ di tempo per pensare al vostro problema che può essere anche un dolore, un timore, una fobia, un’ansia o qualcosa che vi deprime. Scegliete una frase che rispecchi la condizione, con le parole che per voi hanno il massimo dei significati. Più diretti e sinceri riuscite ad essere, e più profondo sarà il cambiamento che sperimenterete. 

			Anche la forma della dichiarazione può essere cambiata se ritenete che una nuova frase possa essere di maggiore effetto per voi. Ad esempio potreste sostituire il termine “problema” con la descrizione del problema reale. È importante però che la dichiarazione non sia troppo lunga per evitare che perda di efficacia. La cosa importante comunque è la precisione con cui descrivere il problema; evitate di dire: “mi sento oppresso”; cercate invece di specificare e identificare chiaramente il disturbo. Potrebbe essere “sento un peso sulle spalle”, oppure “sento un nodo alla gola”. Anche nel caso di emozioni cercate di specificarle il più possibile, trovate in quale parte del corpo si manifestano e con che tipo di sensazione.

			A sostegno della tecnica si possono anche usare delle immagini mentali. Abbiamo già visto con l’immaginazione creativa che le immagini ed i simboli rappresentano uno degli strumenti più efficaci per comunicare con l’Inconscio in quanto la mente razionale non li filtra criticamente. Le mente non distingue tra un fatto reale ed un’immagine mentale, se poi l’immagine mentale è carica di emozione allora viene memorizzata nell’Inconscio come realtà. Più è forte l’emozione associata e più radicato sarà il ricordo di quell’evento immaginario.

			Ora immaginate di sentirvi stressati dopo una giornata di duro lavoro; magari le cose non sono andate così bene e vi sentite addosso la responsabilità per non avere completato un certo compito. Quello che percepite è un peso, come se portaste un masso sulle spalle. Se decidete di lavorare con Dynamind per liberarvi di quella sensazione, potreste associare le immagini alla tecnica sopra esposta. Si fa in questo modo: dopo la dichiarazione verbale del punto 3 e prima di iniziare a picchiettare con i polpastrelli, immaginate di vedervi con un grande masso sopra le spalle. Visualizzatevi proprio in un punto al centro della fronte e fate in modo di creare un’immagine mentale il più possibile somigliante a voi. Immaginate un vestito che effettivamente indossate, cercate di percepire il maggior numero di sensazioni sensoriali: peso sulle spalle, luminosità dell’ambiente, colori dei vestiti e attorno a voi, rumori se ce ne sono, e così via. Se vi viene difficile visualizzare usate il canale che più vi è consono: per esempio se vedete tutto nero, potreste percepire solo il peso o qualche altra sensazione; l’importante è che sappiate che lì, nella vostra fronte ci siete voi con un enorme masso sulle spalle. E ora liberatevene. Immaginate di prenderlo e buttarlo lontano da voi. Sentite l’emozione associata a questo gesto, sentitevi liberati da quel peso ed esprimete una sorta di ringraziamento per il beneficio ricevuto. 

			Terminata questa fase passate al punto 4 (picchiettate i vari punti indicati) e proseguite con la tecnica.

			La tecnica Dynamind, così come tutte le altre tecniche di Psicologia Energetica, può essere usata sia per liberarvi di sensazioni, disturbi ed emozioni negative e sia per procurarvi uno stato migliore. Si tratta sempre di operare sul piano Inconscio per cambiare una credenza limitante con una nuova credenza positiva. Supponiamo ad esempio che vi riesca difficile esprimervi e dire il vostro parere quando siete con gli altri. In questo caso potreste usare una dichiarazione del tipo: “Io ho la capacità di dire ciò che penso con facilità.  Voglio che così avvenga!”. 

			Nello stesso modo potete utilizzare la tecnica per affrontare e superare qualsiasi tipo difficoltà.

			Quando operate per migliorare voi stessi vi trovate però di fronte ad una difficoltà: infatti se volete liberarvi da un peso sulle spalle, quel peso lo percepite davvero e sapete quindi dare un valore, un voto preciso al vostro problema. Inoltre, nel praticare la tecnica potete valutare facilmente il grado di miglioramento dopo ciascun ciclo dal punto 2 al punto 6 e sapete quindi attribuire facilmente il nuovo valore al termine del ciclo. Se state invece praticando la tecnica per migliorare voi stessi, ad esempio per superare il problema di dire ciò che pensate agli altri, nel momento presente non sentite alcuna emozione o difficoltà in quanto siete tranquillamente a casa vostra e non dovete dire proprio niente a nessuno. In una tale situazione la tecnica sarebbe inefficace perché il problema Inconscio non è focalizzato. È come se fosse in un cassetto chiuso da qualche parte, come potreste lavoraci su se non sapete neppure dov’è? 

			In questo caso si può sempre usare l’immaginazione. Immaginate una volta in cui vi è capitato di essere con delle persone e sentivate il desiderio di dire una certa cosa. Invece non ci siete riusciti, siete rimasti bloccati con quella frase appesa in gola o nella bocca dello stomaco. Se avete trovato nella memoria quella situazione, immediatamente percepirete le stesse sensazioni fisiche ed emotive di allora. A questo punto potete facilmente dare un valore, un voto a quelle sensazioni. Ora potete applicare la tecnica perché il problema è sotto il vostro tiro, è di fronte a voi, lo guardate e potete affrontarlo e risolverlo.

			EFT

			La tecnica EFT (Emotional Freedom Techniques) è sicuramente la più diffusa e conosciuta tra le tante tecniche di psicologia energetica. La sua diffusione è dovuta principalmente alla sua estrema semplicità: è molto simile a Dynamind, ma ha avuto un riscontro maggiore in tutto l’occidente. Anche in Italia ci sono diversi siti internet che ne parlano e questo ha contribuito a farla conoscere rapidamente presso un vasto pubblico. La diffusione via web ha anche fatto sì che aumentassero i praticanti, gli sperimentatori e tutti quelli che l’hanno vista come opportunità di lavoro, sia medici che psicologi. Sono nati così numerosi manuali, seminari, corsi e siti che ne tessono le innumerevoli lodi.

			Ho sperimentato personalmente l’EFT e devo dire che ne ho tratto alcuni benefici, anche se, come per la tecnica Dynamind, l’ho sempre usata per piccoli interventi, mentre per affrontare tematiche più profonde e complesse l’ho associata ad altre tecniche. 

			Forse sarò ovvio a molti, ma è utile sottolineare che anche l’EFT, come tutte le tecniche presentate in questo libro, sono metodologie che si possono utilizzare da soli per migliorare il proprio benessere e nell’ottica di una crescita personale. Tutte queste tecniche però non devono essere intese come una cura medica e non possono sostituire la diagnosi o il trattamento di un medico qualificato.

			La tecnica è semplice e la descriverò nei suoi punti essenziali; suggerisco però a chi vuole approfondirla o ricercare notizie, eventi ed esperienze correlate, di cercare su internet uno dei siti che ne trattano o di frequentare uno dei tanti seminari che si tengono in diverse città.

			Anche l’EFT, come Dynamind si basa sul concetto di disarmonia nell’apparato energetico, disarmonia che può venire riequilibrata attraverso il picchiettamento su alcuni punti, tra i “meridiani” individuati ed utilizzati nella medicina tradizionale cinese. Nel caso di EFT però i punti sono più numerosi rispetto alla tecnica precedente ed è utile conoscerli ed individuarli prima di procedere con la pratica.

			I punti meridiani interessati dalla tecnica sono:

			
					Il Punto Dolente, che si trova sul petto a circa sette centimetri sotto la base della gola e sette centimetri verso sinistra. È più o meno il punto in cui si mettono le spille o si puntano le medaglie. Provate a premere con un dito nella zona indicata: se è il punto giusto sentirete un dolore più forte di quello che provate nelle zone circostanti. In corrispondenza di quel punto si trova un nodo linfatico ed è normale che faccia male premendolo. Per questo motivo si chiama Punto Dolente; 

					il punto alla sommità del capo, proprio in corrispondenza della cosiddetta Fontanella;

					il punto alla radice del naso dove iniziano le sopracciglia;

					il punto all’angolo esterno dell’occhio, prima delle tempie;

					il punto sull’osso appena sotto l’occhio;

					il punto sotto al naso;

					il punto nella cavità tra il labbro inferiore ed il mento;

					il punto all’inizio della clavicola vicino allo sterno;

					il punto sotto l’ascella e all’altezza del capezzolo;

					a 14. tutti i punti delle dita: Pollice, Indice, Medio, Anulare, Mignolo, alla base dell’unghia dal lato del corpo;15. il punto sul lato esterno della mano, nella fessura vicino al mignolo che si forma chiudendo a pugno la mano. Questo punto è detto Punto Karate perché è il punto col quale si colpisce nell’arte marziale.


			

			Per una migliore comprensione dei punti interessati ecco l’immagine

			[image: ]

			Anche per la tecnica EFT è molto importante la frase con cui viene identificato e focalizzato il problema. Non ripeterò tutto quanto ho spiegato per la dichiarazione di Dynamind; vi invito a considerare valide le stesse considerazioni sull’importanza di focalizzare con precisione e sincerità il problema su cui si vuole lavorare e di portarlo alla coscienza, magari esprimendolo a voce alta finché tutto il vostro essere sia emotivamente coinvolto. La mente inconscia, infatti, prende le cose letteralmente e non si sforzerà per realizzare ciò che desiderate a meno che non siano pienamente definiti i criteri con cui avete esplicitato ciò che desiderate. Se ad esempio intendete lavorare sul fatto che non vi sentite felici, correte il rischio che l’Inconscio non comprenda pienamente questa parola. Felicità infatti è un termine che racchiude molte cose e molti aspetti della vita. La felicità ha a che fare con l’amore, con le relazioni sociali, con la salute, con il lavoro, con il conto in banca e così via. Se non si specifica dettagliatamente ciò che si desidera, l’Inconscio può non avere alcuna idea di ciò che si intende con il termine felicità.

			Ricordiamo anche che se state praticando la tecnica per migliorare voi stessi e non per risolvere nel momento presente un problema fisico o emozionale, è opportuno immaginare un periodo della vostra vita in cui avete vissuto realmente quel problema. Cercate di percepire le stesse sensazioni fisiche ed emotive di allora e le sensazioni che affioreranno vi permetteranno di dare un valore al problema e di misurarne i successivi miglioramenti. 

			La frase iniziale da utilizzare per la tecnica è la seguente: “Anche se (dichiarate il problema), io mi amo e mi accetto completamente e profondamente”. Per esempio, se il vostro problema è che avete paura di parlare in pubblico, la frase iniziale sarà: “Anche se ho paura di parlare in pubblico, io mi amo e mi accetto completamente e profondamente”.

			La frase iniziale va ripetuta per tre volte mentre si massaggia il Punto Dolente con movimento rotatorio in senso orario. È importante rimanere focalizzati sull’emozione associata al problema mentre si ripete la frase. Alcuni sostituiscono il massaggio del Punto Dolente con il picchettamento del punto Karate mentre si dichiara la frase iniziale. Io personalmente preferisco la prima soluzione, ma potete sperimentare le due alternative ed utilizzare poi la variante che sentite più valida.

			La frase è molto importante nel caso in cui ci siano resistenze inconsce a superare il problema. Ad esempio queste resistenze possono essere dovute al fatto che ciò che volete eliminare nasconde un beneficio secondario per il vostro Inconscio. Questo tipo di resistenza viene definito: Inversione Energetica. L’Inversione Energetica rappresenta una resistenza dell’Inconscio che boicotta il processo di trasformazione per salvaguardare obiettivi più importanti, ma ovviamente ancora nascosti all’Io Cosciente.

			Un esempio a questo proposito è quello che ci ha raccontato Larry Valore, il mio insegnante di Psych-k. Larry aveva una cliente decisamente sovrappeso che era andata da lui perché aveva deciso di dimagrire. Dopo alcune sedute di Psych-k la signora in questione era calata di qualche chilo, ma presto il processo di dimagrimento si era interrotto e aveva ripreso il peso perso. Lavorando con la tecnica e valutando i risultati indiretti che la signora avrebbe ricevuto dal dimagrimento desiderato è emerso che una volta magra, la signora in questione sarebbe stata di nuovo attraente per gli uomini. Era quella la resistenza del Sé Istintivo. Quella signora aveva subìto un trauma sessuale diversi anni prima e inconsciamente aveva deciso che non voleva più avere nulla a che fare con gli uomini. Il Sé Istintivo non aveva trovato modo migliore per difenderla che farla ingrassare. Era il suo modo per tenere alla larga gli uomini e proteggersi da un nuovo dolore. 

			Una volta sciolto il trauma dell’abuso sessuale il Sé Istintivo della signora accettò di nuovo l’idea di potersi rapportare con un uomo e fece sì che la donna potesse finalmente dimagrire.

			La frase di EFT: “io mi amo e mi accetto completamente e profondamente” è in pratica una forma di rassicurazione per l’Inconscio. È un po’ come dire: “stai tranquillo, tutto va bene, non ti succederà nulla”.

			A questo punto inizia la fase del picchiettamento su tutti i punti indicati sopra, dalla sommità del capo al Punto karate (ad eccezione ovviamente del Punto Dolente). Mentre si picchietta si deve ripetere un estratto della frase iniziale. Se ad esempio la vostra frase iniziale era: “Anche se ho paura di parlare in pubblico, io mi amo e mi accetto completamente e profondamente”, la frase ridotta da utilizzare durante il picchettamento diventerà la seguente: “ho paura di parlare in pubblico”. La ripetizione di questa frase ridotta serve a mantenere viva l’attenzione sul problema mentre si picchiettano i vari meridiani con il polpastrello dell’indice o di indice e medio insieme.

			Il numero di picchiettamenti nei vari punti deve essere intorno ai sette-nove: mediamente il tempo di dire a voce alta la frase ridotta. La forza del picchiettamento non è troppo leggera ma non deve arrivare a fare male. 

			Ed ecco riassunti i passi da seguire per l’applicazione della tecnica:

			
					individuate un problema fisico, emotivo o mentale su cui volete lavorare. È importante che il problema sia specifico: più il problema è ben identificato e maggiori saranno le probabilità di successo;

					focalizzate bene il problema e dategli un valore tra uno e dieci: più alto è il valore, più grave è il problema;

					massaggiando delicatamente con moto rotatorio e senso orario il “Punto Dolente” ripetete per tre volte la frase iniziale: “Anche se (dichiarate il problema), io mi amo e mi accetto completamente e profondamente”;

					a questo punto picchiettate su tutti i punti dalla sommità della testa al Punto Karate ripetendo la frase ridotta e rimanendo focalizzati sul problema;

					al termine ri-analizzate il problema attribuendogli un nuovo valore tra zero e dieci. Se il valore è zero, il processo è completo. Se invece è maggiore di zero ripetete la procedura dal punto 3 al punto 5, finchè il valore sarà uguale a zero.

			

			Quando si ripete il ciclo è importante apportare un piccolo cambiamento alla frase iniziale, questo perché il problema, anche se leggermente, è cambiato rispetto allo stato originale. La nuova frase da adoperare sarà dunque: “Anche se ho ancora un po’ (problema), io mi amo e mi accetto completamente e profondamente”. Nel caso dell’esempio che abbiamo fatto, la nuova frase sarà: “Anche se ho ancora un po’ paura di parlare in pubblico io mi amo e mi accetto completamente e profondamente”. 

			Durante il picchiettamento invece la frase ridotta rimane immutata.

			A dimostrazione della diffusione che EFT sta avendo su scala mondiale, Gary Craig, fondatore di EFT, ha comunicato che gli iscritti alla newsletter gratuita EFT Insights hanno superato le 277.000 unità.

			IWAY, la Via di Integrazione personale

			Avevo letto di PSYCH-K sul libro di Bruce Lipton “La Biologia delle Credenze”. Un libro interessante che, finalmente, dà un riscontro scientifico alle teorie che la nostra realtà è direttamente determinata da ciò che crediamo nel nostro Inconscio. 

			Ora c’è un’evidenza scientifica. È bello e giusto avere fede in ciò che sentiamo vero e in ciò che tanti Maestri hanno detto nei secoli; è ancora più bello se ciò che crediamo è frutto della nostra esperienza, ma fintanto che ciò che crediamo non ha avuto un riscontro da sperimentatori, resta sempre nell’ambito dell’incertezza ed è legittimo il dubbio.

			Lipton in quel libro ha dimostrato che ciò che determina la vita e lo sviluppo della cellula non è tanto ciò che è contenuto nel suo nucleo, nel DNA, ma dipende dalla parte che a prima vista sembrerebbe la meno importante: la membrana. È tramite la membrana, infatti, che la cellula si rapporta col mondo esterno ed è dalla relazione col mondo esterno che la cellula determina il suo futuro. Le percezioni del mondo esterno, che dipendono dalle memorie che ha accumulato nella sua vita, determinano il destino della cellula. Questa è la Legge di Attrazione.

			La stessa cosa vale per l’essere umano che altro non è se non una grande e complessa cellula. Ciò che determina la nostra vita non è tanto determinato da ciò che è scritto nel nostro DNA alla nascita, bensì dall’insieme di relazioni che abbiamo con l’esterno e che determinano le nostre credenze. È questa la Legge di Attrazione: se ci sentiamo forti o deboli, competenti o incompetenti, fiduciosi o sospettosi, giudici o vittime, amati o odiati, dipende dall’insieme delle credenze che si sono formate dalla nostra infanzia e che hanno creato la nostra personalità.

			Tutti i condizionamenti subiti fin dalla primissima infanzia hanno creato un filtro attraverso il quale rispondiamo alle esperienze della vita e formano la base delle nostre azioni e razioni a ogni nuova situazione che dobbiamo affrontare.

			Gli studi di Lipton hanno ricevuto diverse conferme da altri neurofisiologi che hanno verificato che ogni segnale proveniente dal mondo esterno attraverso i vari passaggi, dai sensi fisici alla corteccia cerebrale, arriva ad essere tradotto in alcune proteine. Queste nuove proteine sono in grado di regolare i processi di adattamento e di omeostasi cellulare. Il succo del processo, che non sto a descrivere per pura semplicità espositiva, è che da un segnale esterno il nostro organismo è in grado di sviluppare delle trasformazioni genetico-molecolari e creare modifiche permanenti nella struttura fisica e nel sistema nervoso. 

			Verso la fine del suo libro, Lipton, parla della tecnica PSYCH-K come un valido strumento per modificare le credenze limitanti che condizionano negativamente la nostra vita.

			In genere sono uno sperimentatore ed un autodidatta. Se ne ho la possibilità, se trovo materiale e manuali su libri o sul web, preferisco sperimentare da solo le tecniche che attraggono la mia attenzione. Purtroppo su PSYCH-K non c’era nulla e non ho trovato altra via che seguire un seminario con un formatore statunitense per apprendere lo strumento.

			Ribadisco un concetto che ho già espresso precedentemente. Penso che le tecniche per riprogrammare le credenze inconsce siano tutte valide. Non esiste uno strumento oggettivo per valutarle e misurare l’efficacia di una rispetto ad un’altra. La cosa importante che dobbiamo comprendere è che siamo tutti uguali ma anche tutti diversi. Apparteniamo ad una stessa classe: la classe dell’Umanità, ma ciascuno di noi ha delle sue peculiarità che lo rendono irripetibile. È normale perciò che siamo attratti da cose diverse, che ciascuno provi interesse e piacere verso cose diverse da altri. C’è chi ama la poesia e chi l’ingegneria, chi si veste classico e chi sportivo, c’è chi ama la montagna e chi ama il mare. Ad alcuni il mare rilassa, ad altri il mare innervosisce. 

			Lo stesso vale per gli strumenti che utilizziamo. E non vale soltanto per gli strumenti più grossolani, come il martello e lo scalpello piuttosto che una penna a sfera o un computer; il discorso vale anche per gli strumenti psicologici che scegliamo per cambiare.

			Tra le tecniche che ho studiato e sperimentato PSYCH-K mi ha attratto e l’ho sentita adatta al mio modo di approcciare le credenze inconsce, anche se c’era qualcosa che non mi era del tutto chiaro. Ho deciso così di sperimentarla a fondo e, soprattutto, di cercare di capire autonomamente tutte le notizie e i presupposti della tecnica che non erano emersi durante il seminario.

			Studiando a fondo l’argomento ho appreso che ci sono numerose tecniche di kinesiologia applicata che possono favorire l’integrazione emisferica e da li partire per la riprogrammazione della mente inconscia.

			Partiamo però dall’inizio: la cosa che differenzia sostanzialmente PSYCH-K dalle tecniche che abbiamo visto prima è che si lavora con un obiettivo che si vuole raggiungere e non su una credenza che si vuole eliminare. La differenza non è così banale. Una cosa è dire “non voglio avere paura di parlare in pubblico” e ben altro è dire “Io so esprimere ciò che penso in modo chiaro, comprensibile e coinvolgente”. Nel primo caso una persona può effettivamente liberarsi della paura di parlare in pubblico, ma non c’è alcuna garanzia che ciò che dirà sia comprensibile ed interessante per chi ascolta. Nel secondo caso viene immediatamente raggiunto l’obiettivo che ci si prefigge.

			Il concetto base su cui si fonda la tecnica è che è possibile riprogrammare l’inconscio quando i due emisferi del cervello sono in equilibrio. Tutti sappiamo che il nostro cervello è composto da due emisferi: l’emisfero sinistro deputato alla logica e al linguaggio, opera attraverso una suddivisione del mondo circostante; ha un pensiero lineare e dipendente dal tempo. La sua peculiarità è l’intelligenza e l’analisi. L’emisfero destro invece è deputato alla percezione della forma e della globalità; percepisce lo spazio e la musica, ma non percepisce il tempo. Possiede un linguaggio arcaico, un pensiero analogico basato sul simbolismo e sulle metafore e la sua peculiarità è la sintesi e l’intuizione. 

			Una differenza importante tra i due emisferi riguarda la coscienza: l’emisfero sinistro, razionale, ha coscienza delle informazioni che elabora, quello destro è completamente inconscio. Un aspetto importante di questa suddivisione è che la metà sinistra del cervello si assume il ruolo di parlare per l’intera persona ma non è sempre cosciente delle informazioni presenti nell’emisfero opposto. In pratica il suo ragionamento e la sua comunicazione sono spesso monchi delle informazioni, delle percezioni e delle emozioni presenti nell’emisfero destro, perché queste informazioni non giungono alla coscienza.

			La ricerca dell’equilibrio tra i due emisferi è sempre stato un obiettivo di gran parte delle scuole esoteriche. Bernardino del Boca parlava del contatto Oliviuli che si otterrebbe proprio nel momento in cui i due emisferi sono perfettamente connessi. Uno degli scopi della famosa danza dei Dervisci, quella in cui questi religiosi ruotano vorticosamente interno a se stessi con le braccia aperte, è anche quello di ottenere tramite quella specie di centrifuga l’allineamento dei due emisferi cerebrali.

			Sperimentazioni in laboratorio hanno potuto dimostrare che esistono alcune posizioni del corpo nelle quali i due emisferi del cervello, il destro ed il sinistro, si trovano allineati. Robert Williams ha avuto l’idea di utilizzare queste posizioni per comunicare con la mente inconscia, utilizzando quelle sue peculiarità che abbiamo brevemente descritto nel primo capitolo, al fine di riprogrammarla e modificare le sue credenze limitanti.

			Come dicevo prima, c’erano però alcuni aspetti di PSYCH-K che non condividevo totalmente e che mi hanno spinto ad approfondire le mie conoscenze riguardo la kinesiologia applicata.  Le tecniche di kinesiologia applicata ed il test muscolare sono stati sviluppati negli anni ‘60 da personaggi quali Geroge Goodheart e Paul Dennison, cui va il merito di avere dimostrato scientificamente come certi movimenti e posizioni del corpo hanno un’influenza diretta sul funzionamento delle connessioni cerebrali e, in ultima analisi, dell’apprendimento.

			C’è una relazione diretta tra le specifiche difficoltà di apprendimento e la mancanza di integrazione emisferica.  L’emisfero sinistro è analitico e consequenziale nel suo modo di procedere. Esso controlla il linguaggio e le funzioni muscolari motorie sul lato destro del corpo. L’emisfero destro è olistico e simultaneo nel suo modo di procedere. Sede dell’intuito, controlla inoltre le funzioni muscolari del lato sinistro del corpo. Qualsiasi forma di apprendimento, non solo la scrittura e la lettura, ma anche l’apprendimento di una nuova lingua, di uno sport, imparare a guidare l’auto o imparare ad avere relazioni amorevoli con le persone, richiede un’integrazione delle procedure di entrambi gli emisferi per essere effettuata con successo. Nelle difficoltà di apprendimento le due metà del cervello non lavorano assieme in modo integrato: vengono a mancare o si riducono le comunicazioni tra gli emisferi ed il risultato è fatica mentale, mancanza di concentrazione, incapacità di apprendere.

			È Paul Dennison che a partire dalla kinesiologia arriva a comprendere l’importanza dell’integrazione emisferica nell’apprendimento. Dennison lavora sulla considerazione che per apprendere è necessario creare le condizioni per avere un cervello integrato. E ha individuato esercizi specifici per l’integrazione cerebrale lungo tre direttrici principali che connettono l’area corticale con i due emisferi, l’area limbica e quella rettile, responsabili delle funzioni mentale, fisica ed emotiva:

			
					La dimensione della lateralità che consiste nella relazione tra i due emisferi, destro e sinistro. In questa dimensione osserviamo la possibilità di comunicazione tra le competenze specifiche di ciascuno dei due emisferi e gli organi sensoriali associati. Questa è anche la dimensione della comunicazione tra la parte destra e quella sinistra del corpo, cioè della coordinazione motoria.

					La dimensione della centratura che consiste nella relazione tra l’area limbica e quella corticale in cui si tratta la possibilità di accesso alla sfera delle emozioni e nello stesso tempo a quella del pensiero elaborato. Pensare ed agire dal senso del centro del nostro corpo equivale ad essere autori e attori consapevoli della nostra vita. 

					La dimensione della Focalizzazione, che si attua nella relazione equilibrata tra il sistema rettile e i lobi frontali. Qualunque tipo di stress, mentale, emotivo o fisico allerta il sistema nervoso avviando una risposta di protezione o autodifesa. Quando l’attenzione del corpo fisico si regola su questo bisogno, non è materialmente possibile concentrarsi.

			

			Con le competenze acquisite in questo nuovo ambito e con l’esperienza maturata in tanti anni di utilizzo dell’Immaginazione Creativa, ho messo a punto una nuova tecnica, evoluzione di PSYCH-K, che ho denominato PSYCH-PLUS.

			In PSYCH-PLUS ho incrementato e potenziato le possibilità di integrazione emisferica, così da facilitare l’acquisizione da parte della mente inconscia delle nuove credenze e abilità e ho inserito una parte di visualizzazione che ne favorisce la registrazione nella memoria a lungo termine, grazie anche all’utilizzo di elementi sensoriali.

			Ho sperimentato PSYCH-PLUS personalmente e con numerose persone e partecipanti ai miei seminari e il risultato è sempre stato sorprendente. Tutti sono diventati rapidamente padroni della tecnica sia per un utilizzo personale e sia, nel caso di terapeuti, per aiutare i loro clienti. La legge di Attrazione funziona così: attiriamo a noi il contenuto emozionale del nostro Inconscio. Quando abbiamo modificato le sue credenze limitanti tramite queste tecniche e le abbiamo sostituite con credenze che ci supportano nel raggiungimento dei nostri obiettivi, attireremo solo ciò che è utile e benefico per noi.

			Ho applicato PSYCH-PLUS per diversi anni e con centinaia di persone che si sono iscritte ai miei corsi in giro per l’Italia. I risultati sono sempre stati molto positivi, ma c’era qualcosa che non andava del tutto. Mi sono reso conto dell’influenza sempre più grande della mente razionale che spesso con le sue rigidità, i suoi giudizi, il senso del dovere, metteva in difficoltà il Sé istintivo e nel lungo andare poteva vanificare i risultati di PSYCH-PLUS.

			Ci ho lavorato tanto, soprattutto su di me e su tante persone entusiaste di sperimentare e alla fine ho compreso. Pensare di “riprogrammare” l’inconscio non era affatto sufficiente perché spesso era la mente razionale a metterlo in difficoltà e diventava fondamentale intervenire anche su quest’ultima.

			Ho compreso che abbiamo nella testa un sistema di cervelli che possono operare indipendentemente uno dall’altro e che indirizzare gli sforzi di “riprogrammazione” su uno solo non era affatto sufficiente per garantire una vita sana, matura e felice. Ho messo tra apicini il termine riprogrammazione perché non lo condivido. Il Sé istintivo è un soggetto pensante con una propria coscienza e un soggetto pensante non è una macchina che si può programmare. Occorre conoscerlo, comprenderlo, amarlo e solo allora sarà possibile rieducarlo a nuove abitudini e comportamenti più adatti al modello di vita che scegliamo di vivere.

			Aggiungo queste righe nel 2023, nell’edizione E-book del libro perché mi sono reso conto dell’importanza dei diversi cervelli che operano in noi e che mi ha portato a modificare profondamente PSYCH-PLUS fino ad abbandonarla totalmente per creare un metodo di vera integrazione personale che ho chiamato IWAY. Solo con l’integrazione di tutti i nostri cervelli possiamo essere certi di creare pace, condivisione e armonia in noi. Mi sovviene a questo proposito il significato originale della parola “coscienza” che deriva dal latino “cum-scire”: conoscere insieme.

			Ecco, conoscere insieme significa che ogni parte conosce e condivide la stessa percezione degli eventi, non come accade spesso nell’essere umano quando, ad esempio, un soggetto, il Sé istintivo, sente il bisogno di mangiare dolci e la mente razionale lo critica per essere stato ancora una volta debole.

			Ho spiegato esattamente chi è l’essere umano e le varie “coscienze” che operano in lui nel libro “L’Inconscio non esiste” ed è da quel libro che si può trarre al meglio la comprensione del concetto di integrazione e degli strumenti che portano a quel risultato.

			Il metodo IWAY si è sempre più evoluto negli anni fino a diventare un vero e proprio percorso di auto conoscenza, di guarigione delle ferite interiore, di rieducazione del Sé istintivo e della mente razionale e infine di integrazione di tutte le menti “inferiori” per aprire le porte verso la nostra realtà spirituale.

			Il Superconscio, la nostra realtà spirituale, non è banalmente e facilmente interpellabile con una semplice richiesta, per quanto venga espressa con grande intensità. Come abbiamo visto nel precedente capitolo, il Superconscio è ben felice di poterci aiutare in quanto per Lui non vi è nulla di impossibile ed. Gli sciamani di tante culture che riuscivano e riescono ancora a compiere guarigioni miracolose lo sanno e sanno come utilizzare l’energia del Sé Istintivo per far giungere la preghiera al Superconscio. Purtroppo contattare il Superconscio è impresa tutt’altro che facile, ne sanno qualcosa i mistici e i santi di ogni epoca che hanno vissuta una vita nella preghiera e nell’aiuto agli altri. 

			Credo fortemente nella possibilità che abbiamo di cambiare. Sono convinto che il maggior numero di persone dovrebbe essere messo a conoscenza di tutte le possibilità che hanno a disposizione, del fatto che non esiste nulla di impossibile, del fatto che il cambiamento è più semplice di quanto ci hanno fatto finora credere. Penso che sia un dovere di tutti coloro che dispongono di questi strumenti il diffonderli il più facilmente possibile perché tante persone possano avere la possibilità di cambiare in meglio la propria vita. 

			Occorre però grande umiltà, occorre una vera conoscenza di chi siamo, delle varie “coscienze” che operano in noi, del perché hanno certi pensieri e certe reazioni, del fatto che nessuna di loro è sbagliata perché ciascuna opera al meglio del proprio conosciuto per raggiungere l’obiettivo di sopravvivere, fisicamente, emotivamente o razionalmente.

			Non è banale comprendere e far emergere tutti i contenuti inconsci del Sé istintivo, ma non è banale neppure riconoscere le rigidità, i giudizi e il senso del dovere della mente razionale, anche se questi ultimi sono “coscienti” e non inconsci come certi meccanismi, certi traumi emozionali e certi atteggiamenti reattivi del Sé istintivo.

			Comprenderli però e imparare a trasformarli è ciò che rende la vita degna di essere vissuta. Abbiamo un’opportunità meravigliosa: vivere su questo pianeta e in quest’epoca storica e sarebbe un vero peccato non cogliere tutte le possibilità che ci sono date per conoscerci, scoprire chi siamo e diventare Maestri, prima di noi stessi e poi un faro di luce per il mondo intero.

			Utilizzo regolarmente le tecniche del metodo IWAY ogni qualvolta scopro qualche aspetto di me che ancora ritengo di voler modificare. Ciononostante uso altre tecniche, come quelle descritte nelle pagine precedenti, ma queste ultime le utilizzo in genere quando ho poco tempo, magari mi trovo all’aperto e sento il bisogno di un intervento immediato. Nel mio percorso più profondo di riprogrammazione delle credenze inconsce ho scelto di lavorare solo con IWAY.

			Ma questo, come detto, vale per me. Le tecniche sono tante e quello che conta è l’intento di sciogliere i nodi che ci impediscono di vivere pienamente e creativamente la nostra esistenza. Detto questo è giusto che ciascuno trovi la tecnica più adatta a lui. Potrebbe essere anche solo la preghiera. Una persona di grande fede potrebbe tranquillamente raggiungere gli stessi risultati che un altro raggiunge con tecniche di Psicologia Energetica solo pregando tutte le sere con fede e devozione verso il suo Dio.

			Ripeto, ciò che conta è l’intento e la determinazione a raggiungere il risultato. Tutte le tecniche sono a disposizione per essere sperimentate ed utilizzate.

			Con IWAY finisce questa presentazione delle tecniche di Psicologia Energetica, non perché non ce ne siano altre o perché considero quelle esposte le migliori. Questo libro rappresenta una via ed è una via esperienziale. Tutto ciò che è riportato in queste pagine rappresenta il frutto di anni di studio ma, soprattutto, di esperienza pratica. Se mi fossi limitato a descrivere tutte le tecniche di Psicologia Energetica probabilmente avrei scritto qualche pagina in più, ma non avrei potuto darvi un riscontro di quanto affermavo, se non riportando il parere di altri. Tutto ciò che ho scritto funziona. Sia che siano tecniche di altri e che ho fatto mie o sia che siano frutto di mie intuizioni, sono state sperimentate e fanno parte oggi del mio percorso di autoconoscenza e di integrazione personale. Con questo non voglio dire di utilizzare solo le tecniche che ho presentato. Tutt’altro. Vi invito ad informarvi. Oggi tramite internet è facilissimo reperire informazioni su qualsiasi cosa ci possa interessare. Informatevi e cercate di capire e di sentire la tecnica che fa per voi. E poi sperimentatela. Quello che mi sembra degno di nota è più che altro il percorso. Le tappe che ho indicato, il processo da seguire. Poi gli strumenti rappresentano solo un arnese da lavoro: ciascuno deve scegliere quello più adatto a lui.

			Resta comunque inteso che le tecniche fornite non intendono sostituirsi al medico e vogliono solo fornire delle indicazioni che sono risultate utili a tante persone, nella speranza che possano essere utili anche ad altri. Pertanto l’autore non può essere ritenuto responsabile per qualsiasi problematica, fisica o psichica, che possa derivare da un improprio utilizzo delle informazioni proposte.

		

	
		
			Per contatti e informazioni su IWAY e le altre tecniche:

			www.dalleradicialcielo.it
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