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Introduzione

Sono un appassionato ricercatore del miglioramento del proprio stato mentale e fisico ormai da diversi anni. Dopo aver conseguito il diploma di geometra e aver lavorato per un determinato periodo di tempo nel settore della progettazione e costruzione edilizia, mi sono iscritto all’università per frequentare il corso di Lingue e letterature straniere moderne, per soddisfare la mia sete di sapere qualcosa di più sulla natura dell’uomo.

Avendo scoperto sin da piccolo doti pranoterapeutiche, ho indirizzato i miei studi verso tutte le discipline orientate ad aiutare e migliorare la mia condizione. Ho scoperto il Pranic Healing per terapeuti presso l’Accademia Pranic Healing in Roma, dove ho appreso metodi sicuri per pulire e decongestionare i nostri centri energetici, e il training autogeno, insieme alle tecniche sul pensiero positivo.

Essendo diventato così più consapevole delle mie qualità di terapeuta e catalizzatore di energia positiva, ho cercato di espandere la mia coscienza studiando anche altre tecniche che potevano aiutare le mie ricerche personali. Ho letto molti libri e mi sono documentato con interesse anche sulla PNL (Programmazione Neuro-Linguistica), scoprendo meglio le mie potenzialità personali. Infine, ho approfondito l’arte del Feng Shui come disciplina che adotta rimedi per ripristinare o migliorare l’equilibrio energetico del nostro ambiente, e sono arrivato quindi a creare questo testo, che rappresenta un vero e proprio manuale su come ottimizzare le proprie energie per migliorare il proprio stato mentale e vivere in armonia con la propria casa e con le persone con cui si convive.

Conoscerete un nuovo modo di vedere la vita e il mondo delle energie che aiutano a vivere in armonia con la propria casa. Comprenderete come si possono gestire le proprie emozioni e vivere meglio nella propria famiglia, nel lavoro e in mezzo agli altri, controllando la propria condizione psicologica.

Grazie a una millenaria arte orientale, il Feng Shui, molto importante per armonizzare l’energia nelle case e nei luoghi di lavoro, possiamo provare a diventare più produttivi nella vita e, appunto, nell’ambiente di lavoro. Bisogna provare a iniziare anche se, come per tutte le nuove imprese, ogni strada può sembrare ardua all’inizio… Bisogna iniziare sempre con lo spirito giusto: quello che ci porta a migliorare! Cambiare o iniziare rappresenta talvolta un impedimento ma, come ho già detto, tutto serve per fare esperienza e migliorare in breve tempo le proprie condizioni mentali e finanziarie. Prima di tutto, bisogna programmare le proprie mete, i propri desideri nel tempo, ponendoli su una linea retta immaginaria: collocate ogni vostra “tappa” in senso cronologico, secondo le vostre intenzioni e possibilità.

Lo sapevate che siamo essere energetici? Siamo composti al 50% di materia fisica e al 50% di energia. Noi, con il nostro agire, possiamo completare il nostro 50% di materia fisica. Dobbiamo lasciare libera adesso l’altra metà per completare l’opera… come? Lo sapevate che l’energia segue il pensiero?

Ecco: dobbiamo scrivere su carta (in modo che rimangano impressi nella nostra mente) tutti i vari passi che vogliamo fare nel tempo per raggiungere una determinata meta. In questo caso: il nostro lavoro, o cambiamento in meglio, delle nostre condizioni economiche!

Con questo mio ebook ho cercato di interessare quella parte di voi che è artefice del proprio destino, delle proprie soluzioni personali, delle proprie decisioni. Cercherò di aprire le vostre menti affinché possiate migliorare le vostre condizioni seguendo itinerari già seguiti da altre persone, da persone di successo: bisogna ricalcare le impronte lasciate dai nostri maestri per scegliere la strada che è più giusta.

I grandi maestri del passato possono solo indicarci la strada ma non possono obbligarci a percorrerla: starà a noi decidere consapevolmente se iniziare questo cammino per il nostro bene. Ricordate sempre: «Quello che stiamo vivendo nel presente è il frutto delle nostre decisioni fatte nel passato. Per migliorarlo basta cambiare ora!» (Anthony Robbins, coach PNL). Nostro dovere è quello di organizzare tutte le nostre energie per ottimizzare in ogni momento la nostra condizione, qualunque essa sia. Non lasciamo le cose al caso, come si suol dire: tanto il caso (o per alcuni: il caos) non esiste, perché c’è sempre un motivo di fondo per ogni nostro comportamento sin da quando siamo apparsi sulla faccia della Terra. Ogni pensiero che nasce dalla nostra mente è energizzato ed è motivato da un desiderio profondo che, se viene seguito fino in fondo, avrà raggiunto la propria pienezza. È solo questione di tempo…

Ecco la forza della fede: credere caparbiamente nelle nostre doti profonde. Questo ci dà la forza di andare avanti esternando tutta la nostra positività per ottenere tutte le cose che vogliamo. Vedrete che passi da gigante farete! E, in poco tempo, potrete già cogliere i primi frutti: basta che ci crediate! Potete iniziare quando sarete consapevoli delle energie potenziali che sono in voi e che vi aiuteranno a migliorare la vostra vita e a vivere meglio con gli altri. Scoprirete il potere delle vostre domande, che vi aiuterà a correggere e a trasformare il vostro destino. Cercherete di migliorare la vostra posizione finanziaria, scoprendo nuove fonti di reddito che vi faranno investire le vostre energie e vivere meglio la vostra vita. Imparerete ad applicare degli esercizi naturali che rilasseranno la vostra mente e il vostro corpo rendendo la vostra vita più tranquilla.

Si avverte che i metodi consigliati in questo ebook non sostituiscono in alcun modo le cure o le terapie della medicina moderna convenzionale. L’autore, pertanto, intende fornire soltanto un ausilio a dette terapie che permetta di migliorare lo stato mentale e condurre una vita più sana e naturale. Per approfondimenti sugli argomenti trattati nelle pagine che seguiranno si invita a leggere i riferimenti bibliografici a fine testo, ai quali questo testo si ispira in gran parte.

Vi auguro quindi una buona lettura. E pensate sempre positivo…

Gaetano Caira



GIORNO 1:

Come influisce il corpo fisico ed emozionale
nella casa

Prima di iniziare il nostro cammino alla scoperta delle energie
che influenzano la nostra mente e il nostro ambiente è importante
conoscere bene il nostro corpo fisico ed emozionale. Dobbiamo
immaginare la casa in cui viviamo come un’entità energetica munita
di una propria memoria eterica, conservata come una registrazione
nell’etere. È molto importante, quindi, essere consapevoli che
tutto quello che avviene sotto il nostro tetto rimane a livello di
forma-pensiero emotiva nella dimensione eterica della casa, con
tutte le conseguenze negative e positive che possono verificarsi
con il tempo (questo argomento sarà discusso meglio in seguito). È
necessario, così, prestare attenzione alla natura fisica ed
emozionale dell’uomo per capire meglio ciò che andremo a
descrivere.

Il nostro corpo è estremamente perfetto e munito di tutti
gli “strumenti” possibili, utili per risolvere
qualsiasi problema. Possiamo paragonarlo a un enorme calcolatore
elettronico, a un vero e proprio computer, che ha il compito di
decifrare tramite gli input il livello di anomalia che può
rilevare, e che è allo stesso tempo preposto a individuare la
giusta risposta per riparare il relativo guasto. Nei paesi
occidentali abbiamo, per nostra cultura, sempre diviso il corpo
dalla mente, e ciò può essere visto come un errore causato da un
diffuso materialismo. Per nostra superficialità abbiamo così diviso
due realtà complementari dell’uomo, che effettivamente collaborano
continuamente per il benessere dello stesso.

SEGRETO n. 1: per scoprire le energie che influenzano la
nostra mente e il nostro ambiente è importante conoscere prima bene
il nostro corpo fisico ed emozionale.

Come migliorare il corpo e la mente con il
pensiero positivo

Oggi, con l’avvento di nuove discipline terapeutiche provenienti
dall’Oriente, la medicina ufficiale è sempre più consapevole del
contributo positivo che potrebbe dare una tecnica di medicina
orientale come, ad esempio, il training autogeno e lo Yoga. Adesso, infatti, notiamo moltissime riviste
specializzate sulla salute e diversi studi medici che segnalano e
applicano queste tecniche terapeutiche complementari senza
problemi. Molto importante, quindi, è aggiornarsi su questa nuova
visione universale, escludendo ogni possibile pregiudizio. In
questa nuova ottica possiamo adesso capire bene come funzionano la
nostra mente e il nostro corpo. È importante dire che queste
tecniche sono a volte importanti strumenti di ausilio alla medicina
tradizionale, ma non possono sostituirla. Solo con impegno e
determinazione si possono raggiungere dei risultati concreti. Solo
perseguendo le dovute strategie, con l’aiuto imprescindibile dei
medici, si possono risolvere i problemi relativi alla nostra
salute.

Descriviamo ora in breve un quadro sintetico della condizione
psicofisica dell’uomo, usando un po’ di fantasia (che non fa mai
male). Cerchiamo di immaginare il nostro corpo come una grande
azienda molto produttiva. Il nostro cervello, o meglio: la nostra
mente, è il direttore generale; i nostri organi vitali
rappresentano i capo-reparto, le nostre cellule i nostri ottimi
operai…

Quando un organo vitale (come un capo-reparto) si
ammala è come se iniziasse una fase di sciopero
tra il personale. La funzione del direttore generale è quella di
creare armonia nel personale, fra funzionari e dipendenti, per
evitare un possibile crollo della produttività e dell’azienda. Come
un’azienda, quindi, il nostro corpo rischierebbe una malattia
cronica. Per dare disposizioni da direttore generale del nostro
corpo possiamo agire così:

•ogni volta che
ci svegliamo la mattina guardiamoci allo specchio, accendendo la
nostra positività, facendo un bel sorriso, una smorfia o un saluto,
e diciamo: «Da questo momento sono una persona nuova, carica di
energia, e ogni giorno che passa sono una persona sempre di più
positiva!» Così facendo inizieremo la giornata nel migliore dei
modi, con una forte carica di energia che ci aiuterà a risolvere
tutti i nostri problemi quotidiani;

•salutiamo
tutte le parti del nostro corpo, specialmente quelle malate,
iniziando con un sorriso pieno di energia positiva che illumini
tutte le zone interessate. Iniziamo dalla nostra testa, dal
cervello; poi occhi, naso, bocca e anche gli organi interni, come
polmoni, cuore, stomaco… scendendo fino ai piedi. Cerchiamo di
fare, per così dire, i complimenti a parti che hanno collaborato e hanno raggiunto con il tempo
risultati positivi: recupererete ben presto, così, tutta la vostra
energia perduta;

•ogni volta che
incontrate delle persone cercate di sorridere loro. Il sorriso è un
mezzo potente che illuminerà tutto l’ambiente circostante. Possiamo
paragonarci a delle calamite: attraiamo ciò che vogliamo. Se
pensiamo negativo attraiamo negatività, e certamente dei problemi,
delle disarmonie. Se pensiamo positivo attraiamo positività, e
certamente alimentiamo la formazione di energia benefica, molto
necessaria al benessere del nostro corpo;

•ogni volta che
mangiate provate a contattare il vostro stomaco sussurrando parole
di incoraggiamento al vostro apparato gastro-intestinale, perché
digerisca meglio e faccia bene il proprio dovere;

•quando
andrete a dormire provate a fate una lista di tutto quello che
avete fatto, mettendo in evidenza quello che è positivo, e cercando
di riflettere su quello che è negativo, rendendo questi pensieri
costruttivi e non più distruttivi, allontanando però sentimenti
impuri che provocano disarmonie. Affermate che dal giorno
successivo in poi starete ancora meglio in
quanto a forma fisica e mentale, che vi comporterete in modo sempre
migliore per risolvere i vostri problemi. Siete pronti ora a
iniziare un nuovo cammino, nel quale avrete una nuova visione della
vita, e in cui proverete a dare anche il vostro aiuto al prossimo,
con la consapevolezza di vivere in armonia nel vostro universo e
nel vostro ambiente naturale.

SEGRETO n. 2: con il pensiero positivo possiamo migliorare il
corpo e la mente, diventando catalizzatori di energia
positiva.

Come ottimizzare le potenzialità della mente:
l’inconscio

Se continuiamo a paragonare il nostro corpo a una grossa azienda
possiamo dire che la nostra mente è governata da due vicedirettori
generali: il conscio e l’inconscio. La parte che noi
conosciamo meglio è il nostro conscio, cioè la parte sinistra della
nostra mente: la nostra parte razionale. Nella parte destra, che
rappresenta la parte irrazionale, siamo collegati con il nostro
inconscio, deposito dei nostri segreti più intimi. È come avere una
videocamera sempre aperta e vigile su tutto quello che ci capita
nella vita: nell’inconscio sono nascosti tutti
i ricordi dell’infanzia che adesso non rammentiamo più, con tutte
le sensazioni e le emozioni che abbiamo provato un tempo e che qui
sono state registrate. I nostri sogni sono l’unico strumento che
abbiamo per collegarci con questo canale e attingere qualcosa di
importante: un pozzo infinito di esperienze vissute al quale
potremmo attingere in ogni momento.

Possiamo paragonare questo tesoro nascosto a una grossa valvola
a nostra disposizione. Abbiamo l’opportunità di dare alla nostra
mente le chiavi che permettono di risolvere qualsiasi soluzione. La
disconnessione dalla dimensione che si vive tutti i giorni servirà
a resettare (termine acquisito dal linguaggio dei computer!) il
corpo, attingendo nuova energia e potenzialità per risolverne i
problemi fisici e anche psichici. Anche con la regressione ipnotica
moltissimi psicoterapeuti hanno nelle proprie mani uno strumento
per verificare il passato di una persona che ha avuto dei violenti
traumi psichici.

Nell’inconscio risiedono, se vogliamo, tutte le potenzialità che
possono contribuire a risolvere tutti i nostri problemi. E
ricordate che solo con impegno e determinazione
si potranno avere i risultati! Queste tecniche possono servire da
ausilio alla medicina tradizionale per risolvere i nostri problemi,
ma non possono sostituirla.

L’era moderna è governata dal computer, che ci ha proiettati con
velocità vertiginosa nel futuro. Oggi tutto è controllato da
macchine sofisticatissime che permettono di sbagliare sempre di
meno su qualsiasi lavoro. Tutto è raggiunto in maniera velocissima,
senza limiti di distanza e di tempo: dal lavoro al gioco, dalle
informazioni allo shopping. Viviamo così, senza saperlo,
globalizzati e controllati, ma sempre più privi della nostra
privacy. Questa grande invenzione dell’era moderna non è altro che
la proiezione del nostro corpo e della nostra mente nell’universo,
il desiderio innato dell’uomo di controllare tutto per tentare di
migliorare la propria vita in armonia con il mondo.

L’inconscio è inoltre una fonte inesauribile di sapere e arte
che nascondiamo dentro di noi e con la quale siamo sempre
collegati, specialmente durante il sonno. Si dice, infatti, che
grandi scienziati e ricercatori come Newton, Einstein, Leonardo Da
Vinci, Galileo Galilei e molti altri ancora
ritenessero di aver sognato le proprie scoperte! Tutto quello che
viene attinto dalla dimensione dei sogni viene elaborato dal nostro
cervello e riprodotto in qualcosa di accessibile, pronto a essere
sfruttato per migliorare la vita e il benessere dell’uomo nella sua
società.

La nostra mente rimane sempre attiva, anche quando dormiamo.
Mentre il corpo riposa, si connette a questa grande fonte
inesauribile per caricare le proprie batterie (se così si può
dire). Ecco perché quando ci svegliamo la mattina e abbiamo dormito
tanto e bene ci sentiamo in gran forma e molto carichi! La
nostra mente è, quindi, fonte di tutti nostri pensieri ed emozioni.
Possiamo paragonarla a un grosso lago di montagna. Possiamo vedere
il fondo quando le acque sono calme, ma quando esse sono torbide
non riusciamo a vedere più il fondo. Questa parte del lago
rappresenta la nostra parte più evoluta, la nostra anima, la nostra
coscienza, la nostra voce interiore, che ci dà suggerimenti e
controlla la nostra vita terrena.

Quando manca questo contatto non siamo più connessi con la
nostra essenza vitale e ci sentiamo depressi. Questa sofferenza può estendersi anche al nostro
corpo che prima o poi si ammala. Ecco perché la nostra mente deve
essere tranquilla per donare benessere al nostro corpo e al nostro
spirito.

SEGRETO n. 3: l’inconscio ci aiuta a migliorare le
potenzialità della nostra mente e a trovare la giusta soluzione ai
nostri problemi.

Come funziona il nostro conscio

Come abbiamo detto precedentemente, la nostra mente funziona
come un grosso calcolatore o computer, superiore a qualsiasi altro
computer esistente in questo momento al mondo. E, come un computer,
essa è suddivisa in due importanti parti, che corrispondono ai due
emisferi del cervello.

La parte sinistra può essere paragonata a un grosso hard disk,
che corrisponde alla parte conscia della nostra mente e comprende
l’emisfero sinistro del cervello. In questa parte possiamo
registrare tutto ciò che vogliamo in maniera conscia (cioè: tramite
la nostra volontà) e tutto ciò che desideriamo ricordare: dai
calcoli di matematica ai ricordi di piacevoli incontri con amici,
parenti e con la nostra (o il nostro) partner;
dalla sintassi, grammatica e dai vocaboli della nostra lingua agli
appuntamenti e ai problemi del nostro lavoro.

L’organizzazione mentale, in tutti i suoi elementi, domina
questa parte del nostro cervello. Nel nostro lavoro, certamente,
domina in noi questa matrice: la ricerca della soluzione logica per
risolvere dei problemi è indice di razionalità, strumento molto
valido che abbiamo in noi.

La memoria volontaria risiede nella parte destra del cervello, e
in questi ultimi anni l’uomo moderno sta facendo passi da gigante
per migliorarla. Solo con la collaborazione dell’altra parte del
nostro cervello (l’inconscio, o parte irrazionale, creativa)
possiamo però raggiungere il massimo risultato e possiamo sfruttare
le nostre potenzialità al 100%.

SEGRETO n. 4: il conscio, insieme all’inconscio, ci aiuta a
migliorare il nostro corpo e la nostra mente fornendoci tutte le
soluzioni per risolvere i nostri problemi.

Come rilassare la mente con
l’autorilassamento e con il training autogeno

Le tecniche e le discipline che aiutano il rilassamento della
mente sono diverse e molte sono simili fra loro. Le più importanti
sono quelle che hanno origine da culture e filosofie orientali
come, ad esempio, l’autorilassamento e la respirazione
diaframmatica dello Yoga. Questa tecnica, che viene sempre più
usata per aiutare la concentrazione a casa, nel lavoro e nello
sport, è riconosciuta nei paesi occidentali anche sotto il termine
training autogeno.

Vi ricordo che queste tecniche possono essere strumenti di
ausilio alla medicina tradizionale, ma che non possono sostituirla.
I risultati vengono raggiunti solo se ci si mette impegno e
determinazione, e solo se si perseguono le giuste strategie.

Adesso proverò a descrivervi degli esercizi per dimostrare come
esse funzionano tecnicamente. Prima di tutto, è molto importante
essere consapevoli del modo di respirare, che può aiutare a
ottenere un corretto rilassamento. Il nostro respiro rappresenta il
termometro della nostra mente: se vogliamo, possiamo riuscire a
cullarla e a mantenerla tranquilla. Dobbiamo calmare il nostro
respiro per vedere le cose nella vita in
maniera più positiva e costruttiva. Quando siamo nervosi, depressi
o preoccupati per qualcosa il respiro diventa affannato e questo
procura un’accelerazione del battito cardiaco: sale l’adrenalina
nel nostro corpo, che, a sua volta, procura, in pochissimo tempo,
un aumento delle conseguenze dannose e negative per il nostro
corpo. Tutte le cose intorno a noi appaiono in modo negativo e
siamo quindi depressi…

In caso di rilassamento, invece, nel nostro corpo aumenta
l’endorfina, che ci permette di rilassarci (diminuisce il battito
cardiaco, il respiro è più calmo…) e di vedere il sole splendere
sopra di noi: possiamo scoprire tutta la parte positiva della
nostra vita. Possiamo ragionare quindi in modo tranquillo, ed
essere in armonia con l’ambiente che ci circonda. Possiamo cambiare
in un attimo controllando la nostra respirazione: basta esserne
consapevoli!

Proviamo a capire bene cosa sono queste due sostanze chimiche:
l’adrenalina e l’endorfina. Esse sono liberate da ghiandole a
seguito di comandi che vengono direttamente dal cervello, e per
questo hanno una grande importanza per il
nostro corpo. Quando siamo in stato di stress, ovvero in uno stato
psicologico diverso da quello normale, la nostra mente avverte un
“allarme” e quindi invia l’ordine di caricare di più il nostro
cuore (con l’adrenalina) perché è insito a livello inconscio in
noi, come in tutti gli esseri animali, l’istinto alla sopravvivenza
e a salvarsi da determinate situazioni di pericolo.

Per calmare la nostra mente, e quindi il nostro corpo, abbiamo
bisogno di un’altra sostanza chimica che abbiamo in noi e che è
un’ottima infermiera: l’endorfina. Questa viene liberata attraverso
esercizi simili a quello che stiamo per iniziare (rilassamento,
training autogeno o determinate attività sportive), oppure quando
siamo in uno stato di meditazione o preghiera, in uno stato di
euforia o di profonda armonia con noi stessi e con la natura che ci
circonda. In poche parole: il nostro cervello interviene a livello
inconscio, senza il diretto comando della nostra mente razionale,
con l’ausilio di sostanze che vengono liberate nel nostro
corpo.

Descriverò ora un esempio di esercizio di training autogeno con
il quale possiamo rilassare completamente la nostra mente e il
nostro corpo, avendo benefici incredibili.
Proviamo a eseguire con un minimo di impegno questi esercizi, che
poi con il tempo risulteranno molto facili da svolgere:

1.mettiamoci seduti
rilassati sulla sedia, senza appoggiare la schiena e con gli occhi
possibilmente semichiusi;

2.le mani rimangono sulle
ginocchia in modo che i palmi siano rivolti verso l’alto;

3.adesso respiriamo
profondamente, possibilmente aiutandoci con il diaframma, almeno
tre volte (per controllare potete mettere la vostra mano destra sul
diaframma e potete notare che la vostra pancia si dilata);
inspiriamo con il naso ed espiriamo con la bocca;

4.nell’attimo in cui
inspiriamo proviamo a visualizzare una luce o un’energia bianca che
entra nei nostri polmoni e che ci scalda con il suo calore.
Proviamo a visualizzare la positività che riusciamo a percepire.
Nell’attimo in cui espiriamo proviamo a visualizzare di buttare via
tutti i nostri pensieri negativi, e quindi immaginiamo una nuvola
grigiastra e sporca che si allontana da noi.

Questo esercizio è molto semplice e agevolerà chi è poco esperto
in questa disciplina, o chi vi si è avvicinato
da poco. Chi si sente pronto pe [...]
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