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AI NOSTRI LETTORI

I libri che pubblichiamo sono il nostro contributo ad un
mondo che sta emergendo, basato sulla cooperazione piuttosto
che sulla competitivita, sull’affermazione dello spirito umano
piuttosto che sul dubbio del proprio valore, e sulla certezza che
esiste una connessione fra tutti gli individui. Il nostro fine ¢ di
toccare quante piu vite ¢ possibile con un messaggio di speranza
in un mondo migliore.

Dietro a questi libri c1 sono ore ed ore di lavoro, di ricerca,
di cure: dalla scelta di cosa pubblicare — operata dai comitati di
lettura — alla traduzione meticolosa, alle ricerche spesso lunghe e
coinvolgenti della redazione.

Desideriamo che 1 lettori ne siano consapevoli, perché pos-
sano assaporare, oltre al contenuto del libro, anche 1’amore ¢ la
dedizione offerti per la sua realizzazione.

Gli editori
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PREAMBOLO: COSA INTENDIAMO PER
EMOZIONE, SENTIMENTO, SENSIBILITA,
IPERSENSIBILITA, SENTIRE

E importante leggere quanto segue pri-
ma di incominciare il libro; dal momento
che c’¢ una grande confusione riguardo
all'interpretazione di parole come emozio-
ne, sentimento, sensibilita, sentire, ecco la
definizione che diamo a questi termini alla
scuola Ascolta il tuo corpo.

Emozione

Un’emozione ¢ il risultato di un’attivita
del piano mentale. Proviamo un'emozione
quando temiamo per noi stessi, in conse-
guenza del fatto che una nostra credenza
ha preso il sopravvento, e suscita in noi una
paura. Tale paura impedisce che si realizzi
un desiderio, il che ha l'effetto di bloccare
quell'energia del corpo emozionale che an-
drebbe utilizzata per aiutare l'essere uma-
no a realizzare i propri desideri. Possiamo
dunque dedurne che dietro ad ogni emozio-
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ne vissuta c’e, in piu, un'’emozione di paura,
solitamente la paura di non essere amati.

Sentimento

Un sentimento deriva dalla facolta percet-
tiva, tipica dell'essere umano, esercitata dal
corpo emozionale che vibra ogni volta che i
cinque sensi fisici captano una sensazione.
Fintanto che ci si consente di sentire senza
che un’attivita mentale accusatoria prenda il
sopravvento, la sensazione chiamata “senti-
mento” € gestita bene, perché non blocca l'e-
nergia del corpo emozionale.

Come distinguere I’emozione

dal sentimento

Potete provare un sentimento di paura,
di tristezza, di gioia eccetera, oppure un’'e-
mozione di paura, di tristezza, di gioia ec-
cetera. Per esempio: quando, pur provando
tristezza, restate in contatto con l'esperien-
za che state vivendo, vi consentite di prova-
re quella tristezza ma potete dire che quel
sentimento € gestito bene dal corpo men-
tale, emozionale e fisico. In tal caso, la tri-
stezza non € nefasta. Se, invece, provando
tristezza, il corpo mentale prende immedia-
tamente il sopravvento, dicendo o pensando
che questa cosa € ingiusta, che non riusci-
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te a capire e cosi via, il sentimento diventa
emozione. Perché? Perché avete paura per
voi stessi, € ne incolpate un altro oppure vi
autoincolpate. Tale atteggiamento menta-
le impedisce di manifestare il desiderio di
essere felici, di lasciar andare le cose, o di
amare in modo incondizionato. Per questa
ragione un’emozione non € mai benefica: fi-
nisce perlopiu col creare un blocco nel corpo
fisico, quindi un malessere o una malattia.

Sensibilita

La sensibilita € la proprieta del corpo
emozionale che ci consente di sentire e
percepire, € ce ne serviamo per vivere un
sentimento o un’emozione. Nel sentimento,
l'essere umano “sente” con tutto se stesso,
ma rimane l'osservatore di cid0 che prova;
nellemozione, 'analisi, la critica e 'accusa
prendono il sopravvento e l'energia si con-
centra maggiormente nel plesso solare. In
questo caso la sensibilita viene usata male,
perché non puo piu circolare liberamente: €
troppo concentrata nel plesso solare. Ecco
perché una persona sensibile che impara
ad osservare la propria sensibilita rimane
ben centrata anche quando cio che osserva
non € gradevole. Il fatto di rimanere cen-
trata le permette di trovare rapidamente e
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lucidamente una soluzione al problema che
ha di fronte.

Iperemotivita

Liperemotivita € una sensibilita esagera-
ta, fuori luogo; chi si definisce “ipersensibi-
le” o “iperemotivo” di solito ha in realta una
sensibilita leziosa, di maniera, uno stato
frequente fra chi si ritiene responsabile di
rendere felici gli altri.

Il sentire

A volte, insegnando; uso il termine “il
sentire”, sebbene non sia del tutto ortodos-
so. E un modo di impiegare questo verbo
particolarmente utile per descrivere che
cosa proviamo o sentiamo. In un'espressio-
ne del tipo “sono nel mio sentire”, la persona
esprime precisamente che non sta pensan-
do, ma sta sentendo, percependo.



INTRODUZIONE

Le domande che ho riunito in questo li-
bro mi sono state tutte rivolte da uomini e
donne come te, durante i corsi e le confe-
renze che ho tenuto.

Questa raccolta nasce per aiutarti a met-
tere in pratica il contenuto di Ascolta il tuo
corpo, pubblicato in precedenza.

Per trarre partito veramente da questo li-
bro, prima di leggere la mia risposta ad ogni
domanda, trova da solo la tua.

Noterai che ci sono pitt domande formulate
da donne che da uomini: non lasciarti sviare
da questa constatazione, perché la maggior
parte delle domande avrebbero potuto esser-
mi rivolte tanto dagli uni quanto dalle altre.

Piu volte, nelle mie risposte, menziono le
tappe del perdono che vengono suggerite in
fondo al libro: la cosa € voluta, perché, per
cominciare, molti si limitano a leggere solo
le domande e le risposte che li riguardano
direttamente.
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Fra le domande contenute in questo li-
bretto, ce ne sono alcune che troverete in
altri libri della stessa serie, in quanto tocca-
no diversi temi strettamente legati {fra loro;
sebbene la paura e il senso di colpa siano
anch’essi delle emozioni, in questo libro non
vengono approfonditi, perché sono ampia-
mente trattati in altri due libricini di questa
raccolta: Responsabilita, impegno e sensi di
colpa e Liberarsi da paura e credenze nega-
tive, entrambi editi da Amrita.

Le risposte contenute in questo libro si fonda-
no su una metodologia che € ormai collaudatis-
sima, e che rappresenta il nucleo della filosofia
di vita insegnata dal centro Ascolta il Tuo Cor-
po. Non pretendo di avere la risposta a tutto, ma
prima che tu dica a te stesso: «Sono sicuro che
questa soluzione non avra il risultato che voglio»
e prima che tu la metta da parte, ti suggerisco
fortemente di sperimentarla perlomeno tre volte.
Non farti ingannare dalla mente! Lascia che sia il
tuo cuore a decidere, € non la paura, creata dal
piano mentale.

Se infatti continui a usare solo cio che
hai appreso in passato per gestire il tuo
momento presente, senza mai sperimenta-
re niente di nuovo, non sorprenderti se poi,
nella tua vita, sono ben poche le cose che
cambiano in meglio.
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Vuoi un miglioramento? Allora scegli di
vivere esperienze nuove!
Buona fortuna!
Con amore,
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