Superare | momenti difficil

of Bolsorto Ml ot o Framcesca Cissla

in dalla notte dei tempd, l'essere umano ha sempre

dovuto lottare per

sopravvivere. Ha affronta-

to avwersita, calamita naturali, carestie, guerre,
malattie che hanno messo continuamente a rischio
la sus esisbenz s, ma ne & sempre uscito vincitore grazie
alla sua capacith di adattarsi e di resisters alle difficolti

(uasi indistrutiibili.

Siamo stati programmati
per affrontare con capar-
bietd ogni disagio, anche
quslli apparentemen-
te imsormontakili. Questa
capacita risiede nel fatto
che ogni individuo possie-
da delle risorse irterns, un
dono ereditato dai propri
antenati, che gli consen-
te di affrontare, in maniera
efficace, tutti gli ostacoli
che =i presentano sul suo
cammino. L'astacala, in
questec modo, divia-
ne I'opportunita per fare
esperienza; il dolore che
provoca si trasforma in
una fente di conoscenza
che getta = basi per nuo-
ve competenze mirate a
risolwere |a situazione e
miglicrare, nel tempo, la
propria esistenza.

Tale conoscenza va ben
oltre la i
ta di resi

di difficoltd della v
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Non giudicatemi per | miel successl ma
per tuiie quelle volie che sono caduio

quanto offra la possibilita
di crescers, trasformarsi
ed svolersi.

Supserare b moversith.
| momenti difficili nella vita
sono una costante; prima
o poi, tutti devono affron-
tare un disagio cha, il pid
della vaolte, si rivela una
svolta fondamentale dell'e-
sistenza. Tuttavia, non
sampre abbiamo in noi
quella motivazions e quella
daterminaziona necassaria
p=r affrontarli 2 ci lasciamo
tentara dallo sconforto che
ci spinge ad arrenderci. E
propric in guesti momearti,
quando siama vicini 8 ras-
segnarei, che dobbiamo
rimboccarci le maniche e
lottare pil forti e decisi che
mai, per ricominciare con
il passo giusto,
La difficolta indica un mec-
canismo di allarme chea
segnala all'individuo la
- presanza di un poterziale

pericoke; tale meccanismo
& finalizzato ad attivare le
difese per fara fronte alla
situazione.La difficolts, ==
vienewvissutain modo erra-
to, pub generars un sarEo
di vucto esistenziale, un
peso indefinite che non ci
consente di respirara,

Par amdare avanti cccorre
coltivare alcuni tratti carat-
teriali: essera ottimisti;
accettare gli sventi nega-
tivi come mementansai
e circoscritti; fare affida-
mento sulle proprie forze
& capacity; essere motiva-
ti a perseguire un chisttivo;
vedere | cambia-

menti come una
sfida & un'op-
portunita;
esEare caparbi
eronperders la
fiducia.

Puly sembrare
stranoc, ma per
escanequestotipo
di persona non
occorre trasfor-
marsi in Suparman
eron sigrifica esseara
immuni dalla paura.
Mutrire un sana timo-
re nei confrenti dzlla
vita & delle suea vicissi-
tudini & normale.
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per eaperne dl pikc www.odakayoga.com

[l camblamento non & mal doloroso.
Solola resistenza al cambiamento lo &

Bl

e sono rinseito a dakarmi.
Medsom Mamiela
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Lungoll cammino. da, nella pratica e nella
La vita &incostante muta- filosofia di Odaka Yoga, si
menta: nascita, morte... parta dal centrz (tanden]),
Un processo in diveni- attraverso un flusso non
re volto al miglioramento rettilinen, ma elicoidale.
dell'individuo. Arrivano i Questo permette di radi-
successi, gli insuccessi, carsi lasciando perb aperta
l2 gizie, le delusioni, ma la porta alla trasformazione
noi andiamo avanti, rice- e alladattamanta
minciando con il passe cambiare facendo un  Quando lasciamo che
giuste. Sono molte pert passo avanti nel percor-  la nostra mente scorra
l2 persone che di fronte =0 evolutive. Mella cultura  come I'acqua, possiamo
alle difficoltd desistono, giapponese questo com-  affrontars lawita conuna
irvocano la sfortuna, si cetto viene esplicitato da dispesizione pill calma &
mascheraro dietroun ali-  MNanakorobi Yaoki: eCadi  sikenziosa. || pensigro e 'a-
bi, sisentomoinadeguate..  sette volte, b rialzi ottom.  nalisi separano la mente
Molto meno quelle che =i Mon contano le volte  dal corpo. |l cambiamento
rimboccano le maniche  che si sbaglia, si fallisce,  awwerraa prescindera dalla
e reagiscono. Par esse-  conta la volontd di rial-  nostra volontd, lottare per
re reattivi & essenziale il zarsi @ ricominciare con  contrastaro produrrd solo
desidario di migliorarsi; il passo giusto. E fonda-  stress e frustrazione.
vanno banditi gli atteg- mentale andare diretti, S==eguiamoilflusso, assu-
giamenti vittimistici in cui mirare all'obisttivo, creder-  mendo un atteggiamento
la colpa & sempre degli  ci,mamtenare un'attibudine  fluido, passersmo attaver-
altri o delle circostanze.  positva, propositiva{anche  soglicstaceoliindenni; se, al
L'atteggiamento giusto nei momenti di smar-  contrario, saremo rigidi &
prevedeun'accurata anali- - rimeanto), migliorare & inflessikili subiremo mo ti
sidella criticita perfarleva  ritentare Mello Yoga Sutra,  rallentamenti 2 arresti.
sui propri punti di forza.  Parinamawvada, esplici- Raramente si possono
E imprescindibile quin-  ta che il cambiamento  superare i problemi con
di conoscere se stessie  costante Bura parte intrin-  la sola forza di velontd,
rispettarsianchesullabazs  =eca dells matura di causa occorre essere cedewvoli,
deipropri limiti; affronta-  ed effetto della vita. adattakili.
re il disagio permettera di Perentrarz in Parinamava-  La resistenza & inutile.
Lavitadunaserie di cambiamenti naturali e spontaned.
Non opponete resistenza, questo crea sobo dolore. Lasciate che La realti sia
realth. Lasciate chele cose Muiseano naturalmente in avanti
in qualsiasi modovogliano.
Lao T
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[l fiume della vita scorre tra le sponde del dolore ¢ del placere.
Il problema sorge solo quando ka mente rifluta difluire con lavita esl arena
sulle sponde. Per lTuire intendo 'aceettazione: aceogliere cid che viene
¢ lasciare andare cid che va.
I v N it M fra 1
Fluidi ¢ vincend. pit forti di prima, ci tem-  stessi e sugli altri, i lega-

Agire spontaneaments,
riel modo pil semplice
senza sforzeo, equivale alla
fluidita. Questo atteggia-
mento valorizza la vita in
ogni suo momento; non
attende il risultato
finale {che spesso
pul deluderci) ma
ginisce di tutto cib
che ha, esattamen-
te per quelle cha
&, Quando non si
hannz aspattative,
possiamo acosttar-
Ci per come siama,
agendo al meglio
in ogni situazione,
ma restando inuno
stato di pace, indi-
pendantementa
dai risultati. Essera
indifferenti al successo,
o al fallimento, parmetta
di raggiungers la stabilith
irteriore.

Quando cid avviens, le
fluttuazioni tra felicity e
tristezza, orgoglio & delu-
sione scompaiona, & in
quel momento santia-
mao |la mnostra wvera natura
immutakile. La capacita di
riatzarsi dopo una sconfitta,

pra. Mell'impegno prafuso
quectidianaments per riu-
scire a superare i nostri
stessi limiti, acquisia-
mo maggiora fiducia in
noi stessi, miglioriamo la

]

rzstra autostima lascian-
do apearta la possibilita di
vivare il presents con aper-
tura e consapevolezza,
facendo del propric oggi
“il primo giorno del resto
della nostra vita" Accettare
e accettarsi significa met-
tersi al centro della propria
ecisterea, lasciar andare la
wvecchie abitudini negative,
l= credenze disterts su noi

Il

mi 2 |2 situarioni che non
ci gratificana. Un attegmia-
mento diverso pub, infatti,
portarci auna diversa qua-
litss della vita.

Qgni volta che ci osser-
viameo dentra,
realizziame che
non vi & nulla di cui
VErgognarsi o che
pub farci sentire a
dizagio, nulla di cui
preoccou parsi o aver
paura.

Quando raggiungia-
mo questo stato di
chiarezza mentale,
constatiamo che &
l'azione insé 3 esse-
re significativa e
patente, mon il risul-
tato. Care il meglio di
ni stessi, a prescindera da
tutto, permette di valoriz-
zars lawita perché, ancha
saper lasciar andars, &
sinonimo di liberta. Cosl
come il cambiamentao,
anche il lasciar andare &
parte dell'esistenza. Solo
ricomincianda ogni vaolta
con il passo giusto trowve-
rema, in fondo al nostro
camming, la pace. &



