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IP sicotrosia [/nsostegno immediato nei momenti di dolore e de

ivation

OVVERO L'ARTE
DI ESSERE

Un metodo
che insegna

ad accettare
le esperienze
quotidiane
cogliendo in
ognuna il
lato positivo

ensare positivi,
vedere il mon=
do tinto di rosa,
non lasciarsi
abbattere dalle 4
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difficolta. Per % | Ty v g C0Sa
alcuni & un do- I : —% g
no di natura. Per altri, un'arte _ £ NS /¥ - - | 'l'l'ﬂ“ﬂ

da imparare. Dedicata agli in-

e
Di che

guaribili pessimisti, Vivation & Bt - 00 ) . = Vivation ¢ una pratica
una vera e propria scuola di Ex L g i ™ B B che aumenta la propria
felicita e di buonumore, mes- i T Yo : SR L - sposizione alla feli-
sa a punto, all'inizio degli anni TR =y 5 § cith. O, ancora, una “gin-
‘80, dallo statunitense Jim 5= s g & 1 . W nastica” mentale, che
Leonard. Vediamo nel detta— =% = % s~ A ' i/ A ] lla completa accet-
glio i punti-chiave di questa " 3 . 9 ' & tazione delle emozioni,
particolare “dottrina”. Lat =

lﬁﬁl LHOUETTE



pressione, una marcia in pin per vivere con grinta le proprie scelte

L'OBIETTIVO

Scopo di Vivation € di ottenere “lintegrazione”, ovvero accettare
le esperienze che s1 presentano quotidianamente, imparando a
cogliere, in opnuna di esse, il lato positivo,

@ Con il metodo Vivation, in pratica, & possibile trame piacere
da qualungue aspetto della vita, anche da quelli che in apparenza

S01g negativi,

® Quello che Jim Leonard insegna ¢ accelerare il naturale pro-
cesso di integrazione, in modo da aumentare la propria abilita
nellessere felici, riducendo i tempi tecnici di sofferenza,

Alla base di tutto:

in base

al metodo Vivation,
a ogni pensicro
corfisponde una
sensazione fisica.
Percid anche ogni
esperienza negativa ha
un corrispondente

sul piano fisico.

Per Vivation e
importante cogliere
queste sensazioni

fisiche negative ¢ percid &
NECESSATIO PETCOTTETE Un
cammino 4 ritroso,
focalizzando I'attenzione
sulle sensazioni corporee,
sia positive, sia negative,

non solo le positive, ma
anche gquelle negative
che, sapientemente “me-
tabolizate”, possono tra-
sformarsi in uno stimolo
per raggiungere "equi
brio ¢ la sereniti.

® Per riuscire a trasfo
mare ogni situazione in
un'occasione propizia, si
“utilizzano”™ la respirazio-
ne e il rilassamento pro-
fondo, che coinvolge sia
la mente, sia il fisico.

'r.’:1 1.‘1[II'.|I.IE |er. RS hi:.'|J-cITd.|i_. ma di un unico

1 5 ELEMENTI

Per stare bene,
te imparare a volgere

secondo il metodo Vivation, & importan-
proprio vantaggio tutt gli staii
¢ guesto risultato & necessaria
menti di Vivatio tratta di

scunao di noi possiede per na-
upp:irf_- maggFiorment tto la

. Non si tratta

“percorso”

nta pita chiaro e definito se completo di tutte le

ahilita” che lo compongono. Ecco di che si tratta.

se Stessi

prima che su queile
mentali.

Jim Leonard sostiene
che mettersi
all’'ascolto delle

Proprie sensazoni
corporee, adottando

un attegg@iamento

di non giudizo, cioe
sospendendo il lavoro
della mente,

permette di raggiungere
e offenere

l'integrazione (cioé
accettare ogni
esperienza, anche
negativa, imparando

a coghierme comunoue il
lato positive) in maniera
pit rapida e completa

LA

“Respirazione cir-

caolare™: si tratta i

una pratica energizzan-
te, che s1 olbens ehminando
l¢ pause lra inspirazione ed
CSpIrazionc.

“Rilassamento

completo™: porta al

ragminnrimento di uno
stato di totale abbandona, in
cui e possibile prendere co-
scienga delle parti del corpo
mageiormente solloposie a
lensiond,

“Consapevolexza

nei dettagli”: du-

rante questa fase ven-
gono esplorate futte le sensa-
zioni e le emozioni che emer-
promer 58 d livello emotivio, sia
a livello Gsicno.

“Integrazione

nell"estasi”™: per-

mette di modificare il
proprio punto di vista sugli
avveniment e gli episodi che
In passalo erano statl giodica-
U negativamente. n genere &
in gquesta fase che avviene
Iintegrazione,

“Svolgi con suffi-
ciente disponibi-
litéa qualunque

2 con questo pas-
sagprio =i pone accento sul-
l'importanza, per i ¥Yivers, di
provare a raggiungere 'inte-
grazionc. B indispensabile
metterci la volonta, indipen-
dentemente dal risultate otte-
nute che, soprattutto allini-
0, puo non essere del tutto
completo.

SEDUTA TIPO

(i incontri di Vivation con il conduttore possono
essere individuali o coinvolgere gruppt di perso-
e {ela un minime di 6 a un massimo di 12).

@ [ praticanti, chiamati Vivers, si sdrajano in posi-
zione comoda, chiudono gli ecchi, in modo da po-
ter percepire con facilita le sensazion all'interne
del corpo. Sotto 1a guida del coach, o Vivation
Professional, com'e chiamato il conduttore, =i ini-
#ia la respirazione circolare e poi quella completa.
@ Successvamenle si passa alla fase 3 e Tatten-
gione di clascun Viver s concentra sulle sensa-
zioni del proprio corpo e su guella che predomi-
na sulle altre: un formicolio alle mani, un dolore

accentuato al ginocchio, una fitta al torace...
L'obiettiva ¢ cercare di avvertire come questa
sensazione s evolva, espandendosi o riducendo-
1, privocando vampate di calore o hrividi di
freddo... 5i oltiene, insomma, la consapevolezza
ded dettagh, werzo elemento-chiave del metoda,
® A questo punto 51 passa al quarto puntbo: i
Vivers provano a integrare (cied accettare) le
sensazioni che avwertonoe, per quanto sgradevoli
siang, senza cercare di allontanarle, In questo
merde le sensazioni & trasformann in esperienze
posiive che armcchiscono Pindividoo,

Hagrie =g
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Vivation OVVERO L ARTE DI ESSERE /¢/

Durante una seduta Vivation,
uno dei partecipanti sente un
forte dolore ai polsi. Mentre lo
esplora nei detiagli, sente den-
tro di sé una forte vergogna.
Cerca nel suo corpo dove & lo-
calizzata la vergogna e si ren-
de conto che é proprio nei
suoi polsi. Improvvisamente
ha un ricordo: all'etd di 18 anni
doveva partecipare a una gara
afle prime selezioni, comincio
a raccontare che una mancan-
za di calcio gli aveva causato
una fragilita ai polsi tale da do-
ver smettere questo sport. Da
allora utilizza fasce che gl ser-

I TRE PUNTI DA RICORDARE

Il segreto per ragdflungere
rapidamente I'integrazione,
ciod I"accettazione in
positive di tutte le
esperienze che si vivono,
consiste nel ricordare ¢
mettere in pratica i Cingue
Elementi nella sequenza
giusta. Per facilitare il
compito al Vivers, Jim
Leonard ha messo a punto
nel 1992 i1 Tre Punt da
Ricordare. Si tratta di frasi
semplici, brevi, ciascuna
delle gquali racchiude tutti i
Cingue Elementi.

I “Esplora i
cambiamenti sottli™:
¢ il primo dei tre punti da
ricordare. Invita ad
ascoltare le sensazom che
emergono dal corpo,
focalizando Mattenzione su
quella piu intensa,
verificando come fuiesta =i
maodifichi di volta in volta.

2"'1“:-“1'!'1: attraverso la
SENsazione piu
intensa™: mentre
I'attenzione e focalizzata
nell’ascoltare 1 dettagh
della sensazione pin forte,

IBsitnoverTE

rano i polsi. 1 dolore diventa
pits forte. La mente & costretta
a sentire il dolore, ma anche a
mantenere l'attenzione sul ti-
more che la gente scopra il
suo sotterfugio. Il conduttore
Vivation gli si avvicina, gli da
consigli per modificare il re-
spiro in modo da integrare pit
facilmente le sensazioni di do-
Yore fisico; pil difficile sara ac-
cettare la parte mentale. Il
conduttore insiste nei suggeri-
menti: “non resistere, non
com , accetta”, Dopo un
po’ le mani sono libere, non
c'é pit dolore, il problema &
stato integrato e liberato.

ci si deve sforzare di
“respirare” da quella parte
del corpo, come s5e in

essa i fosse un'apertura,
Cioe bisogna immaginare
di inspirare "aria da un
foro collocato in
corrispondenza del punto
del corpo in cui s1 prova la
sensaFione positiva o
negativa piu forte, ed

A cosa

serve

Vivation ¢ una pratica molto
concreta e rappresenta un vali-
do aiuto nella risoluzione dei
problemi quotidiani. E' utile,
in particolare...

® nei momenti di dolore, di
depressione o di agitazione:
Vivation fornisce un sostegno
immediato, perché rende il
dolore fisico ¢ psicologico piu
facile da sopportare.

@ Per migliorare le capacita
decisionall,

® Per imparare a CONOSCersl.
@ Per stimolare le svolte crea-
Live.

@ Come forma di meditazione.
® Per migliorare il respiro.

@ Per ridurre lo stress.

espirare dalle vie naturali
(naso ¢ booca).
E' un procedimento che
richiede, specie all'inizio,
maolta immaginazione,
3"( sodi il pin possibile il
momento presente”.
Invita a espandere la
capacith di trarre placeres
da ognl sensazione, in
gualungue momento.

UNA TECNICA
SEMPRE A
PORTATA DI MANO

Vivation non ¢ un processo diretto alla risoluzione di

problemi specifici, 1

. 'i T ]"II"q'ITI R
durre cambiamenti nelle persone

: p
in grado d pro-
vi 81 dedicano.

Permette al corpo di avvertire in maniera diretta le co-
se, prima che vengano filtrate dalla mente che giudica,
spesso in maniera negativa, creando blocchi ¢ originan-

do paure.

® La tecnica, una volta appresa, pud essere praticata in
gqualungue momento, anche senza amto del Vivaton

Professional,

® Lin ciclo di sedute, che comprende maimimo 4 appun-
tamenti, fino a un massimo di 10, ¢ sufficiente a impa-
=i del sistema ideato da Leonard,

Aumentare la concentrazione,
imparare a respirare corretta-
mente, stabilire il contatto con
il proprio corpo. Riuscirci é fa-
cile. Mettetevi alla prova con

Ill Per la H:glﬂl-
Xione circ :
sedete su una sedia comoda,
con la schiena appoggiata allo
achienale, G occhi sono chiv-
si, la mano destra accarezza
l'addome, quella sinistra sfiora
il petto. Respirate profonda-
mente, senza pause. Il torace
deve gonfiarsi e sgonfiarsi in
un processe continuo, ritmato.
In 3-4 minuti di respirazione
circolare si ha una sensazione
di benessere diffusa.

2) m'm
la consapevolezza

U una comoda o
st una poltrona, con i piedi ap-

poggiati su un tavolino o su una

pila di cuscini, le gambe sono
ad angolo retto rispetto al bu-
sto. Focalizzate 1'attenzione su

colare e osservando il *bersa-
glio” come fosse la prima volta
che lo vedete. Con gli occhi
chiusi, concentratevi sulle for-
me e sui colori dell'oggetto e re-
spirate come se l'aria entrasse
dalla parte del corpe che sentite
piti ricea di sensazioni.

3] Bop )t integraxio-
mdetem:mmpumuw]di
vano, Con gli occhi chiusi
ascoltate i segnali che il corpo
trasmette € concentrate Patten-
zione sui punti dolenti, Se siete
irist proverete un nodo alla go-
la, mentre la felicitd vi fard bat-
tere il cuore. Individuate la sen-
sazione pit forte e immaginate
di avere, in quel punto, una fi-
nestrella dalla quale inspirare,
facendo entrare aria pura den-
tro di voi.




Un modo

per perdere peso

Vivation offre un sostegno con-
creto anche a chi desidera per-
dere peso.

@ “Amarsi magri” ¢ un'applica-
zione della Vivation che ajuta a
dimagrire messa a punto
dall'americana Patricia Bacall,
che ha lavorato per anni a
stretto contatto con persone in
sovrappesoe. Osservando come
tali individui riescano a rag-
giungere gli obiettivi di forma
fisica e buona salute solo rara-
mente, ha cercato di scoprirne
il motivo, indagando sulle cau-
ge che stanno all'origine della
fame nervosa, del mangiare
troppo, del sovrappeso.

@ Cosi ha messo a punto il me-
todo “Amarsi Magri”, basato
sull'aumento dell’autostima,
sull'accettazione di se stessi e
del proprio aspetto e sulla ca-
pacita di percepire la sazieti e
la fame. Con lo scopo di giun-
gere a “sentire” che il cibo non
¢ pericoloso, che quanto pid ri-
lassato & il rapporto con gli ali-
menti, tanto minore sard il de-
siderio di abbuffarsi e tanto pif
ne guadagnera la linea,

Riconoscere
la fame vera

“Amarsi magri” permette, at-
traverso la rappacificazione
con se stessi e con il proprio
corpo, di creare una situazione
favorevole al dimagrimentao,

@ [l metodo parte dal presup-
posto che, molto spesso, il cibo
viene usato non solo per soddi-
sfare |a fame fisica, ma per sop-
perire ad altri bisogni. difficili
da gestire direttamente: la pau-
ra dell'intimita, la noia, I'msod-
disfazione per il proprio lavoro
€ Cosi via.

@ [l primo, fondamentale pas-
s0 per perdere peso consiste

proprio nell'imparare a man-
giare secondo la fame fisiologi-
ca e nel sentire l'enorme soddi-
sfazione che si avverte nel pla-
care 'appetito con gli alimenti
che piacciono di pliv

Come

si procede

Il metodo “Amarsi Magri™ mira
innanzitutto a fare raggiungere
alla persona un senso di piena
soddisfazione per se stessi, per
come si appare, indipendente-
mente dai chili in eccesso e
dalla silhouette appesantita.

® Superato questo primo pas-
saggio, si stabilisce una serie
di obiettivi, una “scala” a pioli,
dove a ogni gradino corrispon-
dono i cambiamenti che si de-
sidera operare con dolcezza,
pazienza, benessere e amore
per s,

@ Sard cosl possibile raggiun-
gere dolcemente la forma fisi-
ca pith naturale per se stessi e,
grazie a Vivation, aumentare la
propria autostima. In guesto
modo si possono affrontare i
problemi di ogni giomo senza
usare la percezione negativa
che le persone in sovrappeso
hanno della propria immagine,
per usarla come una barriera
dietro la quale rifugiarsi.

® [l metodo non impone ritin-
ce alimentari, ma modifica il
rapporto che clascuno di noi
ha con il cibo. Abolite le restri-
zioni e i divieti, alimentarsi di-
venta placevole e “innocuo™,

Rachele Briglia

Consslenza di Tvano Tiviolf,
direttore di AVP-ltalia
(Associated Vivation
Professionals) di Torino.
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