VIVATION
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ssoro felici:
non piu una
condizione,
ma
addirittura un'arte
da imparare &
praticara? Non &
sampre facile
"pansare positiva”
SEnNza mai lasciarsi
abbattere dalle
difficolta, eppure
asiste davvero un
metodo che offre
la possibilita di
andare oitre il

SEIEI tecniche alternative

Vivati
La felicita

si IMPARA |

Una meditazione attiva

Ideato agli inizi degli
anni '80 dallo statu-
nitensze Jim Leonard,
Vivation & una tecni-
ca capace di espande-
re la felicita e il buo-
numare in chi la pra-
tica. Leonard spiegb
come tutte le emo-
zioni, positive & ne-
gative, gsiano uno sti-
molo per raggiunge-
re equilibric e sere-
nith.
® [l nome Vivation
trae origine dalla pa-
rola *vivere” ed & una
pratica che permetie
di godere dell’esi-
stenza in tutta la
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sna pienczza. E un
processo hisico piace-
vole, che aiuta a eli-
minare la negativita
dalla mente incon-
scia. Questa ahilita si
pud imparare veloce-
mente, con risultati
immediati su atteg-
giamento, disponibi-
lith e creativita.

® La “meditazione
in azione” di Leo-
nard non nasce con lo
scopo di affrontare
particolari problemi:
piuttosto, consente di
connettersi diretta-
mente all'energia del-
le sensazioni corpo-

roc SBREA passare
attraverso il gludi-
zio della mente,
spesso inutilmente
negativo.

@ E impartonte capi-
re che il metedo Vi-
vation ¢ prineipal-
menle fislco @ non
mentale: utilizza la
reapirazione @ il ri-
lassamento profondo,
mentre 'attenzione
pegue la guida del
corpo che, per sun
natura, sa gid che co-
ga fare per raggiun-
gere quella che in Vi-
vation viene chiama-
ta “integrazione”.
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Cogliere il lato positivo

L'integrazione é
I'accettazione di tutte
le esperienze che si
prasantanco. Aluta ad
acoogliers ogni
pvvanimento @ a
riconoscerne |l lato
buane. E 'opposto

di rifiutara, resisters

e reprimera.

B Porta all'sliminazione
dei meccanismi
automatici con cul si
risponde a quanto
accade. Nel tempo, un
contesio negative pud
aver sadimentato reazioni
fisiche & mentali, dando
origine a sofferenza,
tensione, blocchi
emotivi, atteggiamenti

cha creano difficolta

di relazione, nel lavoro

o nella vita privata,

B Il metodo Vivation,
invece, offre la possibilita
di fuscine a trame
piacere anche dai
momenti peggiori,
Aumeanta la propria abilita
a essare felici, iducendo
il dolore, metabolizzando
{integrando) | "no” che
inevitabilmente si
ricevono dalla vita.

B 5i armiva a pensare
come fanno
naturalmente gli
ottimisti: se ci sono
nuvole in cielo,

ci si ricorda che, sopra di
esse, splende il sole.

Ascoltare le

sensazioni

anziche i ricordi

Jim Leonard comprese che a
clascun pensiero corri-
spande una sensazione fi-
siea. Ogni esperienza che si
vive, positiva o negativa, ha
un suo schema energetico col-
legato all'interno del corpo. Vi-
vation piuta A reCuperare gue-
sta energia vitale.

® Non & necessario ricorda-
re, interpretare o capire a
quale esperienza & collegata la
sensazione. Gui sta la grande
differenza tra la psicologia e
Vivation. Né & importante an-

SMETTERE

DI RESISTERE
Quando si “reprime” il
presente, si impegna
una parte dell'energia a
resistere alla realta,
creando tensions
interiore o fisica. A
lungo andare, le

repressioni
“frammentano” il corpo
energetico anziché
integrario.

B La via pil semplice
ed efficace per
giungere

dare a ritroso nel tempo con
la mente: anzi, tentare di farlo
rallenta il prooesso.

@ 1l ricordo, infatti, oltre a
spostare Uattenzione dal mo-
mento presente al passato (o
al futuro, come nel caso della
paura), riattiva la resisten-
za mentale (per esempio il
ricordo di un tradimento o di
un caro malato che non c'é
pit) poiché sono proprio gli
episodi che hanno causato i
problemi che bisogna cercare
di “integrare”.

all'integrazione
consiste, invece,
nell'ascoltare le

SVILUPPARE

LE CINQUE ABILITA

Tutti gli stati d’animo, per Vivation, possono trasformar-
gl in momenti utill per migliorare e stare bene. Il proces-
so fisico pué essere suddiviso in cingue abilith chiamate
| “Cingue Elementi", che sono parti fondamentali di un
unigo processo. Sono capacita che ciascuno possiede in
una certa misura, ma vanne sviluppate ¢ migliorate.




Mm attematve

Tanti obiettivi
a portata di mano

Vivation ¢ consiglato a chiun-
que desideri acquistare una
marcia in pil per vivere con
grinta le proprie scelte e mi-
gliorare le proprie capacita de-
cisionali, ma anche alle perso-
ne che vogliono migliorare la
propria vita affettiva, lavo-
rativa e sociale. In questo sen-
80, ¢ adatto a chi & pessimi-
sta, collericn, impamente, ma-
linconico, o timido.

® E un metodo molto utile an-
che per chi cerca un soste-
gno immediato nei momen-
ti di dolore, agitazione @ de-
prossione. Insegna o conoscer-
#i, stimola la creativith e viene
in aiuto quando non =i riesce a
trovare una soluzione ai pro-
pri probleml, qualsinsi essi

siano come, semplicemente,

UN AIUTO ANCHE PER DIMAGRIRE

non rinscire a seguire una die-
ta dimagrante.

® Insomma, Viviation & una
pratica utile per raggiungere
diversi soopi, come:

=+ godere al cento per cento
delle proprie emozioni;

= aumentare | autostima;
= risolvere sentimenti di ver-
gogna ¢ sensl di colpa;
-tmqlmrlnimppurumﬂ
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=+ sviluppare la ereativita;

=+ alleviare il dolore fisico.
=+ abbandonare cattive abi-
tudind come fumo, ecoraso di
ciba, aleool;

=% trovare nuove soluzioni
per veechi problemi;

=+ esaere piu soddistattl

Una seduta tipo

Gl incontri posso-
no essere indivi-
duali o di grup-
po (da 6 a 12 per-
sone). | praticanti,
chiamati Wivers,
sono seaduti o
sdraiati, purché in
posirions comoda.
Gli sgehi sono
chiusl, per perce-
pire CON Maggione
facilita ls sensario-
ni presenti all'inter-
no del corpo.

Guidati dal
conduttore

Sotto la guida del
conduttora, chia-
mato Vivation pro-
fessional o Vive
Pro, la sessions ha
inizio con I'atten-
rione alla respi-
razione circolare
& al nlassameanto.

B Si lascia, quindi,
che 'attenzione
vada alle sensa-

che in quel mo-
mento predomina
sulle atre. £ abba-
stanza naturale av-
vertire un fomico-
lio alle estremita
(mani, pladi, testa),
dovuto all'aumen-
to di enargia vitake
(prana) in circolo
nel compo.

B Mantenendo la
respirazione @ i n-
lassamento, cl si
focalizza sulla sen-

sazione cha mag-
i richia-
ma ['attenzione,
su come si swilup-
pi, ingrandendosi o
riducendosi. Tra le
sensazioni tipicha
che si possono co-
ghere ci sono ten-
colli, ma anche
vampate di calore
o brividi di fredda.

Localizzare
le emozioni

Durante la seduta

pPOSSON0 presen-
tarsi amaziond, de-
sxdan, santimant o

Un'applicazione di Vivation aluta ha colto I'inscddisfazione, la man-
canza di autostima di chl mangia in
eccesso per fame nervosa.

® “Amarsi Magri® parte dall'accet-
tazione di se stessi e del proprio
aspetto e Insegna la capacita di
percepire la sazietha e |a fame. Nl ci-
bo non & pericoloso, cl si rilassa e
diminuisce la voglia di abbuffarsi.




pensieri. Si posso-
MO provare wver-
gogna, 5enso di
colpa o altre emo-
zlonl, E possibila
che, improvvisa-
mante, affiori un
ricorda & il dokore
Cresca.

mE importanta, a
questo punto della
saduta, ricordarsi
che cid che si pro-
va ha una base fis-
¢anel corpo, & cer-
care di lecalizza-
re “dova” si sen-
tono fisicamean-
te qQueste emozro-
ni, desideri, santi-
mentl o pansien.

Le strategie
utili

B Sensazione fi-
sica e dimeansio-
ne mentale in-
conscia via via si
integrano & ogni
problema tende a
dissolversd, lascian-
oo Spazio a una so-
luzione creativa.
Ogni integrazione

la concantra

stabdrg un. cortat

Gli esercizi
da fare
a casa

La tecnica ch Vi

are profonda-
menta con il naso. Gon=
fiare e sgonfiare il to-
race n un modo conti
nud @ ritmato. Continuarnes
per tra, quattro minut

A O minut
o ascoltare
le sensazioni fi

ST

porta benessere,
Il conduttore di | B In seguito
Vivation suggen- | si aggiun-
sce la strategie | ge il mo-

per amva-
ra all'integrazione,

come piccole mo- | pas-
difiche nel ritmo | sando
delia respirazione, | | cosi a
rilassamento di al- | “Viva-
cune parti & I con- | ton In
centrarsi su un'e- | Acti-
mazione, on”,

vmen-  da rico

Per imparare
a vivere in

positivo

Servono circa
T=-10 sedute,
individuali

o di gruppo

Tre frasi

da non dimenticare

Ci #ono tre sempha “eose da
fare” per ragmungere pia ra-
pidamente lintegrazione con
Vivation.

= “ESPLORA | CAMBIAMENTI
SOTTIL™

E un invito ad ascoltare le
sensazioni del corpo, focaliz-
zando lattenzione sulla sen-
sazione pidg intensa del
momento € seguendola nei
aund cambiamenti, attima do-
po attimo. Se, durante Uesplo-
razionc, SOpragEiunge una
pensazione pio intensa da
un‘altra parte del corpo, & be-
ne spostars! subito in que-
sla rona e ascollarme 1 cam-
amenti, anche se “sottali”.

=¥ “INSPIRA ATTRAVERSO

LA SENSAZIONE PIU FORTE"
L'attenzione viene portata
sulls sensazione pit miensa.
Si immagina di inspirare dal-
la parte del corpo in cui & pre-
sente |3 sensazione, creando
con la mente un'apertura
per Fingresso dell'ara,

=¥ “GODI IL PI0 POSSIBILE

IL MOMENTO PRESENTE™

In N momento & pud ﬂmlr-
re dells vita e dell'esistenza @
DENI senaazione & costituita
dia Energin Vitale, Bisogna
cercare di espandere la sen-
sazione di placere, focaliz-
sandos su guanto le cose vi-
dano gia bene cosi come sono.

IN PRATICA

DURATA E CO5STI

Per impadronirsi del metodo sono
sutficienti da sette a diocl sedu-
te, della durata di 2 ore circa cia-
scuna con un Vivation professional
(Vive Pro). Le lazion possond esse-
e individuali o di gruppo.

= Vivation viene proposto con in-
contri a cadenza settimanale o in
seminari @ tempo pieno di dus
gorn. .

=% Non occormono indumenti o ac-
cessori specifici, basta indossare
ahitl comed], come una tuta; si
tolgono scarpe, cimture e qualsiasi
altra costrizione.

= Il costo & a discreziong dell'ope-
ratore @ pud EsSere orario 0 a ses-
sione. In genere, una sessione in-
dividuale di 2 ore costa tra B0 e
120 s, In gruppo tra 15 a 30
[T iR

Servizio di Lacia Codteocul(f,
Con fa consulenza di

Michela IX Bello ¢ lvano

Tieandl, direttori di A VP, Italia |
{Amsociated vivaion |
professionals), Torino. .

A CHI RIVOLGERSI

Per ulteriori informazioni, si pub
consultare |l sito Internet del-
ANLP. Italla, 'associazione che
runisce professionisti i Vivation:
wanw, vivation. it

DIZIONARIO

PALPITAZIONE aumento improwi-
50 defls frequenza del battito car-
diaco.

PRANA secondd ko yoga, |l prara &
la somma tolaie di tutia ['energia
deluniverse. £ la forza vitale e Il
respirs ne rappresenta la sua ma-
nestazione estema.

VIVATION IN ACTION pratica del
metodo Vivation mentre si & in mo-
vimanto,

VIVATION PROFESSIONAL, VIVE
PEO chi insegna il metodo di Viva-
tion.

VIVERS ch pratics Il matods di Vi-
vation.
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