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Il libro




Il Manifesting è una pratica di crescita personale nata dall’incontro tra scienza e saggezza, che insegna a raggiungere gli obiettivi, a coltivare l’amore per noi stessi e a vivere la versione migliore della nostra vita.








Roxie Nafousi

Manifest

7 passi per vivere al meglio la tua vita




Traduzione di Maria Grazia Bosetti




[image: Mondadori]








MANIFEST




A mio figlio, Wolfe.

Sii chiunque tu voglia essere








INTRODUZIONE





MANIFESTARE:

Fare sì che una cosa accada



Il Manifesting è la capacità di creare esattamente la vita che vuoi. È l’abilità di attirare tutto ciò che desideri e di diventare l’autore della tua storia personale. Somiglia a una magia. E tutti noi siamo i maghi.

IL MIO PERCORSO DI MANIFESTING

A maggio del 2018 la mia esistenza era completamente diversa da come appare oggi. Avevo ventisette anni e nessuna idea di ciò che volevo fare nella vita. Non avevo un lavoro, un obiettivo e nemmeno un po’ di motivazione. Lottavo contro la depressione da oltre dieci anni e avevo un problema di dipendenza da più o meno lo stesso tempo. Ero schiacciata da una tristezza costante, la mia autostima era inesistente e, dopo una sfilza di relazioni fallite, mi sentivo estremamente sola.

Ero appena rientrata da un soggiorno di un mese in Thailandia, dove avevo seguito un corso di formazione per insegnanti di yoga. Oltre alla speranza di ottenere una qualifica che avrebbe potuto essere utile per costruirmi una sorta di carriera, mi ero illusa che, senza le tentazioni della realtà cittadina, sarei riuscita a placare la sofferenza e a modificare il mio stile di vita edonistico e festaiolo. Ma, a meno di ventiquattro ore dal ritorno a Londra, ero già ricaduta nella solita routine fatta di fumo, alcol e droghe. Fu allora che toccai il fondo, e non per la prima volta. Sentivo di essere un caso disperato. Se nemmeno un mese di autoanalisi, di meditazione quotidiana, di cibo sano e con duecento ore di yoga era servito a qualcosa, cos’altro avrei potuto provare?

Totalmente distrutta, telefonai alla mia amica Sophia. «Mi sarei mai sentita felice?» le domandai. Lei mi rispose: «Ieri sera ho ascoltato un podcast su una cosa che si chiama Manifesting. Adesso ti mando il link. Credo che potrebbe esserti d’aiuto». Siccome in quel momento avevo appuntamento per una manicure, pensai che, mentre me ne stavo lì a farmi sistemare le unghie, avrei potuto benissimo indossare le cuffie e ascoltare. Nel rammentare questa storia, ho un’immagine vividissima davanti agli occhi. Mi vedo seduta su quella sedia bianca, con indosso i leggings neri e un giubbotto di jeans fuori misura, a farmi dipingere le unghie di rosa confetto mentre ascolto attentamente qualcosa che avrebbe cambiato la mia vita per sempre.

Terminata la seduta, andai dritta a casa, aprii il mio portatile e digitai su Google: “Che cos’è il Manifesting?”. E rimasi lì a leggere, a fare ricerche, ad ascoltare, a imparare, ad assimilare tutto il possibile sull’argomento. Avevo già ben chiara la prima cosa che desideravo manifestare: l’amore incondizionato.

Avevo ascoltato quel podcast da appena una settimana, e messo in pratica alcuni dei suoi insegnamenti, quando ricevetti un messaggio su un’app di incontri (Raya) da parte di un attore australiano di nome Wade Briggs. Non avevamo amici in comune, ma mi era parso particolarmente carino, quindi gli risposi. E da lì prese il via un’infinita maratona di messaggi.

Due settimane dopo, Wade fece tappa a Londra per quattro giorni. Lui e il suo migliore amico avevano viaggiato per mesi in Europa a bordo di un furgone e stavano per tornare in Australia. Così decidemmo di incontrarci il giorno successivo al suo arrivo in città.

Il nostro appuntamento fu un vero successo, tanto che Wade decise di non prendere il volo di ritorno. Disse di voler restare ancora un po’, per vedere come sarebbe andata.

Tre mesi dopo scoprimmo che ero incinta.

Il 7 giugno 2019, a un anno esatto dal primo messaggio di Wade, nacque il nostro Wolfe. Ed ecco l’amore incondizionato.

A distanza di tre anni, io e Wade siamo più forti che mai ed entrambi siamo letteralmente ossessionati dal nostro stupendo bambino. Inoltre, sono del tutto libera da qualunque dipendenza, mi sono ritagliata una carriera di successo piena di obiettivi e di passione, sono più felice e soddisfatta di quanto si possa esprimere a parole e finalmente possiedo qualcosa che ho sempre ritenuto fuori dalla mia portata: l’amor proprio.

Dopo aver scoperto il Manifesting, presi tutto ciò che avevo imparato e, quasi d’istinto, lo suddivisi in 7 semplici passi. Quando iniziai a seguirli, tutto si dischiuse magnificamente e con rapidità. Il cambiamento sembrava una magia, ma allo stesso tempo era tanto sensato ai miei occhi da apparire anche assolutamente logico. La mia vita subì una trasformazione radicale, nemmeno un briciolo di essa rimase lo stesso. E la ragione era una sola: aver appreso la vera arte del Manifesting.

Iniziai a parlare di questa cosa incredibile a tutti i miei amici e al mio piccolo gruppo di follower su Instagram. La maggior parte di loro non aveva la minima idea di cosa fosse il Manifesting e gli altri, quei pochi che ne avevano almeno sentito parlare, dicevano tutti la stessa cosa: «Oh, è quando visualizzi ciò che vuoi e questo accade, giusto?». Mi resi conto che anche loro si limitavano a una conoscenza superficiale: ecco perché quasi nessuno lo metteva in atto in modo efficace.

Quindi ho avvertito la necessità, la vocazione, di insegnare a più gente possibile come far emergere il potere che giace dentro ognuno di noi. Negli ultimi due anni, ho condiviso il mio metodo dei 7 step con migliaia e migliaia di uomini e donne tramite seminari e webinar. Ricevo quotidianamente messaggi da persone che hanno trasformato la loro esistenza e realizzato i loro sogni grazie a questa pratica potente e magica. All’inizio del 2021, compresi che era giunto il momento di scrivere questo libro, consapevole che in tal modo avrei potuto raggiungere tantissima gente e diffondere l’insegnamento.

Personalmente, metto in atto il Manifesting ogni singolo giorno e i 7 passi che sto per insegnarvi sono parte integrante della mia vita. Ne traggo completo giovamento e, grazie a esso, la mattina mi sveglio piena di gratitudine per tutto ciò che ho e di entusiasmo per ciò che l’universo mi porterà.

Da quando ho dato il via ai miei seminari ho notato un interesse che sta crescendo e acquisendo slancio nell’arte del Manifesting. È stato davvero eccitante vedere sempre più persone aprire la mente all’idea di essere padrone del proprio destino. Molti, però, possono sentirsi sopraffatti dalla quantità di informazioni e faticare a capire da che parte cominciare. In questo libro ho concentrato in 7 semplici passi tutto ciò che serve sapere per sbloccare questa magia e intraprendere il percorso verso la manifestazione della vita che ciascuno sogna.

Tuttavia, c’è una cosa che voglio dire forte e chiaro: il Manifesting è molto più di una semplice moda. È l’incontro fra scienza e saggezza; è una filosofia di vita e una pratica di crescita personale che ci aiuta a vivere la vita al meglio.

Il Manifesting non è un’idea nuova. Già nel 1906, William Walker Atkinson introdusse il concetto di manifestazione nel suo libro Vibrazione del pensiero. La legge di attrazione nel mondo del pensiero. Una delle definizioni che preferisco è invece quella del giornalista Napoleon Hill, che nel 1937, in Pensa e arricchisci te stesso, scrisse che siamo i padroni del nostro destino terreno, e che possiamo influire sull’ambiente, e perfino dominarlo, rendendo la nostra esistenza quello che vogliamo che sia. Da allora, molti grandi filosofi e pensatori hanno continuato a occuparsi del potere del Manifesting: Louise Hay, Abraham Hicks, Wayne Dyer, Eckhart Tolle, Oprah Winfrey e il dottor Joe Dispenza sono soltanto alcuni dei miei maestri.

Tutte queste persone sanno una cosa che oggi so anch’io e sulla quale non nutro alcun dubbio: il Manifesting funziona.

LA SCIENZA DEL MANIFESTING

Ho appena detto che il Manifesting è l’incontro tra scienza e saggezza. Ecco dunque una spiegazione semplificata dell’aspetto scientifico.

La fisica quantistica ci ha insegnato che nell’universo tutto è fatto di energia. Noi siamo fatti di energia, la poltrona su cui sediamo è fatta di energia, anche il cielo sopra di noi è interamente fatto di energia. In altre parole, tutta la materia è pura energia. Ciò che differenzia una cosa dall’altra è la frequenza vibrazionale e la densità degli atomi da cui è costituita. La frequenza della vibrazione può essere alta, bassa o di qualunque livello intermedio.

La legge di attrazione afferma che i simili si attraggono. Ciò significa che una vibrazione ad alta frequenza attrae a sé le vibrazioni ad alta frequenza, mentre una vibrazione a bassa frequenza attrae a sé le vibrazioni a bassa frequenza.

Anche i nostri pensieri, le nostre emozioni e i nostri sentimenti sono costituiti da energia, ed emozioni diverse hanno frequenze diverse. Quando modifichiamo i nostri pensieri, modifichiamo il modo in cui ci sentiamo e le emozioni che sperimentiamo, che a loro volta alterano la nostra intera frequenza vibrazionale. Dunque si attrae a sé la frequenza che si emette. Modificando i pensieri, e di conseguenza le emozioni, possiamo quindi alterare le nostre vibrazioni e, in definitiva, la nostra realtà.


In tutto il libro utilizzerò i termini “ad alta vibrazione” e “a bassa vibrazione” per descrivere il livello di frequenza della vibrazione.
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La scienza del Manifesting opera anche in un altro modo, meno legato alla fisica quantistica e più alle neuroscienze. L’idea è che ognuno di noi possa utilizzare la neuroplasticità (la capacità del cervello di modificarsi e di sviluppare nuove strade tramite la crescita, l’apprendimento e l’esperienza) per risvegliare l’autostima inconscia e superare le convinzioni limitanti, istruendo nel frattempo il cervello a vedere le opportunità e indirizzando il nostro comportamento verso gli obiettivi desiderati. Tutto ciò è essenziale per conoscere a fondo l’arte della manifestazione e la lettura di questo libro chiarirà il perché.


A chi volesse approfondire la scienza del Manifesting, consiglio di leggere La fonte, della dottoressa Tara Swart. Tara è una neuroscienziata, un’amica e un’esperta di Manifesting e nel suo libro utilizza la scienza cognitiva a sostegno di questa pratica.



L’UNIVERSO

Ogni volta che parlo del Manifesting, parlo dell’universo. Per me è l’universo il detentore del potere e della magia che stanno alla base di questa pratica; custodisce qualcosa di più grande rispetto alla nostra consapevolezza. È una forza energetica che racchiude l’infinita abbondanza del mondo.

Se tu, invece, identifichi questo potere energetico in qualcosa di diverso, sentiti pure libero di rimpiazzare in qualunque momento la parola “universo” con quella che più si adatta alla tua interpretazione.

Ora, sei pronto a liberare il tuo potere interiore e a vivere la vita al meglio?


MANIFEST WITH ROXIE: LA COMMUNITY

Uno degli aspetti più belli e straordinari di tutti i miei seminari, webinar e coaching di gruppo è la community che si crea nei vari contesti. Sono nate molte amicizie online grazie ai webinar nel periodo del lockdown e centinaia di persone si sono riunite in innumerevoli gruppi WhatsApp dopo essersi conosciute ai miei eventi. Gli iscritti a queste chat si sostengono a vicenda, si inviano contenuti ispirazionali e condividono risorse per lo sviluppo individuale. La gioia di veder crescere la community in questo modo è davvero indescrivibile.

So che, man mano che si invecchia, non è sempre facile conoscere persone affini e fare nuove amicizie. Per questa ragione, voglio che la mia piattaforma diventi uno spazio di incontro e di contatto e che incoraggi tutti a farlo.

Se vuoi entrare nella community, partecipa a uno dei miei webinar o a un seminario in presenza oppure iscriviti al gruppo Facebook “Manifest with Roxie”. Puoi anche utilizzare l’hashtag #manifestwithroxie per condividere le tue storie, i tuoi progressi e i tuoi successi.










STEP 1

SII PRECISO NELLA TUA VISIONE




Le cose vengono sempre create due volte:

prima nel laboratorio della mente

e dopo – soltanto dopo – nella realtà.

ROBIN SHARMA




Il primo passo di ogni percorso di Manifesting prevede di essere precisi nella propria visione. In parole povere: non puoi raggiungere la tua meta se non sai in che direzione stai andando. Prima di tutto, quindi, devi avere ben chiaro ciò che vuoi ottenere dall’universo.

Dovrei iniziare spiegando perché è così importante sapere esattamente ciò che si vuole e poi visualizzarlo. Quando immaginiamo un’esperienza, il cervello reagisce come se stesse accadendo davvero. Nel libro La fonte, la neuroscienziata Tara Swart spiega che “la visualizzazione funziona perché per il cervello, per quanto sia stupefacente, la differenza fra un’esperienza realmente vissuta e la visione intensa della medesima esperienza [...] è minima”.

Per esempio, se visualizziamo noi stessi in una situazione stressante, il nostro cervello reagirà come se fosse reale: il sistema nervoso si preparerà alla lotta o alla fuga e rilascerà cortisolo e adrenalina, gli ormoni dello stress. Di conseguenza percepiremo l’accelerazione del battito cardiaco, la contrazione del respiro e l’aumento della pressione sanguigna. Immaginare una situazione stressante significa sottoporre il corpo a un vero e proprio stress fisiologico. Se invece immaginiamo noi stessi in un contesto sereno e pacifico, il nostro cervello indurrà il sistema nervoso a placarsi e il corpo a rilassarsi. Le immagini che creiamo nella mente generano un cambiamento fisiologico nel corpo e pertanto hanno il potere di influenzare la realtà che sperimentiamo in quel momento. Quindi, visualizzando noi stessi in possesso di ciò che desideriamo di più, genereremo un cambiamento fisiologico in grado di alterare la nostra frequenza vibrazionale energetica e, di conseguenza, di determinare ciò che attiriamo nelle nostre vite, secondo la legge di attrazione.

C’è anche un altro modo in cui la visualizzazione ci aiuta a manifestare. Se inizieremo a visualizzare regolarmente ciò che desideriamo, il nostro cervello reagirà alterando i nostri modelli comportamentali e le nostre interpretazioni dell’ambiente circostante in conformità con l’obiettivo immaginato. Il cervello diverrà anche più ricettivo e aperto alle nuove opportunità in linea con le nostre visualizzazioni, escludendo le informazioni indesiderate che invece non lo sono. In pratica, possiamo letteralmente istruire il nostro cervello a condurci verso il futuro che vogliamo.


La visualizzazione è probabilmente lo strumento di cui si parla maggiormente nell’ambito del Manifesting. È incalcolabile il numero di celebrità, atleti e amministratori delegati che attribuiscono molto del loro successo alla visualizzazione continua degli obiettivi. Il nuotatore Michael Phelps, oro olimpico e ventitré volte primatista, ha dichiarato di utilizzare sistematicamente la visualizzazione per prepararsi alle gare. Non immaginava soltanto di vincere, ma anche di riuscire a superare gli ostacoli con facilità nel caso in cui le cose si fossero messe male. Ripassando mentalmente ogni scenario e individuando sempre il miglior esito possibile, riusciva a presentarsi a ogni gara con la mentalità vincente.



Più la visualizzazione sarà particolareggiata, più sembrerà reale e acquisirà potenza. Perché la tua visualizzazione prenda vita realmente, cerca di mettere in luce tutti i dettagli possibili. Sii preciso nel concepire i tuoi sogni. Per esempio, se stai immaginando la tua casa ideale, riesci a specificare l’ubicazione, il numero di stanze e la loro disposizione? Riesci a vedere il colore della porta d’ingresso o i fiori in giardino? Pensa alla tua visualizzazione in questi termini: se fossi appena salito in auto per recarti in aeroporto, non ti limiteresti a digitare “aeroporto” su Google Maps con la speranza di essere condotto là, vero? Certo che no, specificheresti di che aeroporto si tratta e il terminal verso cui sei diretto. Una visualizzazione approssimativa non sarà sufficiente. Più dettagli sarai in grado di includere, più sarai preciso nella tua visione.

Il vero segreto, tuttavia, consiste nel comprendere che per una visualizzazione efficace non basta raffigurare nella mente ciò che si desidera. No, visualizzare efficacemente ai fini della manifestazione significa immergersi nella sensazione di possedere quelle cose. Ricorda, attraiamo ciò che sentiamo. Solo vedendo l’oggetto desiderato e creando l’esperienza emotiva di possederlo è possibile modificare la frequenza vibrazionale. Quando immaginiamo, come in precedenza, la casa dei nostri sogni, dobbiamo anche immaginare come ci sentiremmo ad abitarci. Più intensa sarà la sensazione di possedere ciò che desideriamo, più facilmente lo otterremo. Allo stesso modo, se vuoi manifestare l’incontro con la tua anima gemella, cerca di visualizzare non solo il tuo partner ideale, ma anche il modo in cui quella relazione ti farà sentire. Riesci a evocare quel senso di amore incondizionato, di sicurezza, di calore, la sensazione di essere completamente a tuo agio con una persona? Ogni volta che usiamo la visualizzazione per generare una sensazione di appagamento, di gioia, di fiducia o di amore, aumentiamo la nostra frequenza vibrazionale e questo ci consente di attirare vibrazioni ad alta intensità in abbondanza.

Può darsi che, nel leggere queste righe, qualcuno di voi stia pensando: “In realtà non so che cosa voglio manifestare e trovo molto difficile visualizzare un desiderio specifico”. Forse non aspiri a un particolare tipo di lavoro o non sai dove ti piacerebbe abitare o come vorresti che fosse la tua vita tra un anno. Forse ti trovi in un momento cruciale della tua esistenza e sei in cerca di un cambiamento senza sapere quale direzione prendere. Se è così, non sei certo l’unica persona a cui succede. Di fatto, molti sembrano scoprire la magia del Manifesting quando si sentono smarriti, disorientati o prigionieri della propria vita. Se questo è il tuo caso, allora ti incito a focalizzare la tua visualizzazione esclusivamente sul modo in cui vorresti sentirti: più sicuro di te, per esempio, più soddisfatto, più appassionato, più motivato, più innamorato, più tranquillo. Manifestare una sensazione è assolutamente possibile.

L’anno scorso avevo una cliente con la quale ho lavorato a strettissimo contatto. Quando arrivò da me, aveva davvero toccato il fondo. Aveva tentato ogni genere di psicoterapia e di tecnica di guarigione, ma nessuna sembrava in grado di aiutarla a mettere in atto un cambiamento duraturo. Mi disse: «Parli molto del Manifesting. Credi di potermi aiutare a manifestare, anche se non so che cosa voglio?». Annuii sorridendo e le domandai se fosse disponibile a meditare insieme a me. Lei acconsentì. Dunque la condussi in un ambiente rilassato e le chiesi di visualizzare se stessa a sei mesi da quel momento. Le dissi di provare a identificare come si sarebbe sentito il suo io ideale, incoraggiandola ad assimilare quella sensazione. Quando la riportai al presente, mi spiegò che il suo desiderio più grande era potersi svegliare la mattina piena di energia e di fiducia verso la giornata che la attendeva. Come molte persone che hanno avuto problemi di salute mentale ed emotiva, non provava certe sensazioni da molto tempo. Guidandola nella sua visualizzazione e chiedendole di immaginare come avrebbe voluto sentirsi, l’avevo messa in condizione di iniziare il suo percorso di Manifesting. Sei mesi dopo, oltre a svegliarsi piena di energia e di entusiasmo nei confronti della giornata, aveva continuato a trasformare il suo mondo interiore ed esteriore in ogni senso. Prosperava nel lavoro, nelle relazioni personali e nel rapporto con se stessa. E il tutto era stato innescato da una sola cosa: una sensazione.

Nel raffigurarti il tuo futuro ideale, non limitarti a ciò che vuoi manifestare, ma visualizza anche la persona che desideri essere. Di fatto, la domanda “chi voglio diventare?” può ritenersi forse la più importante dell’intero processo di Manifesting. Quando immagini il tuo io futuro – la persona che vuoi essere domani, il mese prossimo, l’anno prossimo – chiediti: come si sente quella versione di te sul piano fisico, emotivo ed energetico? Come si comporta quotidianamente? A quali abitudini è legata? Come gestisce le situazioni stressanti? Quali sono i suoi valori e le sue convinzioni? Che tipo di relazioni sono presenti nella sua vita e come la fanno sentire? Fai totale chiarezza sulla persona che desideri essere e, da quel preciso momento, amala incondizionatamente. Sappi che quella versione di te stesso esiste già dentro di te, latente, ma in paziente attesa di essere portata in vita mentre segui i passi successivi indicati in questo libro.


LA COSA PIÙ STRAORDINARIA CHE CI PUÒ

OFFRIRE IL MANIFESTING NON È AIUTARCI

AD ATTIRARE NUOVI OGGETTI DA POSSEDERE,

MA A LIBERARE LA VERSIONE PIÙ MERAVIGLIOSA

DI NOI STESSI, QUELLA PIÙ POTENTE,

PIÙ AUTENTICA E PIENA DI AMOR PROPRIO.



Ogni volta che voglio immergermi in una visualizzazione del mio io futuro, utilizzo la meditazione. Semplicemente mi siedo in un luogo tranquillo e mi concentro sul respiro e sul movimento del ventre mentre inspiro ed espiro. Focalizzandomi esclusivamente sul momento presente, sento che mente e corpo cominciano a rilassarsi. Raggiunto questo stato di rilassamento, lascio che l’immaginazione mi conduca avanti nel tempo e inizio a creare la mia visualizzazione, ad arricchirla di dettagli coloriti e a evocare sentimenti ed emozioni intensi. Di solito una seduta di visualizzazione dura dai dieci ai quindici minuti e la ripeto due o tre volte la settimana.

Se non hai esperienza, ti consiglio di ascoltare una meditazione guidata che ti aiuti a rilassarti o ti accompagni nel processo di visualizzazione. Ce ne sono migliaia disponibili online: provane alcune e trova la voce narrante con cui ti senti davvero in sintonia. A me piace usare YouTube come risorsa per gli esercizi di meditazione di visualizzazione. Esistono poi app molto popolari, come Calm e Headspace, che offrono svariati tipi di meditazione per favorire il rilassamento. In alternativa, puoi visitare il mio sito web (www.roxienafousi.com), dove ho creato meditazioni specifiche per il Manifesting, per accompagnarti in tutte le tue visualizzazioni.


FAQ

D.: È possibile manifestare più cose alla volta?

R.: Sì, sì e ancora sì! Molti di noi hanno più cose che vorrebbero manifestare. Purché siano in linea tra di loro, è possibile manifestarle simultaneamente. Tuttavia, durante una meditazione di visualizzazione, cerca di connetterti con un solo obiettivo o con uno solo degli esiti desiderati, in modo da poterti immergere completamente in ogni singola esperienza.



Quando ti sarai fatto un’idea di dove desideri essere, di chi vuoi diventare e di cosa vuoi manifestare nella tua vita, potrai creare la tua tavola delle visioni: la rappresentazione visiva di come vorresti che fosse la tua vita. Una tavola delle visioni creativa ti consente di avere una panoramica più chiara di ciò che desideri manifestare nella tua esistenza e, al tempo stesso, di aggiungere una dimensione ulteriore alla tua visualizzazione.

Nota: quando visualizzi ciò che desideri o crei una tavola delle visioni, sforzati di isolare quelli che sono realmente i tuoi desideri. In altre parole, è importante che tu non inserisca ciò che pensi di dover desiderare o ciò che qualcun altro desidera per te, per esempio i tuoi genitori, gli insegnanti o il partner. Per essere efficace, la tua tavola delle visioni deve rappresentare onestamente la persona che vuoi davvero diventare. E la tua manifestazione non deve essere influenzata da quella di un’altra persona: non devi manifestare una casa signorile solo perché il tuo migliore amico l’ha fatto.

L’essenziale, comunque, è ricordare che lo scopo della manifestazione non è solo quello di attirare cose nella tua vita. Serve ad acquisire la facoltà di vivere la propria vita al meglio. Ti rammento che nelle frasi fatte c’è una gran verità: l’appagamento e la gioia reali non derivano dai beni materiali ma dai rapporti con gli altri, dalla risolutezza e dalla capacità di vivere in un modo che rifletta il nostro autentico io. Perciò, al momento di decidere cosa vuoi manifestare, scegli ciò che ti donerà più soddisfazione e ricorda che c’è una sola persona in grado di stabilire di cosa si tratta: tu.

COME CREARE LA TUA TAVOLA DELLE VISIONI

In rete troverai innumerevoli sistemi per creare una tavola delle visioni. Non esistono modi giusti o sbagliati; puoi realizzare la tua tavola come preferisci, purché ti aiuti a visualizzare la vita che desideri manifestare.

Puoi scegliere di elaborarla secondo il tuo stile oppure fare come me.

1. Prepara la scena

Accendi qualche candela, metti un sottofondo musicale rilassante e crea un ambiente tranquillo e meditativo. I momenti dedicati alla tavola delle visioni devono diventare una pratica solenne, qualcosa da cui trarre piacere e a cui abbandonarsi.

2. Scegli il supporto

Prendi un grosso foglio di carta o di cartone e decidi se trascrivere i tuoi obiettivi con penne di colori diversi (in forma di elenchi puntati oppure a ruota libera) oppure se utilizzare immagini (puoi disegnarle tu stesso oppure ritagliare da riviste e giornali fotografie o parole che riflettono ciò che vuoi attirare nella vita).

Scegli il metodo che preferisci e non dimenticare di divertirti.

3. Stabilisci la tua tabella di marcia

In cima alla pagina, scrivi la data esatta entro cui intendi manifestare ciò che hai scritto sulla tavola delle visioni.

Puoi predisporre una tavola della durata di sei mesi, di un anno o anche di cinque anni. A me piace fare tutte e tre.

A volte noto che le persone faticano a stabilire – e a visualizzare – come vorrebbero che fosse la loro vita a distanza di un anno, mentre hanno meno difficoltà a visualizzarla a distanza di cinque anni. O viceversa. Quindi, se ti senti un po’ confuso, ricorda: puoi sempre scegliere una tabella di marcia diversa.

4. Entra nell’atmosfera

Prima di cominciare a scrivere, accertati di avere già interiorizzato il tuo io futuro. Fermati un attimo, fai qualche respiro profondo e immaginati a esattamente sei mesi da ora, oppure a un anno o a cinque anni. Crea una rappresentazione mentale vivida e poniti le seguenti domande.


	Come mi sento dentro?

	Che relazioni ho intorno a me?

	In che tipo di casa abito?

	Qual è la mia professione?

	Di cosa vado maggiormente fiero?

	Cosa voglio cambiare nella mia vita?

	Cosa voglio che resti così com’è?



Nel rispondere, non porre alcun limite a sogni, desideri e necessità. Non permettere alla paura di soffocare la tua immaginazione. Piuttosto, spingiti con l’occhio della mente nel luogo esatto in cui vorresti essere. E, mentre ti immergi in questa visualizzazione, lascia che l’immagine del tuo io futuro prenda vita realmente.

5. Suddividi la tua vita in categoriea

Dividi la tavola delle visioni in sei categorie:


	sviluppo personale (per esempio la tua crescita personale/il modo in cui vuoi sentirti);

	amore e vita sentimentale;

	carriera;

	amici e famiglia;

	casa;

	hobby e tempo libero.



6. Progetta la tua vita

Scrivi tutto ciò che vuoi manifestare per ogni specifica categoria. Se stai usando immagini ritagliate, come quella della tua casa dei sogni, incollale sulla tavola delle visioni.

Sarebbe bene avere almeno tre voci per ogni categoria, ma non c’è un limite a ciò che puoi aggiungere.

7. Mettila da parte

Dopo aver creato la tua tavola delle visioni, riponila in un luogo sicuro e imposta un promemoria per tornare a prenderla nella data che hai scritto in cima.


Quando ciò che hai inserito nella tavola delle visioni comincerà a manifestarsi nella tua vita e tu inizierai a incarnare la persona che hai sempre desiderato essere, i tuoi desideri e i tuoi obiettivi potrebbero cambiare o espandersi. I tuoi sogni cresceranno insieme a te. Segui il flusso e sii assolutamente flessibile nelle tue visualizzazioni. Se vuoi tornare sui tuoi passi e aggiungere o eliminare qualcosa sulla tavola delle visioni, puoi farlo. Ricorda: sei tu il designer, il curatore e l’architetto della tua esistenza e, in ogni momento, hai la facoltà di ripensare il suo aspetto, alterarlo e imporre la tua volontà.



Sapere ciò che si vuole è il primo passo di ogni processo di Manifesting. Ma prima di passare agli step successivi, c’è una cosa che devi tenere a mente.

Per comprendere davvero ciò che vogliamo diventare e iniziare il percorso verso il nostro io più forte e consapevole, dobbiamo innanzitutto abbandonare la persona che eravamo e quella che pensavamo di dover essere. Il nostro passato è ciò che ci ha condotto dove siamo ora, ma è anche ciò che ci trattiene dal procedere verso la nostra meta. Molti sono inconsciamente convinti di essere immutabili. Quante volte avrai sentito o pronunciato la frase: “Il lupo perde il pelo ma non il vizio”? Questo proverbio ci dice letteralmente che per alcuni è impossibile cambiare. O quante volte avrai affermato qualcosa del tipo: “Sono sempre stato così” oppure “Sono fatto in questo modo”? Queste espressioni, seppur apparentemente innocue, sostengono una convinzione di fondo, ossia che possa esistere un’unica versione di noi stessi. Azzerano la fiducia nella nostra capacità di trasformarci, di evolvere, di crescere e, di conseguenza, ci tratteniamo dal farlo. Ma il cambiamento non solo è possibile, è inevitabile. La persona che eri ieri non è quella che sei oggi né quella che sarai domani. Quindi incoraggio tutti voi a rispettare la vostra trasformazione quotidiana lungo l’intero percorso di Manifesting, durante la lettura di questo libro e oltre.

Giorno dopo giorno, rispetta ciò che sei e la persona che vuoi diventare, senza essere vincolato dal tuo passato. È giusto sentirsi diversi, è giusto desiderare qualcosa di differente ed è giusto diventare una persona nuova. Abbandonati e lascia che la magia del Manifesting ti spinga verso la forma più elevata del tuo io.


OGNI GIORNO, ALL’ALBA,

SORGIAMO IN UNA FORMA NUOVA.



All’avvio del tuo percorso di Manifesting, valuta con calma cosa vuoi davvero ottenere dall’universo, concentrandoti sul perché lo desideri e su come ti sentirai dopo averlo ottenuto. Sii il più preciso possibile riguardo ai tuoi sogni e, se non riesci a visualizzare una “cosa”, ricrea un sentimento. Allenati regolarmente nella visualizzazione del tuo io futuro, lascia che la percezione di esso modifichi istantaneamente le tue vibrazioni e, allo stesso tempo, chiedi al tuo cervello di iniziare a condurti verso la meta. Quindi divertiti a esprimere i tuoi sogni: crea una tavola delle visioni che rappresenti la tua esistenza ideale e lascia che diventi una realtà mentre scopriamo insieme il mio metodo dei 7 step.





a. Questo step è facoltativo. Personalmente lo apprezzo, perché mi aiuta a chiarire ciò che desidero in tutti i campi della vita e a non concentrarmi soltanto su una parte.










STEP 2

CANCELLA PAURE E DUBBI




La paura e l’insicurezza di sé sono sempre stati

i più grandi nemici del potenziale umano.

BRIAN TRACY




La cosa essenziale da comprendere riguardo al Manifesting è la seguente: non manifestiamo soltanto partendo dai pensieri coscienti, ma anche da ciò che inconsciamente crediamo di meritare. Quindi, possiamo manifestare soltanto ciò che crediamo “davvero” degno di essere attirato nella nostra vita.

Secondo gli studi, solo il 5 % dell’attività cognitiva è conscia, mentre il restante 95 % è riconducibile al subconscio. Questo significa che il 95 % dei nostri pensieri, reazioni, decisioni, percezioni e modelli comportamentali sono guidati dalle aree subconsce del cervello. Detto ciò, è facile capire perché il nostro subconscio esercita un’influenza così profonda sulla realtà che creiamo. Ma se il subconscio possiede il potere illimitato di condurci verso i nostri sogni, ha anche il potere di trattenerci dal realizzarli. Esso, infatti, è sede dei due stati emotivi che ostacolano ogni manifestazione: la paura e il dubbio.

La paura e il dubbio emergono sotto forma di insicurezze, convinzioni limitanti, sentimenti di inadeguatezza e mancanza di fiducia nella capacità dell’universo di provvedere a noi. La paura e il dubbio sabotano le nostre capacità di manifestazione, perché inconsciamente comunicano all’universo un messaggio di inadeguatezza o di impreparazione a ricevere ciò che desideriamo.

La paura e il dubbio sono così potenti da impedirci anche solo di immaginare ciò che vogliamo: ci mettono davanti ostacoli concreti proprio all’inizio del nostro percorso di Manifesting. Lascia che ti mostri in che modo. Fermati un attimo e visualizza il reddito esatto che vorresti manifestare per il prossimo anno. Ora scrivilo su un pezzo di carta. Ora, osservando quella cifra, puoi affermare sinceramente che si tratta dello stipendio dei tuoi sogni? O hai scritto una cifra che ritenevi di poter “realisticamente” manifestare?


LA PAURA E IL DUBBIO SPESSO SI CAMUFFANO

DA AMICI; CON IL PRETESTO DI PROTEGGERTI

DALL’INEVITABILE DELUSIONE, IN REALTÀ

TI IMPEDISCONO LETTERALMENTE

DI SBLOCCARE TUTTA L’ABBONDANZA

DELL’UNIVERSO.



E adesso domandati: durante lo step precedente, hai omesso di trascrivere sulla tavola delle visioni alcuni dei tuoi desideri più profondi perché dentro di te sentivi che erano irraggiungibili e che non aveva senso inserirli? Le convinzioni limitanti possono impedirti di visualizzare ciò che vuoi dalla vita e lo fanno persuadendoti che i tuoi sogni sono semplicemente oltre la sfera del possibile.

Un paio di mesi fa, la mia migliore amica, Leah, è venuta da me perché la aiutassi a iniziare il suo percorso di Manifesting. Abbiamo acceso le candele, creato l’atmosfera e praticato insieme una meditazione di visualizzazione. Dopo abbiamo preso dei grossi fogli di carta colorata, alcune riviste, evidenziatori e abbiamo iniziato a creare le nostre tavole delle visioni. La vedevo esitare in continuazione; ogni volta accennava a scrivere e poi si fermava. A un certo punto le ho chiesto: «Perché non scrivi?». E lei: «Voglio essere realista». Alla fine, quando ognuna ha mostrato all’altra la propria tavola, ho visto che aveva cancellato “10 nuovi clienti” per sostituirlo con “5 nuovi clienti”. Quando le ho domandato la ragione, ha risposto di non voler scrivere qualcosa che poi non sarebbe successo. Mancavano anche alcuni dei suoi desideri più grandi: Leah è la mia migliore amica e parliamo continuamente dei nostri obiettivi e dei nostri sogni, quindi non potevo non accorgermene. Era evidente che la paura e il dubbio l’avevano trattenuta.

La stessa cosa era accaduta anche a me all’inizio del mio percorso di Manifesting. Era la vigilia di Capodanno e, a differenza dei dieci anni precedenti, avevo deciso di non trascorrere di nuovo la nottata a bere per poi ritrovarmi con i postumi di una sbornia per tutta la giornata successiva. Stavolta sarei rimasta a casa, avrei cucinato i miei piatti preferiti e creato le mie tavole delle visioni... ormai è diventato il mio rituale per la notte di Capodanno. Avevo appena iniziato la mia primissima tavola della durata di cinque anni e dentro di me sentivo crescere molta resistenza e insicurezza. Per esempio, sognavo di trovarmi su un palco e di tenere uno dei miei seminari di sviluppo individuale davanti a migliaia di persone. Per quale ragione? Perché voglio che più persone possibili si rendano conto di avere dentro di sé un potere infinito, il potere di risanarsi, di evolvere, di vivere la versione migliore in assoluto della propria vita. Voglio contribuire in tutti i modi possibili affinché lo sviluppo individuale diventi una moda, una tendenza comune, come lo sono gli abiti. È il mio scopo, la mia passione, il mio obiettivo. Eppure, in quel momento non riuscii a scriverlo sulla tavola. Il pensiero che avrebbe potuto non avverarsi mi metteva talmente a disagio che rinunciai perfino all’opportunità di considerarlo possibile. La paura voleva proteggermi dalla minaccia del fallimento, ma mi impediva anche di manifestare qualcosa che desideravo.

Mi resi conto che creare una tavola delle visioni non ci aiuta soltanto a visualizzare ciò che vogliamo manifestare: offre anche l’opportunità di comprendere più chiaramente le proprie paure e i propri dubbi. Ogni volta che ti trattieni dallo scrivere qualcosa sulla tavola, domandati: “Perché lo faccio? Quale convinzione limitante è entrata in gioco?”. Identificando paure e insicurezze in questa prima fase, potrai iniziare a sanarle e a eliminarle, così da sgombrare il tuo cammino e poter manifestare liberamente tutto ciò che vuoi.

Quando iniziai a creare la mia tavola successiva, mi imposi di includere ogni singolo sogno, grande o piccolo che fosse, e di non lasciarmi frenare dalle insicurezze.


QUANDO CI CONCEDIAMO PIENAMENTE

DI SOGNARE, PAURE E DUBBI NON HANNO

UN LUOGO IN CUI NASCONDERSI.




Prova così: se la tua tavola delle visioni era limitata da paura e dubbi, riprendila e correggila; oppure creane una da zero, una che rappresenti tutto ciò che desideri realmente. Prima di farlo, di’ a te stesso: “Se paura e dubbi non fossero un problema, ecco cosa vorrei manifestare nella mia vita”. Inserisci ogni singola cosa che vuoi attrarre.

Sogna in grande e non trattenerti.




PER MANIFESTARE QUALUNQUE COSA

NELLA TUA VITA, E PER FARLO SENZA

IL MINIMO SFORZO E IN MANIERA EFFICACE,

DEVI ESSERE CONVINTO DI MERITARLO.

RILEGGI CIÒ CHE HO APPENA SCRITTO.



Per esempio, poniamo che tu sia un artista e voglia manifestare efficacemente di vendere le tue opere. Puoi visualizzare te stesso durante un’esposizione dei tuoi quadri in una galleria che ami e immaginare esattamente cosa proveresti nel riuscire a venderli; ma devi essere profondamente convinto del tuo talento e di meritare elogi e celebrazioni, altrimenti non riuscirai ad attrarre le opportunità per far apprezzare il tuo lavoro. Non attraiamo solo ciò che sentiamo, ma anche ciò di cui siamo convinti. È semplicemente impossibile manifestare quando la paura e il dubbio ostacolano il nostro cammino. Quindi, per fare passi avanti in qualunque percorso di Manifesting, bisogna prima identificare gli sbarramenti costituiti da paure e dubbi e poi darsi da fare per eliminarli. È quello che definisco lavoro interiore. È sviluppo individuale attivo. A questo punto, è importante riconoscere che il lavoro interiore necessario per eliminare paure e dubbi è un processo continuativo. Alcune convinzioni limitanti possono essere relativamente facili da individuare e da abbandonare, mentre altre saranno più radicate e richiederanno una buona dose di attenzione, di tempo e di dedizione, in modo da privarle della loro capacità di condizionamento.

Per la maggior parte delle persone esiste un elenco infinito di convinzioni limitanti, di insicurezze e di dubbi accumulati sin dalla prima infanzia. Affliggono la mente conscia e subconscia e ci impediscono di liberare il nostro più grande potenziale. Ecco perché, durante il percorso di Manifesting, dovrai tornare ripetutamente allo step 2 di questa guida.


FAQ

D.: Che cos’è una convinzione limitante?

R.: Una convinzione si forma quando un pensiero viene ripetuto così tante volte da diventare automatico. Le convinzioni guidano il nostro comportamento, perciò una convinzione diventa limitante quando ci sta frenando in qualche modo. Per esempio, chi è cresciuto sentendosi ripetere in continuazione di essere sgradevole finirà per credere che sia proprio così e il suo comportamento sarà influenzato da quel sistema di convinzioni. Di conseguenza, negli anni a venire, questa persona potrebbe accettare di essere maltrattata dagli altri o andare inconsciamente in cerca di relazioni tossiche a sostegno di tale credo autolimitante.

Le convinzioni possono formarsi nel corso dell’infanzia, dell’adolescenza e dell’età adulta.



Prima di proseguire, vorrei raccontarti una piccola storia sul mio rapporto con la paura e il dubbio.

Quando ripenso alla mia vita prima della scoperta del Manifesting, mi rendo conto che annegavo nell’insicurezza. Il disprezzo verso me stessa era debilitante e la mancanza di autostima impattava su ogni aspetto della mia vita. Ne ero consapevole già allora (il mio critico interiore era troppo chiassoso per poterlo ignorare), ma tutto aveva origine da un luogo remoto dentro di me: dalle mie esperienze passate e dai ricordi che abitavano il mio subconscio. Il percorso di eliminazione della paura e del dubbio è stato il più prezioso e profondo che abbia mai affrontato. È un percorso ancora in atto e continuo a lavorare quotidianamente su questo step. Sono diventata estremamente consapevole dei miei pensieri e, quando la paura e il dubbio iniziano a farsi sentire, mi fermo un istante per catturarli, stabilisco da dove provengono e provvedo immediatamente a sanarli, utilizzando alcuni degli strumenti che ti presenterò fra un attimo.

Una delle mie (tante) convinzioni limitanti era questa: non avrò mai successo con le mie sole forze. Da piccola ho sempre voluto assicurarmi la stabilità economica. Come molte persone, aspiravo a vivere in tranquillità in una casa che amavo, senza dovermi preoccupare delle bollette o del mantenimento dei figli. Ma ero convinta che soltanto un marito avrebbe potuto offrirmi tutto questo. Pensavo di non essere abbastanza in gamba né abbastanza intelligente per diventare una donna di successo e finanziariamente indipendente. Poi, a ventun anni, mi innamorai perdutamente di un uomo di venticinque anni più vecchio. Avevo perso completamente la testa per lui e i due anni trascorsi insieme somigliarono a una favola. Mi faceva sentire al sicuro, venerata; mi ha trasmesso tanta saggezza, mi ha insegnato molto e tutto ciò ha plasmato la persona che sono diventata oggi. Ma era anche un uomo ricco e di straordinario successo, che mi fece sperimentare uno stile di vita altrimenti impensabile a quel punto della mia vita, confermando allo stesso tempo la mia convinzione limitante di aver bisogno del sostegno di qualcuno. Avevo riposto in lui tutto il mio valore e la mia autostima e quando, all’improvviso, la relazione terminò, mi ritrovai distrutta, in preda a una totale crisi di identità. In realtà, prima di scoprire il Manifesting, tutte le mie storie d’amore erano funzionali alla ricerca di approvazione. La mia bravura non superava mai quella del mio partner e la mia autostima era sempre direttamente correlata alla persona che mi dormiva accanto.

All’epoca non mi rendevo assolutamente conto di essere imprigionata in questo modello. In tutti quegli anni non guadagnai praticamente nulla con le mie sole forze: non è certo sorprendente, ero incapace di assicurarmi un posto di lavoro e mancavo totalmente di obiettivi, di risolutezza, di motivazione. Le paure e i dubbi mi impedivano di manifestare qualunque forma di attività o di indipendenza economica e di entrare nel mio cerchio di luce.

Poco dopo aver scoperto il Manifesting, come ho già raccontato, conobbi Wade, il padre del mio bambino e adesso migliore amico. Stavolta avevo davanti un mio pari, non una persona in cui cercare conferme o che mi avrebbe consentito di fuggire dal mio mondo portandomi nel suo. Wade mi offrì qualcosa di veramente magico: un sostegno emotivo ineguagliabile, un amore incondizionato e la libertà di essere me stessa in tutto e per tutto. L’incontro con Wade è una delle cose migliori che mi siano mai accadute. E non solo per il nostro bellissimo bambino, ma anche perché, se non ci fosse stato lui ad aiutarmi a comprendere il mio stesso valore, mi sarebbero mancati lo stimolo e la concentrazione per costruire la mia carriera e portarla al punto in cui è ora.

Manifestazione dopo manifestazione, alla fine realizzai di poter garantire a me stessa la stabilità economica e le conferme che sognavo. Non avevo bisogno di cercare queste cose in nessun altro. Compresi che erano la paura e il dubbio a ostacolarmi. La paura di non essere abbastanza in gamba, abbastanza meritevole o abbastanza brava; e il dubbio inconscio, influenzato dalla mia educazione e dai media, che non fosse possibile per una donna fare carriera da sola. Dopo aver identificato ogni singola paura e ogni singolo dubbio, mi impegnai a porvi rimedio. Tra il 2018 e il 2020 il mio reddito è decuplicato. Ora, mentre sto scrivendo questo libro, posso affermare con fierezza di aver raggiunto la stabilità economica che sognavo da bambina. Posso portare mio figlio in vacanza, posso pagare le bollette senza preoccupazioni e posso viziare tutte le persone a me più care. Il potere è sempre stato dentro di me, dovevo solo liberarlo.

IDENTIFICA LA PAURA E IL DUBBIO

Quando consideri le cose che vuoi attrarre nella tua vita, devi anzitutto impegnarti a essere aperto e onesto con te stesso, in modo da riconoscere quali paure e quali dubbi nutri attualmente sulla tua capacità di manifestare ciò che desideri.

Comincia ponendoti alcune domande.


	Credo davvero di meritarlo?

	Credo davvero che sarei in grado di gestirlo?

	Credo davvero che sia possibile per me?

	Quali sono le mie insicurezze al riguardo?

	Quali convinzioni limitanti mi trattengono?



Ora ti invito a fermarti e a pensare per un attimo a una delle cose che vuoi manifestare. Visualizzala in modo chiaro con l’occhio della mente e poi cerca di individuare per qualche minuto quali paure e quali dubbi senti sorgere dentro di te quando immagini di possederla davvero. Cerca di identificarne il maggior numero possibile e trascrivili.


Nota: per quanto sia flebile la voce interiore che ti impedisce di credere pienamente in te stesso, portala alla luce e trascrivi ciò che senti. Anche se i tuoi pensieri ti paiono irrazionali o irragionevoli, trascrivili. Riconoscere ogni dettaglio delle tue paure e dei tuoi dubbi ti consentirà di liberartene.



Cosa voglio manifestare?

Quali paure e dubbi nutro al riguardo?

Dai un’occhiata alle paure e ai dubbi che hai appena individuato e mettiti in testa ciò che sto per dirti: sono queste insicurezze e queste convinzioni limitanti che al momento ti trattengono dal vivere la tua vita al meglio. Più diventerai consapevole di esse, meno potere avranno su di te. La consapevolezza è sempre il punto di partenza di ogni cammino di sviluppo individuale. Anche solo portando a termine questo esercizio e identificando le tue convinzioni limitanti, hai già avviato il processo di risanamento.

Ti suggerisco di ripetere questo esercizio per ogni singola cosa che desideri manifestare o ogni volta che ti senti bloccato nella tua manifestazione, in modo da identificare i tuoi attuali impedimenti. Devi diventare un attento osservatore dei tuoi pensieri quotidiani e, quando le voci dell’insicurezza si fanno sentire, prendi nota. Più sarai abile a identificarle, più in fretta riuscirai a liberartene.

ELIMINA LA PAURA E IL DUBBIO

Eliminare la paura e il dubbio è la messa in pratica dello sviluppo individuale. È l’impegno quotidiano per cancellare le convinzioni limitanti, per comprendere il nostro valore, per liberare il nostro potenziale e per riscoprire l’innata sicurezza che è dentro di noi. È il lavoro interiore a cui dedicarsi per riuscire a manifestare con successo la vita dei nostri sogni. È l’attività necessaria perché la nostra esistenza non sia limitata dalle insicurezze, ma possa prosperare grazie al potere dell’universo.

Ebbene, in che modo farlo? Esistono infiniti modi per sanare la paura e il dubbio, ma voglio elencarne quattro che ho trovato particolarmente efficaci.


	Governa i pensieri.

	Controlla il linguaggio.

	Usa i mantra.

	Pratica la visualizzazione.




Nota: per alcuni, paure e dubbi potrebbero avere avuto origine da un trauma o risultare troppo opprimenti per affrontarli da soli. In tal caso, rivolgersi a un terapeuta, a un guaritore olistico, a uno psichiatra, a un consulente o a un altro professionista nel campo della salute mentale può essere un investimento necessario e prezioso per favorire la guarigione e per aiutarvi nel processo di eliminazione di paura e dubbio. Il tutto accompagnato dai consigli che seguono.



1. Governa i pensieri

Ho iniziato questo capitolo con un’importante lezione: non si manifesta partendo soltanto dai pensieri consci, ma anche da ciò che nel subconscio si è convinti di meritare. Ciononostante, non possiamo sottovalutare il potere dei pensieri e la continua influenza che esercitano sul nostro subconscio.


LA MENTE SUBCONSCIA OBBEDISCE

ALLA MENTE CONSCIA, DUNQUE QUALUNQUE

PENSIERO COSCIENTE VERRÀ PERCEPITO

DAL SUBCONSCIO COME REALE.



In che modo parli a te stesso di te stesso? Quasi sempre, la voce che abbiamo in testa ci parla in termini piuttosto inclementi. Dice che siamo immeritevoli, sgradevoli, stupidi, spregevoli, noiosi, usa tutti gli aggettivi depotenzianti che le vengono in mente. Questa voce è l’espressione delle nostre paure e dei nostri dubbi. Durante i miei webinar propongo un esercizio in cui chiedo a tutti di dire a se stessi qualcosa di gentile. Per esempio, li incoraggio a ripetere nella mente oppure ad alta voce: “Sono una persona magnifica, bella, chi mi circonda è fortunato ad avermi, sono perfetto così come sono, amo me stesso”. Alla fine domando loro che impressioni hanno avuto. In genere rispondono di essersi sentiti sciocchi e a disagio nel parlare a se stessi in quel modo, anche se nessuno poteva sentirli. Allora chiedo di pronunciare frasi come: “Non valgo nulla”, “Non sono all’altezza”, e quando domando le loro impressioni mi dicono che è stato facilissimo. Questo breve esercizio serve a dimostrare quanto sia naturale e spontaneo parlare a noi stessi in maniera limitante e quanto appaia innaturale e difficoltoso parlare a noi stessi con amore e rispetto.

Riesco a immedesimarmi in loro; per due anni, guardandomi allo specchio, non ho fatto che ripetere frasi come: “Sei orribile, sei una perdente, fai pena, non sarai mai all’altezza”. Ogni giorno mi rimproveravo per il semplice fatto di essere me stessa e la mia voce interiore alimentava costantemente la mia scarsissima autostima. Avevo dato una voce alla mia insicurezza, che di quella voce si nutriva. A un certo punto, però, non ne potevo più, non avevo più la forza di infliggermi quella violenza verbale. Forse qualcuno di voi, leggendo queste righe, si sente esattamente così. Mi resi conto che, continuando a parlare in quel modo, non sarei mai riuscita a sfruttare pienamente il mio potere e a dare il via libera alla vita che sognavo.

Allora decisi di essere premurosa verso me stessa e di diventare la mia più grande sostenitrice. Lo feci, pur sentendomi a disagio. Rivolgevo a me stessa parole gentili e affettuose, perché sapevo che il mio subconscio avrebbe sentito e ci avrebbe creduto, anche se io non ci credevo affatto. Appena cominciai a formulare pensieri corroboranti e incoraggianti, avvertii un cambiamento nella fiducia in me stessa. Quando stavo per esprimere qualcosa di negativo o di limitante, mi trattenevo, dicendo invece frasi come: “Stai facendo un bel lavoro. Se ti metti in testa una cosa, la puoi ottenere. Sei forte. Puoi farcela. Va tutto bene”. Ogni volta che sfruttavo la forza dei pensieri in questo modo, miglioravo la mia capacità di manifestare. Nel giro di un mese, mi accorsi che stava cominciando a risultare naturale e, a distanza di due mesi, era diventata la mia voce dominante. Iniziai a credere davvero a quel che dicevo ed ero convinta quando ripetevo a me stessa: “Ce la puoi fare!”, oppure “Devi essere molto fiera di te”. Ho imparato a governare i miei pensieri per avere la meglio sulla paura e sul dubbio. Esorto tutti voi a diventare i principali sostenitori di voi stessi.


SE IL SUBCONSCIO CI STA GUIDANDO

VERSO LA NOSTRA MANIFESTAZIONE,

DOBBIAMO IMPIEGARE LA MENTE CONSCIA

PER INFLUENZARE LE CONVINZIONI

INCONSCE. DOBBIAMO NUTRIRE

IL SUBCONSCIO CON PENSIERI

CORROBORANTI PER ACCRESCERE

L’AUTOSTIMA E MIGLIORARE LA NOSTRA

CAPACITÀ DI MANIFESTARE.



C’è anche un altro modo in cui i nostri pensieri plasmano la realtà. Come ricorderai, nell’Introduzione ho spiegato che i pensieri generano emozioni e che alle varie emozioni sono associate diverse frequenze vibrazionali. Quindi, se siamo in grado di governare i pensieri, possiamo alterare il nostro stato emotivo e, di conseguenza, la nostra vibrazione. Modificando la vibrazione, modifichiamo la realtà.

Scegliendo consapevolmente di concentrarci su pensieri positivi e potenzianti, capaci di innescare emozioni ad alta vibrazione (come la fiducia, l’entusiasmo e la speranza), attrarremo più abbondanza nella nostra vita tramite la legge di attrazione. Se invece permetteremo alla paura e al dubbio di manifestarsi costantemente come voce negativa o critica interiore, questi ridurranno la nostra autostima, innescheranno emozioni a bassa vibrazione (come paura, vergogna, disperazione o preoccupazione) e ostacoleranno le nostre manifestazioni.

Possiamo formulare soltanto un pensiero alla volta. Quando udii questa frase, ricordo di essermi domandata come una cosa tanto ovvia potesse essermi sfuggita fino a quel momento. Se possiamo formulare un solo pensiero alla volta, allora possiamo decidere di rimpiazzare un pensiero negativo con uno positivo, giusto? La risposta è sì.

Però siamo creature abitudinarie, non solo nelle nostre azioni, ma anche nel modo di pensare. La National Science Foundation, un ente di sanità indipendente con sede negli Stati Uniti, ha scoperto che gli esseri umani formulano in media fino a 60.000 pensieri al giorno. In circa l’80 % dei casi sono negativi e nel 90 % sono ripetitivi. Per correggere queste forme di pensiero ripetitive, negative e limitanti, dobbiamo affidarci alla pratica costante e decidere di nutrire la mente rimpiazzando i pensieri negativi con quelli corroboranti. Farlo con costanza in modo che diventi una nuova abitudine.

Ogni volta che ti scopri a pensare: “E se non dovesse funzionare?”, domandati invece: “E se invece funzionasse?”. Anziché dire: “Non sono all’altezza”, afferma: “Sono perfetto così come sono”. Invece di immaginare il peggior esito possibile, immagina il migliore. Ricorda che hai il privilegio della scelta, quindi opta per un pensiero stimolante anziché scoraggiante.


NON LASCIARE CHE I PENSIERI NEGATIVI

POSSANO VAGARE LIBERAMENTE,

SENZA REGOLE E SENZA CONTROLLO.

PRENDI POSSESSO DI QUEI PENSIERI E INIZIA

A FAR PRATICA PER IMPARARE A GESTIRLI,

IN MODO CHE POSSANO LAVORARE

PER TE E NON CONTRO DI TE.



Possiamo favorire la scomparsa della paura e del dubbio non solo rimpiazzando certe categorie di pensieri, ma anche ridefinendo la nostra prospettiva.

Indipendentemente dall’esperienza che ci troviamo a fare, abbiamo sempre la possibilità di scegliere con quale lente osservarla. Di solito, la prospettiva che tendiamo a scegliere è determinata dal nostro stato d’animo generale, dalle aspettative, da ciò che ci è capitato in passato, dal nostro sistema di convinzioni e dalla nostra autostima. Ecco perché due persone possono vivere la stessa identica situazione e percepirla in modi estremamente diversi. Per esempio, ti è mai capitato che dopo una serata al ristorante con un amico uno dei due dichiari che è stata una cena perfetta, mentre l’altro dica che il locale era troppo rumoroso, il cibo mediocre e il personale disattento? O di leggere l’email di un collega, quando sei di cattivo umore, e di sentirti attaccato personalmente, di andare su tutte le furie, per poi rileggerla il giorno seguente e renderti conto di aver completamente frainteso il tono?

La nostra prospettiva è influenzata da molti fattori esterni, ma abbiamo sempre il potere di scegliere quella più adatta. Di fatto, la ridefinizione della prospettiva è la tecnica che utilizzo più di frequente per superare le paure o i dubbi che possono insinuarsi nell’arco della giornata. Appena sento sorgere la preoccupazione o l’insicurezza, cerco di capire se sono in grado di considerare un nuovo punto di vista. Per esempio, proprio la settimana scorsa ho telefonato a mia sorella dicendole quanto fossi delusa e amareggiata per la mancata pubblicazione di un mio articolo. Il mio critico interiore stava cercando di convincermi che non avevo fatto un buon lavoro e che l’editor non voleva più che scrivessi per loro. Ricordo che, dopo aver detto quelle parole ad alta voce, ho potuto scegliere una prospettiva diversa. Ho deciso di focalizzare i miei pensieri sull’orgoglio che provavo per aver scritto quell’articolo e su quanto fossi grata per il solo fatto che mi fosse stato chiesto. Riguardo alle motivazioni di quella mancata pubblicazione, ho dunque elaborato tre scenari alternativi, nessuno dei quali aveva a che fare con me: l’editor non aveva visto l’email, avevano altri articoli a cui dare la precedenza, avevano deciso di impostare il pezzo in maniera diversa. Nell’arco di qualche minuto, ho preso le distanze dalla prospettiva negativa per abbracciarne una più affrancante. Il mio articolo è stato pubblicato la mattina seguente.

Quando ti accorgi che la tua interpretazione è influenzata dalla paura e dal dubbio, domandati: “Quale altra prospettiva posso scegliere? Come posso ridefinire il mio pensiero?”.

Per esempio, se dopo un primo appuntamento l’altra persona non si fa più sentire, puoi scegliere quale prospettiva adottare. Se ti lascerai guidare dalla paura e dal dubbio, inizierai a chiederti cos’hai fatto o detto di sbagliato, la considererai una riprova del fatto che non esiste la persona giusta per te e magari, per timore di sentirti nuovamente respinto, ti negherai future opportunità di incontro. Invece, adottando una prospettiva più favorevole, potresti ipotizzare che in quel momento l’altra persona non sia pronta a conoscere qualcuno o che semplicemente non siate ben assortiti. A quel punto sentirai rinascere l’entusiasmo per il futuro incontro con la tua anima gemella.


RICORDA: MANIFESTIAMO CIÒ

CHE CREDIAMO DI MERITARE.



Inizia a essere consapevole dei tuoi pensieri, poi scegli di rimpiazzare la paura e il dubbio con idee e prospettive capaci di incrementare la tua autostima e la fiducia in te stesso.

2. Controlla il linguaggio

Il linguaggio che utilizziamo sia nella mente sia per esprimerci ad alta voce confluisce direttamente nel nostro subconscio. Allo stesso modo dei pensieri, un linguaggio incontrollato ci danneggerà, alimentando paure e dubbi.

Esistono alcuni semplici modi per far sì che il linguaggio ci aiuti a manifestare con maggiore efficacia.

Elimina la parola “se” e sostituiscila con “quando”

Quando le persone parlano di ciò che vogliono manifestare o degli obiettivi che desiderano raggiungere usano spesso la parola “se”. “Se otterrò quel lavoro...”, oppure “Se conoscerò qualcuno...”. La parola “se” dice all’universo: “Non so se questo accadrà davvero, non ne sono sicuro”. Quel “se” mette in risalto il dubbio e non è possibile manifestare da una situazione di incertezza. D’ora in avanti non dovrai più usare la parola “se”. Usa “quando”, per esempio: “Quando otterrò il mio nuovo lavoro...”, oppure “Quando conoscerò la persona ideale...”. Parlare del proprio futuro con un linguaggio che trasmette sicurezza induce il subconscio a puntare totalmente verso il raggiungimento di quell’obiettivo.

Parla di ciò che vuoi, non di ciò che non vuoi

Se in questo momento dovessi dirmi qualcosa che non vuoi proprio che accada, dovresti prima immaginare come ti sentiresti se ciò accadesse. Dunque, quando parliamo di qualcosa che non vogliamo, il nostro subconscio lo sperimenta comunque, sia mentalmente sia emotivamente. Questo, come ormai sappiamo, altera la nostra vibrazione, trasformandola in quella dell’esperienza indesiderata che abbiamo appena immaginato e che, di conseguenza, finiremo per attrarre. Quindi, più parleremo di cose indesiderate, più queste si paleseranno.

Limitati invece a descrivere ciò che vuoi. Per esempio, sostituisci una frase come: “Non voglio più avere debiti”, con: “Voglio l’indipendenza economica”; oppure: “Odio essere single”, con: “Non vedo l’ora di iniziare una sana e amorevole relazione quando sarà il momento”.

Invece di esprimere ciò che temi possa accadere o che speri non accada, assicurati di focalizzare l’energia su ciò che desideri davvero, in modo da attirarlo nella tua vita.

Opera sostituzioni consapevoli

C’è il linguaggio che ci dà forza e il linguaggio che ci limita. E la scelta tra queste due possibilità fa la differenza. Acquisendo consapevolezza del tipo di linguaggio che si sta utilizzando, si possono attuare alcune sostituzioni, semplici ma efficaci, per potenziare la capacità di manifestare. Per esempio, ogni volta che pronunci frasi come: “Non sono in grado di farlo”, oppure “È troppo difficile”, potresti invece dire: “Troverò il modo di farlo”. Ricorda che il tuo subconscio, il luogo da cui prende il via la manifestazione, obbedisce alla mente conscia e ascolta il linguaggio che utilizzi.

Un mio cliente aveva seri problemi a parlare in pubblico. Ogni lunedì mattina, quando il team si riuniva, gli sudavano le mani e si sentiva accaldato, agitato, all’idea di dover intervenire. La prospettiva stava diventando così ossessionante da rovinargli anche i fine settimana. Durante le nostre conversazioni, utilizzava frasi come: “Detesto parlare in pubblico”, “Mi esprimo malissimo”, oppure “Faccio schifo nelle riunioni”. Con questo linguaggio limitante alimentava le sue paure, ma per lui era diventato così automatico che non se ne rendeva nemmeno conto. Allora lo esortai a prestare attenzione, nel corso della settimana successiva, all’utilizzo di certe frasi, suggerendogli di parlare a se stesso in modo diverso. Avrebbe potuto dire, per esempio: “Amo poter condividere le mie idee con altri”, “Sono lieto di far parte di un team che ascolta ciò che ho da dire”, oppure “Sono molto spigliato nel parlare in pubblico”. Gli assicurai che era normale sentirsi un po’ a disagio nel pronunciare frasi simili, raccomandandogli però di impegnarsi a farlo comunque. Dopo la riunione del lunedì successivo, mi riferì che, malgrado la voce tremante dei primi istanti, era riuscito a concludere il suo intervento senza incespicare come al solito. Mentre mi raccontava la storia era molto fiero di sé e anch’io mi sentivo fiera di lui. La settimana seguente lo fece di nuovo e quella dopo ancora mi disse – parole sue – di non vedere l’ora che arrivasse la riunione del lunedì per poter condividere qualche idea nuova con il team. Modificando il suo linguaggio abituale è riuscito a superare la paura e il dubbio e ad aumentare la propria autostima.

Modificando il linguaggio, modifichiamo le nostre esperienze.

Ecco alcuni semplici esempi di sostituzioni.




	Bassa vibrazione/bassa autostima.
	[image: ]
	Alta vibrazione/alta autostima.



	Non sono in grado di farlo.
	[image: ]
	Sono in grado di fare tutto ciò che mi metto in testa.



	Non ci riuscirò mai.
	[image: ]
	Farò del mio meglio e questo è sufficiente.



	Non so come fare.
	[image: ]
	Posso chiedere aiuto per capire come fare.



	Non sono all’altezza.
	[image: ]
	Sono in grado di fare tutto.



	Non funzionerà.
	[image: ]
	Tutto andrà proprio come deve.



	Ho paura di fallire.
	[image: ]
	Sono entusiasta di provare.






Presta attenzione al linguaggio che utilizzi ed effettua sostituzioni consapevoli per nutrire il subconscio con pensieri corroboranti, capaci di incrementare la tua autostima, la fiducia in te stesso e la capacità di attrarre abbondanza nella tua vita.

Accetta i complimenti

Molti di noi sono cresciuti con la convinzione che mostrare troppa sicurezza ci faccia apparire arroganti, vanitosi o presuntuosi. Quindi abbiamo adottato un linguaggio critico verso noi stessi, abbiamo imparato a sminuirci nel tentativo di essere più gradevoli. Fermati un istante a pensare alle volte in cui qualcuno ti ha fatto un complimento o si è congratulato con te per i tuoi risultati: in quante di quelle occasioni hai risposto con un diniego, con un’obiezione o minimizzando il tuo successo?

Ormai è assolutamente naturale reagire ai complimenti in questo modo, ma risulta più dannoso di quanto pensi per la tua autostima. Quando un amico ti dice: “Wow, hai proprio un bell’aspetto oggi”, e tu rispondi: “Macché, ho un aspetto orribile”, il messaggio che arriva al tuo subconscio è che sei davvero orribile.

A furia di rifiutare i complimenti e gli elogi, poco alla volta intacchiamo impercettibilmente la nostra autostima. D’ora in avanti, quando qualcuno ti rivolge un complimento, impegnati a dimostrare maggiore apertura e gratitudine. Prenditi un istante per ascoltare davvero ciò che ti è stato detto e rispondi usando semplicemente questa parola magica: “Grazie”.

Aprendoci alle espressioni di amore o di elogio, cominciamo a modificare le nostre convinzioni inconsce riguardo a ciò che meritiamo. È un cambiamento semplice ed efficace e personalmente lo adoro.

3. Usa i mantra

Un mantra è una parola, una frase o un suono che puoi ripetere ad alta voce o nella mente in qualunque momento per acquisire consapevolezza, sfogare lo stress ed elevare la tua vibrazione.

Quando parlo dell’impiego dei mantra in un contesto di Manifesting, mi riferisco all’utilizzo di affermazioni positive, come: “Sono meritevole”.

Possiamo usare i mantra per inviare messaggi positivi alla nostra mente subconscia e per rimpiazzare un pensiero negativo. Per esempio, se la paura e il dubbio iniziano a rivelarsi sotto forma di pensieri come: “Non sei all’altezza”, puoi rimpiazzare quell’idea con un mantra come: “Sono perfetto così come sono”.

Cominciando a includere i mantra nella nostra quotidianità, per esempio ripetendoli ogni mattina oppure ogni sera prima di dormire, possiamo riprogrammare la nostra mente subconscia nutrendola regolarmente con un linguaggio positivo e fortificante.

I mantra sono in assoluto lo strumento di sviluppo personale che preferisco e includerli nella mia vita è stata una parte integrante del percorso di Manifesting. Ogni volta che ripeto un mantra ad alta voce o nella mente, mi sento subito più stabile e più forte. Tuttavia, all’inizio ebbi molte difficoltà a utilizzare i mantra. Mi sentivo sciocca e imbarazzata a ripetere a me stessa “me lo merito” in un momento in cui non mi sentivo affatto meritevole. Ma mi misi comunque d’impegno, perché sentivo smuoversi qualcosa nel profondo, a livello subconscio, il livello da cui manifestiamo. Dopo aver ripetuto queste frasi al risveglio per un paio di giorni, cominciai a pronunciarle con maggiore facilità, senza provare quella sensazione di imbarazzo e di disagio. Nell’arco di una settimana, imparai a concentrarmi davvero su quelle parole e, allo stesso tempo, avvertii un mutamento nella mia energia. Oggi non passa giorno in cui non reciti un mantra tra me e me. Ne ripeto sempre un paio la mattina, per iniziare la giornata nel miglior modo possibile, e ogni volta in cui ho bisogno di una carica di energia.


Prova così: scrivi un mantra e mettilo in un punto dove puoi vederlo ogni giorno, per esempio sullo specchio del bagno, oppure usalo come salvaschermo del tuo cellulare. Ogni volta che ti capita davanti agli occhi, ripetilo cinque volte. A me piace cambiare mantra una volta alla settimana, per lasciare a ogni messaggio il tempo di penetrare nel mio subconscio.



Ecco qualche esempio di mantra da cui potresti cominciare. Scegline uno o due alla settimana e ripetilo cinque volte ogni mattina e ogni sera. Adesso, mentre li leggi, ripetili a te stesso lentamente per un paio di volte e vedrai con quanta rapidità avvertirai un cambiamento di energia.


	Amo la persona che sono oggi.

	Ho un potenziale illimitato.

	Sono grato per tutto ciò che ho.

	Amo la mia vita.

	Mi sento calmo e sereno.

	Sprigiono vitalità ed energia.

	Ho il potere infinito di manifestare tutto ciò che desidero.

	Attraggo continua abbondanza nella mia vita.



Un modo di impiegare i mantra per riprogrammare le nostre convinzioni inconsce è quello di ascoltare un audio di affermazioni positive. Si tratta di un lungo audio che ripete a ciclo continuo un certo numero di mantra, di solito con un sottofondo di musica meditativa. Consiglio questo strumento a tutte le persone che si rivolgono a me, perché le affermazioni sono un aiuto estremamente potente ed efficace nel nostro percorso di Manifesting.

Come funzionano? Ebbene, sono tre i momenti significativi della giornata in cui il nostro subconscio è particolarmente sensibile ai messaggi positivi: quando ci addormentiamo, al risveglio e durante lo stato meditativo. In questi momenti, infatti, il cervello opera tra le frequenze delle onde cerebrali alfa e theta, la frequenza ottimale per la visualizzazione, la creatività e l’apprendimento. Ascoltare un audio di affermazioni positive in questi momenti specifici consente al subconscio di assorbire con maggiore efficacia il messaggio positivo. Inoltre, l’ascolto ripetuto genera nuovi percorsi neurali nel cervello, favorendo una mentalità più sicura di sé e dunque magnetica. Contribuirà anche a sovrascrivere qualunque convinzione negativa e limitante determinata dalla paura e dal dubbio.

Ho cominciato a usare le affermazioni positive al principio del mio percorso di Manifesting, ascoltandole mentre mi addormentavo, e tuttora, a tre anni di distanza, continuo a farlo ogni singola notte. All’inizio ascoltavo gli audio che trovavo su YouTube: mi bastava digitare “affermazioni positive” e scegliere quella con cui mi sentivo maggiormente in sintonia. Adesso, invece, utilizzo audio che creo io stessa, tutti disponibili sul mio sito web (www.roxienafousi.com). Quando avrai trovato quello adatto a te, ti consiglio di seguirlo per un po’: le nostre menti finiscono per abituarsi a un particolare audio, perciò, appena premerai “Play”, il cervello saprà che è il momento di rilassarsi e tu potrai sprofondare più rapidamente nello stato meditativo e ricettivo.

Se stai cercando di manifestare un obiettivo specifico, dovresti ascoltare un audio che sia orientato a tal fine. Per esempio, se desideri manifestare una promozione lavorativa, ti consiglio di ascoltare ogni sera, per due settimane, un audio di affermazioni incentrato sulla carriera. Allo stesso modo, se desideri manifestare la tua anima gemella, faresti bene a scegliere un audio incentrato sull’amore per te stesso o sul rapporto di coppia.

4. Pratica la visualizzazione

Abbiamo usato la visualizzazione nello step 1, e possiamo tornare a utilizzarlo come strumento per aiutarci a eliminare paura e dubbio.

Ecco una semplice visualizzazione che puoi provare.


LA VISUALIZZAZIONE DELLA PALLA CHE SI DISSOLVE

Chiudi gli occhi, inspira a fondo ed espira completamente, badando al movimento del tuo ventre. Inspira contando fino a quattro ed espira contando fino a quattro. Continua a respirare profondamente finché la tua mente non comincerà a placarsi e il tuo corpo a rilassarsi. Una volta raggiunto il punto di rilassamento, usa l’occhio della mente per visualizzare paura e dubbi. Immagina che tutti i pensieri, i sentimenti e le emozioni indotti dalla paura siano una palla scura.

Immagina che tutte le tue insicurezze, preoccupazioni e convinzioni limitanti confluiscano in essa, facendola crescere sempre di più. Visualizzala chiaramente davanti a te, una rappresentazione di tutto ciò che ti tiene lontano dal tuo massimo potere. Adesso, ogni volta che inspiri, immagina una scia luminosa che brilla attraverso di te fino a sopraffare l’oscurità. Ogni volta che espiri, visualizza come la palla diventa sempre più piccola. Continua così finché la palla scura, fatta di paure e di dubbi, non si sarà dissolta nel nulla. Poi, lentamente, apri gli occhi.



Adoro questa tecnica di visualizzazione, perché la si può utilizzare in qualunque momento e ovunque. Se il tarlo del dubbio dovesse affliggerti, puoi semplicemente chiudere gli occhi e immaginare di rimuoverlo con la forza del respiro.

Questa tecnica è particolarmente utile per chi si sente sopraffatto dalla propria voce interiore e trova che le altre pratiche, come il controllo dei pensieri o l’uso dei mantra, siano troppo gravose all’inizio. Una mia cliente appena sposata faticava a trovare la propria voce all’interno della coppia. Si sentiva costantemente sottovalutata, incompresa e le mancava il necessario sostegno emotivo. Sebbene ne fosse consapevole, il suo critico interiore era talmente chiassoso da impedirle di comunicare al partner ciò di cui aveva bisogno e che meritava di avere, una situazione che stava mettendo a dura prova la sua salute mentale. Venne da me perché la aiutassi a sbloccare alcune convinzioni limitanti relative all’amore e alle relazioni di coppia e per acquisire sicurezza all’interno del suo matrimonio. Ma, fin dalla prima seduta, mi resi conto di quanto fosse dispotico il suo critico interiore: chiederle di rimpiazzare i pensieri limitanti con pensieri fortificanti sarebbe stato davvero sconfortante per lei, oltre che difficilmente gestibile. Quindi le feci provare questa tecnica di visualizzazione e le dissi di ripeterla ogni giorno per due settimane. Alla fine di questo periodo, era riuscita a indebolire la paura e il dubbio quel tanto da poter includere anche altri strumenti, come l’utilizzo dei mantra e le modifiche del linguaggio. Dopo sei settimane, aveva cominciato a trovare la propria voce e anche a farla sentire. Finalmente comunicava le sue necessità al partner in maniera salutare e si sentiva molto più forte, sia dentro di sé sia nell’ambito della sua relazione.

Questo tipo di visualizzazione può essere utilizzata anche in un altro modo. Così come possiamo usare i pensieri per ridefinire le nostre prospettive, possiamo usare la visualizzazione per reinventare gli scenari che rappresentiamo nella nostra mente. Quante volte ti sei ritrovato a immaginare lo scenario peggiore in assoluto? O il concretizzarsi delle tue più orrende paure? A furia di rappresentare queste scene nella mente, riduciamo la nostra vibrazione e alimentiamo le preoccupazioni, le insicurezze e i dubbi. Puoi sfruttare il potere della visualizzazione per reinventare le scene che si svolgono nella tua mente e optare per una versione che contempli il miglior esito possibile. È un po’ come cambiare canale. Per esempio, poniamo che tu voglia manifestare di frequentare l’università dei tuoi sogni: se gli scenari creati dalla paura e dal dubbio ti vedono fallire agli esami d’ammissione o ricevere una lettera con brutte notizie, allora cambia canale. Visualizza te stesso mentre passi l’esame e ricevi la bella notizia che aspettavi, immagina con forza come ti sentirai in quel momento. Ripeti nella mente quello scenario ideale più e più volte.

Le visualizzazioni sono uno strumento essenziale nella cassetta degli attrezzi del Manifesting; puoi utilizzarle per creare una visione più dettagliata, per favorire la scomparsa della paura e del dubbio, per immaginare gli scenari migliori e per accrescere la tua vibrazione.


LA NOSTRA MENTE HA UN POTERE

INCREDIBILE; È SIA LA CAUSA SIA LA CURA

DELLA PAURA E DEL DUBBIO.



Paura e dubbio sono le parole che utilizzo per descrivere l’apice di tutto ciò che alimenta la nostra scarsa autostima, le nostre insicurezze e le convinzioni limitanti che ci impediscono di trasformare i sogni in realtà. Come ho accennato prima, l’eliminazione della paura e del dubbio è un processo in divenire e, come rammento sempre a chiunque, va sempre tenuto presente. Quando ti senti bloccato nella tua manifestazione, domandati prima di tutto quali paure e quali dubbi stanno ancora tenendo sotto assedio la tua capacità di evocazione. Devo aggiungere che questo è probabilmente il passo più impegnativo: ci obbliga a essere vulnerabili e a ripensare alle esperienze e ai ricordi che possono aver contribuito a creare tali blocchi. Tuttavia, grande la fatica, grande la ricompensa e, cominciando a rimuovere questi ostacoli, aprirai la strada all’infinita abbondanza che l’universo è in attesa di offrirti. I quattro strumenti indicati in questo capitolo sono solo alcuni di quelli che puoi utilizzare quotidianamente, ma ti incoraggio a esplorare altre pratiche di sviluppo personale che possano favorire il tuo percorso di incremento dell’autostima.

Passiamo ora a quello che è forse il modo più efficace di combattere la paura e il dubbio e che sarà parte integrante di ogni singolo passo del processo di Manifesting: coltivare l’amor proprio.








COLTIVA ED ESERCITA L’AMOR PROPRIO




L‘AMOR PROPRIO È LA FORZA PROPULSIVA DEL MANIFESTING

Quando cominciai a scrivere questo libro, cercai di capire in che punto avrei dovuto parlare di amor proprio. Non costituisce un vero step in sé e per sé, ma ogni volta che provavo a inserirlo in uno degli altri passaggi, sentivo che non gli stavo riservando l’attenzione che meritava. Poi mi resi conto che l’amor proprio necessitava di una sezione dedicata, proprio perché è più di una semplice tappa nel processo: è la base su cui costruire tutti i passi successivi.

Quando inizierai a coltivare e a esercitare l’amore per te stesso, la tua capacità di manifestare diventerà infinitamente più potente. L’amor proprio ti dà la forza di entrare nel tuo cerchio di luce, di avere accesso alla tua grandezza e di aprire la strada all’abbondanza perché confluisca nella tua vita. L’amor proprio dice all’universo: “Merito l’amore, merito il successo, sono pronto a vivere i miei sogni”. Ed è ciò che riceverai.

Quando amiamo noi stessi, abbracciamo tutto ciò che siamo veramente. Quando amiamo noi stessi, ci eleviamo oltre le paure, i dubbi, le insicurezze e le convinzioni limitanti e liberiamo il nostro pieno potenziale.

L’amore incondizionato verso noi stessi è il regalo migliore che possiamo farci.

Senza amor proprio, è impossibile manifestare. Non ha senso creare una tavola delle visioni e parlare della vita dei nostri sogni, se poi ci manchiamo di rispetto quotidianamente.

Dunque, come cominciare a coltivare l’amore per noi stessi in modo da liberare appieno la capacità di manifestare?

Innanzitutto è bene chiarire il vero significato di amor proprio.


	Amor proprio significa avere a cuore il proprio benessere e la propria felicità.

	Amor proprio significa essere premurosi verso se stessi ed essere i paladini di se stessi.

	Amor proprio significa abbandonare il giudizio, il rimpianto e il dialogo interiore negativo.

	Amor proprio significa abbracciare la versione più autentica di sé.

	Amor proprio significa riservare alla nostra persona lo stesso grado di gentilezza, pazienza e indulgenza che normalmente riserviamo al prossimo.



Esistono infiniti modi per esercitare l’amor proprio. Possiamo sforzarci consapevolmente di riservare una cura maggiore a noi stessi, di dimostrare maggiore autostima e autodisciplina. Possiamo fissare delle sane limitazioni, abbandonare quel che non serve più, essere consci del linguaggio che usiamo con noi stessi. Per esercitare l’amor proprio, possiamo nutrire mente, corpo e anima con cibi, pensieri e idee corroboranti. Possiamo cominciare a dire no a ciò che non vogliamo fare. Possiamo fare più spesso le cose che ci rendono felici. Possiamo praticare la meditazione, tenere un diario, fare esercizio, prenderci cura della nostra pelle, dare la priorità al sonno, bere più acqua. Possiamo essere comprensivi e gentili con noi stessi. Possiamo concederci il tempo di esplorare tutte le parti di noi che ci rendono unici. Possiamo parlare a noi stessi in termini cortesi, incoraggianti e favorevoli. Come ho detto, esistono infiniti modi per esercitare l’amor proprio, tanto che potrei dedicare un intero libro all’argomento.

Secondo me, però, l’amor proprio si riduce a una cosa sola: acquisire consapevolezza delle scelte che abbiamo a disposizione e delle decisioni che prendiamo in qualunque momento.

Ogni minuto di ogni giorno abbiamo l’opportunità di esercitare e coltivare l’amor proprio. Ogni minuto di ogni giorno dobbiamo compiere una scelta: vogliamo agire in un modo che denota amore verso noi stessi oppure no? Il modo in cui trascorriamo il tempo, il genere di pensieri a cui decidiamo di prestare attenzione, le prospettive che scegliamo di adottare, le persone di cui ci circondiamo, le decisioni che prendiamo, il comportamento che accettiamo dagli altri, il modo in cui governiamo noi stessi, gli impegni che prendiamo, il modo in cui nutriamo, coltiviamo e muoviamo il nostro corpo... tutto questo ha importanza.

Tutto ciò riflette la dedizione verso di noi, verso il nostro benessere e la nostra capacità di amare noi stessi. Ed è proprio questa dedizione a mostrare all’universo ciò che crediamo di meritare. Ricorda: manifestiamo partendo da ciò che nel subconscio siamo convinti di meritare.

INIZIA A COLTIVARE L’AMORE PER TE STESSO

Per iniziare a prendere decisioni orientate allo sviluppo dell’amor proprio, sono tre le cose da fare.

1. Acquisisci consapevolezza

È impossibile compiere scelte ponderate senza essere consapevoli delle alternative disponibili. Dobbiamo trovare il tempo di domandarci: “Esiste un altro modo per farlo? Un modo più affettuoso e benevolo verso me stesso?”. Per esempio, se da anni sei alle prese con le diete dimagranti e ti ritrovi a escludere certe categorie alimentari, a saltare i pasti o a ossessionarti per una nuova dieta lampo, fermati un attimo a riflettere se questo è davvero un comportamento benevolo e affettuoso verso te stesso o se esiste un altro modo per trattare il tuo corpo e approcciarti al cibo. Per esempio, potresti smettere di saltare i pasti e di sentirti in colpa per le tue scelte alimentari e, invece, darti da fare per sostituire certi modelli comportamentali con principi di alimentazione consapevoli e intuitivi. Oppure, se il tuo primo gesto al risveglio è guardare il notiziario, salvo poi sentirti frustrato, triste o ansioso, domandati: “Questo mi aiuta davvero a iniziare al meglio la giornata? Posso compiere una scelta più amorevole verso me stesso? Posso iniziare la giornata ascoltando della musica, scrivendo un diario o magari con una decina di minuti di yoga flow?”.

2. Rispetta la tua condizione attuale

Le nostre necessità cambiano ogni giorno, ogni momento. Ci sono giornate in cui ci svegliamo pronti a conquistare il mondo. Altre in cui ci sentiamo stanchi, a terra, sopraffatti. Amare se stessi significa rispettarsi in ogni momento e prendere decisioni che riflettono il nostro stato d’animo.

Prendi l’abitudine di domandarti: “In che condizione sono oggi? Come mi sento? Di cosa ho bisogno?”. Immagina una scala da 1 a 10, dove 1 significa che sei veramente a terra e 10 che sei un’esplosione di vibrazioni ad alta frequenza. Le tue necessità variano in base al punto in cui ti trovi su questa scala. Se ti trovi, poniamo, al grado 3, probabilmente avrai bisogno di riposo, di cibo nutriente e di aria fresca. Se invece sei al grado 9, allora devi lanciarti e sfruttare questa energia per compiere scelte in grado di spingerti verso la tua manifestazione: libera la creatività, sii produttivo e muoviti!

Don Miguel Ruiz ha scritto un libro incredibile, che raccomando a tutti. S'intitola I quattro accordi. Uno degli accordi è il seguente: fai sempre del tuo meglio. Scrive, infatti, che il nostro meglio non è mai lo stesso, può cambiare da un momento all’altro; sarà diverso quando siamo in buona salute anziché malati. Dobbiamo fare solo del nostro meglio, in ogni circostanza. Se lo facciamo davvero, non potremo essere giudicati. Se non ci giudichiamo, non soffriremo di sensi di colpa e non ci puniremo.

Amare te stesso significa lasciare spazio alla tua umanità, riconoscere che tutti ci sentiamo diversi da un giorno all’altro e, tenendo conto di questo, concedere a te stesso ciò di cui hai bisogno.

3. Rispetta il tuo io futuro

Le nostre esistenze non sono che il punto culminante delle scelte compiute. Agendo in modo affettuoso verso noi stessi, non ci limitiamo a rispettare i nostri bisogni attuali, ma anche i nostri obiettivi. Troppe volte prendiamo decisioni impulsive che ci soddisfano al momento, ma che impattano negativamente sul nostro io futuro. Chiunque abbia compiuto un atto di autosabotaggio (presumo ognuno di voi lettori) capirà cosa intendo. Amarsi, però, significa governare la spinta verso la gratificazione immediata e compiere scelte utili al nostro io futuro. Per esempio, se hai una scadenza fissata per domani e invece decidi di uscire o di perdere tempo su Instagram, stai semplicemente sabotando i bisogni del tuo io futuro. Scegliendo di fare un atto di autodisciplina e di concentrarti sulla scadenza, avrai preso una decisione rispettosa del tuo io futuro, di ciò che necessita e che merita: questo è un esercizio di amor proprio.


LA MASSIMA ESPRESSIONE DI AMOR PROPRIO

È IL PERFETTO BILANCIAMENTO

TRA I TUOI BISOGNI ODIERNI

E QUELLI DEL TUO IO FUTURO.



L’amor proprio si manifesta in tutte le nostre decisioni. Ogni singolo giorno, impegnati a trovare nuovi modi per dedicarti a te stesso e dimostrarti la benevolenza e l’amore che meriti. Continua a farlo finché non diventerà il modo naturale di gestire la tua vita. Non smettere di fare pratica, finché non ci sarà tanto amor proprio dentro di te da riversarlo su tutto ciò che ti circonda.

INDULGENZA E LIBERTÀ DAL GIUDIZIO

Non si può parlare di amor proprio senza parlare anche di indulgenza e di libertà dal giudizio. Quante volte, dopo aver commesso un errore o agito in un modo di cui non andavi fiero, ti sei rimproverato per giorni, settimane o magari anche per anni? Quando ci aggrappiamo alla vergogna, al senso di colpa, alla rabbia e al risentimento, restiamo intrappolati nel passato, vincolati all’energia di tali esperienze, un’energia che mantiene basse le nostre vibrazioni e ci allontana da tutto ciò che desideriamo manifestare.

Una cliente con cui cominciai a lavorare all’inizio del 2020 mi disse: «Voglio manifestare tutto quanto». Intendeva un nuovo lavoro, un nuovo appartamento, una reale fiducia in se stessa e anche la sua anima gemella. Sei mesi dopo, aveva ottenuto tutto tranne l’anima gemella. Dunque decisi di chiederle qualche dettaglio in più sulle sue precedenti relazioni e lei mi rivelò di essere stata tradita dagli ultimi due partner. Disse di avere “accantonato quell’esperienza”, ma nel profondo si rimproverava ancora per aver “permesso” che accadesse, domandandosi continuamente se, in qualche modo, non fosse stata lei stessa a spingerli a tradirla. Aggiunse inoltre di sentirsi imbarazzata per il fatto che una donna come lei, una donna in carriera, non avesse colto certi segnali assolutamente lampanti.

Tentare di accantonare quell’esperienza significava impedire a se stessa di elaborare tutte le emozioni a essa collegate o di modificare la prospettiva di autoaccusa che aveva associato alla situazione. Ricorda sempre che il trauma, il dolore e il disagio emotivo sono fatti di energia. Bisogna concedere loro il tempo e l’attenzione necessari per essere allontanati, per sfogare e guarire, altrimenti continueranno a vivere nel nostro corpo. Perciò, quando tentiamo di “accantonare” le nostre esperienze passate, queste, non avendo altro posto dove andare, restano dentro di noi, riducono la nostra vibrazione e ci mantengono intrappolati nel passato.

L’esperienza della mia cliente influiva su di lei anche in un altro modo: incolpando se stessa, creava la paura inconscia che la storia si sarebbe inevitabilmente ripetuta. Solo quando abbiamo costruito insieme uno spazio sicuro in cui elaborare quell’esperienza, per eliminare l’autogiudizio e l’autoaccusa, per scegliere una prospettiva nuova e concedere a se stessa totale indulgenza e libertà dal giudizio, è riuscita a eliminare le sue paure inconsce più profonde riguardo a una nuova relazione. L’ho anche incoraggiata a utilizzare uno dei mantra che preferisco – “Il mio passato non determina il mio futuro” – per rammentarle che ha in mano il potere di cambiare il corso della propria storia. Grazie a questo lavoro interiore, è riuscita a creare spazio dentro di sé per accogliere la sua anima gemella. Proprio di recente ho ricevuto una sua email e nell’oggetto c’era scritto: “Ho conosciuto QUELLO GIUSTO!”.

Per aprirci la strada verso un grandioso futuro, dobbiamo abbandonare gli elementi del passato che ci suscitano emozioni a bassa vibrazione, come la vergogna, il senso di colpa o la rabbia, e concederci invece indulgenza e libertà dal giudizio. Per fare ciò, è necessario prendere atto di queste tre verità.


	All’epoca stavamo facendo del nostro meglio.

	Da qualunque esperienza si può sempre trarre un prezioso insegnamento.

	Non siamo più gli stessi di allora: nel frattempo siamo cresciuti, evoluti e maturati.



Esercizio

Pensa a un’esperienza a cui oggi ti stai aggrappando, per la quale ti stai giudicando. Trascrivi ciò per cui provi vergogna, senso di colpa o rabbia.

Ora scrivi una lettera al tuo io passato. Offri a te stesso comprensione e gentilezza, riconosci e identifica se le tue azioni erano guidate dal dolore o dall’insicurezza. Potresti scrivere frasi come: “Ti perdono, stavi facendo del tuo meglio, so che all’epoca soffrivi, è tutto a posto, ti voglio bene”.

Adesso scrivi cosa hai imparato da quell’esperienza e ciò che di prezioso ne hai tratto.

Ripeti questo esercizio per qualunque esperienza a cui sei rimasto aggrappato.


Nota: Ogni volta che ho proposto questo esercizio durante i miei seminari, ha sempre suscitato ondate di emozioni e di lacrime. Se anche a te dovesse venire voglia di piangere o se ti sentissi particolarmente emozionato, non trattenerti e concediti di provare un senso di liberazione.




LA VERITÀ È QUESTA: IMPARANDO

DAI TUOI ERRORI E DALLE TUE ESPERIENZE

ED EVOLVENDO GRAZIE A ESSI, ESERCITI

LA PIÙ GRANDE FORMA DI AMOR PROPRIO,

OSSIA LA CRESCITA. RILEGGI CIÒ

CHE HO APPENA SCRITTO.



L’amor proprio è la forza motrice del Manifesting e dobbiamo coltivarlo quotidianamente con pratica e dedizione. Dobbiamo scegliere comportamenti, reazioni e modi di pensare capaci di sviluppare il nostro amor proprio e che ci spingano verso il nostro io più forte. Ogni giorno e in ogni nostra azione dobbiamo offrire a noi stessi libertà dal giudizio, comprensione, indulgenza e gentilezza. Nessun atto di amor proprio è troppo grande o troppo piccolo. Dal bere un bicchiere d’acqua al rompere una relazione tossica, tutto ciò che facciamo definisce ciò che siamo e che diventeremo.


Nota: capisco che l’idea di “coltivare l’amor proprio” possa apparire scoraggiante per alcuni di voi, soprattutto se la bassa autostima sembra frenarvi a ogni passo. Forse starete pensando: “Certo, sembra facile in teoria, ma come faccio a comportarmi di punto in bianco come se amassi me stesso?”. Capisco le vostre riserve. Sono sempre stata divorata dal disprezzo per me stessa e mi pareva impossibile che un giorno sarei arrivata ad affermare onestamente di amare ciò che sono. Quando sentivo pronunciare la parola amor proprio, alzavo gli occhi al cielo come se si trattasse di un concetto astratto, totalmente al di fuori della mia portata. Ma con il tempo, la pratica e la dedizione, sono riuscita ad afferrarlo. Quindi potete farlo anche voi.

Cancellare anni o decenni di insicurezze, di convinzioni limitanti e di bassa autostima non è una cosa che può avvenire dall’oggi al domani. Ma possiamo iniziare fin da subito a compiere scelte più benevole verso noi stessi. La decisione di impegnarci in questo senso è già una mezza vittoria. Dopodiché si tratta di scegliere, ogni giorno e in ogni istante, di coltivare l’amor proprio nella nostra esistenza, poco alla volta, perché è ciò che meritiamo. Man mano apparirà sempre più facile, sempre più naturale.



E, mentre coltiviamo l’amor proprio, procediamo con gli altri step del percorso di Manifesting.








STEP 3

ALLINEA IL TUO COMPORTAMENTO





“ALLINEARE IL COMPORTAMENTO”

SIGNIFICA MOSTRARE ATTIVAMENTE

ALL‘UNIVERSO CIÒ CHE CREDI

DI MERITARE. ECCO PERCHÉ

IL NOSTRO MODO DI COMPORTARCI

È UN RIFLESSO DIRETTO

DELLA NOSTRA AUTOSTIMA.



Allineare il comportamento significa essere intraprendente nel tuo percorso di Manifesting. Allineare il comportamento significa essere l’energia che desideri attrarre. Allineare il comportamento significa uscire dalla comfort zone. Allineare il comportamento significa adattarlo al tuo io più autentico, perché quest’ultimo è la versione più magnetica di te.

Questo è il passo che distingue veramente la legge di attrazione dal Manifesting. Secondo la legge di attrazione, ciò a cui pensi maggiormente verrà attratto nella tua vita. Ma ciò può implicare una certa passività. La manifestazione non è passiva: non basta essere precisi nella propria visione e stare ad aspettare.


Per avere accesso al tuo potere e modificare davvero la tua energia in modo da attrarre l’abbondanza che meriti, devi iniziare ad allineare il tuo comportamento alla versione più forte di te stesso e non a quella frenata dalla paura e dal dubbio.



SII INTRAPRENDENTE NELLA TUA MANIFESTAZIONE


PER MANIFESTARE EFFICACEMENTE,

DEVI ESSERE PRECISO NELLA TUA VISIONE,

CONSAPEVOLE DI MERITARLA E INFINE

INTRAPRENDENTE NEL FAVORIRNE

LA REALIZZAZIONE.



Poniamo per esempio che tu voglia manifestare una casa in campagna per te e la tua famiglia. Devi avere una visione chiara dell’edificio, eliminare qualunque paura o dubbio, essere convinto di meritarla e poi essere intraprendente nella tua ricerca – per esempio navigando su siti immobiliari, rivolgendoti ad agenti o esplorando la zona per verificare se vi siano case in vendita. Allo stesso modo, se desideri manifestare il successo a un esame, dovrai essere preciso nella tua visione e intraprendente nel dedicare tempo ed energia al ripasso e agli studi. Indipendentemente da ciò che desideri manifestare, è sempre necessaria una componente attiva da parte tua. Una delle convinzioni più errate riguardo al Manifesting è quella secondo cui, dopo aver visualizzato ciò che desideriamo, sarebbe sufficiente aspettare che accada, senza bisogno di fare il minimo sforzo. Io stessa posso affermare con certezza di aver conseguito i principali traguardi nella mia carriera solo accompagnando il Manifesting con il duro lavoro, la determinazione, la perseveranza, l’autodisciplina e la motivazione.

Essere intraprendente richiede coraggio, un coraggio che comunichi all’universo: “Sono meritevole, sono degno e sono pronto”.

Quante volte hai rinunciato all’intraprendenza perché la paura di fallire ti aveva sopraffatto? Prova a pensarci. Il mese scorso una mia cliente mi disse di voler aprire un supper club, una sorta di piccolo ristorante “in casa”, proprio nella sua cucina. Cercava un consiglio su come trovare il coraggio di portare avanti quell’idea. Proseguendo nella conversazione, scoprii che l’aveva in testa da circa due anni! In quel lasso di tempo non c’era stato nulla che le avesse impedito di metterla in atto, ma era letteralmente paralizzata dal terrore di non avere nemmeno un cliente. Non è certo una storia inconsueta. In pratica non passa giorno senza che un amico, un familiare o un collega non mi parli di qualche brillante idea che però non porterà mai avanti per timore di non essere all’altezza, di non essere idoneo o abbastanza in gamba. E tu? Quante volte hai abbandonato un’idea per timore che non avrebbe funzionato? Quante volte hai avuto paura di approcciarti a qualcuno nella convinzione di ricevere un due di picche? Quante volte hai rinunciato ai tuoi sogni perché sembravano fuori portata?

L’indugio e l’apprensione sono spesso indotti dalla paura del fallimento: evitiamo di impegnarci perché è più semplice non tentare affatto anziché tentare e fallire. Influenzati dal timore del fallimento, preferiamo accampare un mucchio di scuse: diciamo di non avere tempo, risorse, energia. Ma questi pretesti e questa mancanza di azione che messaggio trasmettono all’universo? “Non sono pronto a farlo e non credo di meritarlo.” E come abbiamo imparato allo step 2, proprio la paura ti impedirà di attrarre ciò che desideri.


ESSERE INTRAPRENDENTI

TRASCENDE LA PAURA DEL FALLIMENTO.



Immagina di voler manifestare una nuova attività di successo. Lascia che ti mostri la differenza tra un comportamento limitato dalla paura e dal dubbio (versione A) e un comportamento intraprendente, che si adatta alla tua visione e trascende la paura e il dubbio (versione B).

Versione A

La paura del rifiuto ti impedisce di raggiungere nuovi clienti, la paura del giudizio ti trattiene dal farti pubblicità online, i dubbi ti scoraggiano dall’investire adeguatamente nell’attività e la paura del fallimento nasconde ai tuoi occhi le potenziali opportunità e ti dissuade dall’assumerti dei rischi.

Con questo comportamento rimani intrappolato nella tua comfort zone, senza alcun potenziale di crescita ed espansione.

Versione B

Raggiungi nuovi potenziali clienti, fai promozione su qualunque piattaforma, ti confronti con i consulenti, sei intraprendente nel trovare collaboratori, vedi le opportunità e le cogli, trovi sistemi innovativi per farti pubblicità e investi la dose necessaria di tempo, energia e denaro perché la tua impresa giunga al livello che desideri.

È evidente, dunque, quale impatto abbia il comportamento sulla capacità di manifestare una nuova attività di successo. La persona della versione B sarà intraprendente nel raggiungimento dei suoi obiettivi e saprà manifestare in maniera più efficace i propri sogni rispetto alla persona della versione A.

Un altro esempio di intraprendenza è il seguente: se vuoi manifestare una relazione amorosa, non puoi limitarti a trascrivere tutte le qualità e le caratteristiche del tuo partner ideale su una tavola delle visioni e aspettare che quella persona appaia. Per manifestarla nella tua esistenza, devi adeguare il tuo comportamento di conseguenza. Ciò significa, prima di ogni altra cosa, riservare a te stesso lo stesso grado di rispetto e di amore che vuoi attrarre (ossia coltivare l’amor proprio). Ma significa anche essere aperti e intraprendenti nel creare occasioni per conoscere qualcuno, come iscriversi a un’app di incontri, accettare che un amico ci presenti una persona o semplicemente partecipare più spesso a eventi sociali.

Ogni volta che vuoi manifestare qualcosa nella tua vita, devi allineare il tuo comportamento passando all’azione con intraprendenza. In tal modo dirai all’universo: “Sono pronto, non ho paura, sono meritevole”. E, davanti a tanto coraggio e a tanta sollecitudine, l’universo risponderà elargendo abbondanza.

Alcuni di voi, leggendo queste righe, potrebbero avere la sensazione che le paure e i dubbi identificati nello step 2 siano ancora molto concreti. Forse vi chiederete: “Come faccio ad allineare il mio comportamento quando sento di non aver completato lo step 2?”. Oppure: “Come faccio a essere intraprendente quando ho ancora paura di fallire?”. La risposta è che questi passi devono essere affrontati contemporaneamente. L’eliminazione della paura e del dubbio è un processo in divenire, qualcosa che va di pari passo con la modifica del comportamento. Provate a ripensare a un momento in cui eravate convinti di non riuscire a fare qualcosa ma ci avete provato comunque. Ricordate quanto siete stati fieri di voi stessi dopo? Quel senso di orgoglio vi ha poi consentito di fare ulteriori passi avanti?

Posso constatarlo quotidianamente con mio figlio Wolfe. La settimana scorsa siamo stati insieme a un corso di ginnastica e lui voleva camminare su una trave. Era convinto che da solo non ci sarebbe riuscito e continuava a cercare la mia mano perché lo aiutassi. Ma quando lentamente l’ho lasciato andare, incoraggiandolo a proseguire da solo, ho visto il suo viso illuminarsi. Era orgogliosissimo di se stesso. La volta successiva, al momento di salire sulla trave, mi ha guardato come a voler dire: “Non preoccuparti, mamma, ho imparato”. Questo è un tipo di comportamento che trascende le paure e i dubbi: fare qualcosa sebbene ci spaventi. Passando all’azione sviluppiamo fiducia in noi stessi e autostima, che a sua volta stimolano la nostra capacità di manifestare e ci aiutano ad agire da lì in avanti. È un ciclo ascendente. Sostanzialmente, si tratta di avere paura di una cosa e farla comunque.

Conosci la massima fake it until you make it? Fingi di saper fare qualcosa finché non lo saprai fare davvero. Ebbene, di recente ne ho sentita una versione migliore, che per me ha più senso e che rientra perfettamente in questo step:


FAKE IT UNTIL YOU BECOME IT.

FINGI DI ESSERE LA PERSONA CHE VUOI ESSERE

FINCHÉ NON LO SARAI DIVENTATO DAVVERO.



A volte dobbiamo solo fare un atto di fede e credere che, mostrando un comportamento in linea con la persona che vogliamo essere, ci avvieremo a diventare proprio quella persona. Nello step 1 spiegavo che una delle domande più importanti da porsi durante il percorso di Manifesting è: “Chi voglio diventare?”. Quando avremo fatto chiarezza su questa figura, sulla versione più forte e consapevole di noi stessi, potremo adottare comportamenti capaci di allinearci a essa.

Per esempio, ho un amico che da anni desiderava diventare un life coach, così da poter assistere altri uomini nel loro percorso di guarigione. Aveva completato un corso specifico e trascorreva gran parte del tempo libero ad aiutare le persone, ma l’idea di farne una professione lo spaventava molto. Credeva che la sua esperienza e la sua conoscenza non fossero tali da meritare una retribuzione e, per non esporsi al rischio di fallimento, non faceva sapere a nessuno di essere un coach abilitato. Abbiamo esaminato insieme il problema per un po’ e infine l’ho introdotto al mondo del Manifesting. A quel punto si è deciso ad applicare in toto la massima fake it until you become it. Gli ho chiesto: «Se fossi già un coach affermato, cosa faresti? Come ti pubblicizzeresti? Come ti muoveresti?». Mi ha elencato una serie di iniziative e io l’ho incitato a metterle in pratica. Dopo qualche giorno, ha aperto una pagina Instagram di coaching maschile, si è messo in contatto con altri professionisti del settore, ha creato contenuti relativi allo sviluppo individuale, ha pubblicizzato le sue sedute ed è rimasto aperto a qualunque opportunità. Nell’arco di dodici mesi, lentamente ma con decisione, si è affermato nell’industria del benessere, ha dato vita a una community di follower fedeli e appassionati, con clienti che si rivolgevano a lui ogni settimana, e ha condotto un webinar gratuito per uomini, riunendo un panel di otto esperti in salute mentale maschile. Pur essendo preda dell’insicurezza, ha adottato il comportamento della persona che avrebbe voluto essere e l’universo l’ha ricompensato.

A volte, dunque, dobbiamo semplicemente fingere di essere ciò che desideriamo essere finché non lo saremo davvero.


Nota: per chi soffre della sindrome dell’impostore, fake it until you become it può essere un’importante massima da tenere a mente. All’avvio di una nuova carriera o quando ci lanciamo in un’attività sconosciuta, potremmo pensare di non essere sufficientemente qualificati, abili o ferrati. È assolutamente normale e sono poche le persone alle quali non è mai accaduto di sentirsi così! Ricorda che, allineando il tuo comportamento, potrai avere accesso fin da subito alla versione più forte di te stesso. Con il tempo, inizierai a crederci sul serio e ad accettare la verità: ossia che sei assolutamente idoneo a quella posizione e che meriti il successo.



Ecco un esercizio che può aiutarti a identificare alcuni modi per adottare un comportamento in linea con la tua manifestazione, dimostrandoti intraprendente e passando all’azione.

Esercizio: comportati come farebbe il tuo io futuro

Immagina per un attimo il tuo io futuro. Devi immergerti completamente in questo esercizio e colmare la tua visualizzazione di dettagli. Immagina te stesso al massimo delle tue capacità di manifestazione, dopo aver attratto tutto ciò che potevi desiderare dalla vita.

Rendi questa sensazione il più possibile reale, evocando il tuo io più grandioso.

Ora rivolgi a te stesso le seguenti domande:


	Come mi comporto?

	Come conduco una vita così piena di amor proprio, di forza e di magnetismo?



Elenca cinque comportamenti del tuo io futuro, tenendo conto che si tratta della versione più potente di te stesso.

Questi sono i comportamenti che devi cominciare a mettere in atto fin da subito, per avvicinarti ancor di più al tuo io futuro.

Ogni volta che pensi alla persona che vuoi diventare, rifletti su come adottare fin da subito un comportamento in linea con quella versione di te stesso. Dimostra attivamente all’universo di essere pronto a incarnare tale versione, perché è già dentro di te.

FAMILIARIZZA CON IL DISAGIO

All’inizio, adottare un comportamento in linea con la propria manifestazione e con il proprio io futuro non sarà sempre facile e di certo non sarà sempre piacevole. Anzi, tale adeguamento comporta necessariamente una situazione di disagio. Ecco per quale ragione.

Il nostro subconscio si trova a proprio agio nel contesto che conosciamo, anche se non è necessariamente quello giusto per noi. La familiarità, infatti, è tranquillizzante. Cambiando modo di agire, andremo incontro a situazioni sconosciute. L’estraneità ci farà sentire a disagio e, di conseguenza, apparirà pericolosa. Risulterà talmente sgradevole, che il nostro subconscio cercherà disperatamente di riportarci nella situazione a lui familiare, in modo da sentirsi di nuovo al sicuro. Ecco perché sabotiamo noi stessi.

[image: IL CICLO DELL’AUTOSABOTAGGIO]

Immaginiamo, per esempio, che nella vita tu abbia sempre ceduto il passo o evitato le luci della ribalta, che la tua esistenza sia sostanzialmente un susseguirsi di ruoli secondari. Dopo anni trascorsi in questo modo, il tuo subconscio si sente a proprio agio soltanto quando rimani nell’ombra di qualcun altro. Dunque, nel momento in cui decidi di operare un cambiamento e dici a te stesso: “È il momento di mettermi in luce, di mostrare al mondo cos’ho da offrire, di essere finalmente protagonista della mia storia”, il subconscio, in preda al panico, cerca di trascinarti nuovamente in territorio sicuro, spingendoti, a livello inconscio, a sabotare te stesso. Può farlo, per esempio, ostacolando le opportunità in cui potresti dire la tua, in cui potresti farti vedere o sentire; oppure incoraggiandoti a scegliere la compagnia di persone che tendono a schiacciarti o la cui energia è in grado di eclissare la tua.

Una mia amica stava cercando di acquisire sicurezza nell’approccio con persone nuove. Si iscrisse a un gruppo per neogenitori, che cominciò a frequentare ogni settimana, e conoscere altre mamme la stava aiutando a sviluppare la propria autostima. Sembrava che stesse davvero attuando un cambiamento interiore. Un paio di mesi dopo, però, venni a sapere che da settimane aveva smesso di partecipare agli incontri. Ogni volta che decideva di andare, “casualmente” capitava qualcosa: una sovrapposizione di appuntamenti, un’improvvisa stanchezza, un impegno inaspettato. Le dissi che inconsciamente stava facendo opera di autosabotaggio e che solo ammettendolo sarebbe riuscita a superarlo.

Ecco un altro esempio. Poniamo che il tuo obiettivo sia quello di sentirti forte, vigoroso e in forma. Hai una visione precisa e immagini te stesso al risveglio pieno di energia e di vitalità, pronto a giocare con i tuoi bambini all’aria aperta per ore. Per raggiungere tale obiettivo, dovrai prima modificare attivamente il tuo comportamento. Per esempio, anziché trovare scuse per non fare esercizio o per esagerare con il cibo, impigrendoti di conseguenza, dovrai dedicarti a una routine di allenamento oppure scegliere alimenti più sani e nutrienti. In altre parole, dovrai agire in modo intraprendente. Dopo un po’ di tempo, comincerai a vedere e a sentire la differenza: la tua sicurezza aumenterà. Ed è a questo punto che il subconscio sarà colto dal panico. Il fatto che tu ti senta meglio è irrilevante per lui: ti senti diverso e per il tuo subconscio è un segnale di allarme. Quindi ti spingerà verso l’autosabotaggio, convincendoti a ingozzarti, a saltare gli allenamenti o a rinunciare del tutto ai tuoi obiettivi. Ti suona familiare?

Io mi ritrovavo costantemente intrappolata in cicli di autosabotaggio. Ormai ero talmente a mio agio con la tristezza, con il senso di solitudine e con l’odio per me stessa, che quando cercavo di cambiare e iniziavo a sentirmi meglio, finivo per sabotarmi con cibo, alcol, droghe, sigarette e relazioni tossiche. Solo dopo aver capito ciò che il mio subconscio stava tentando di fare, sono riuscita a soffocare la spinta all’autosabotaggio e a restare concentrata sul mio obiettivo. Ho saputo resistere al malessere fino a instaurare una nuova familiarità, ed è così che si genera un cambiamento reale e duraturo.

Ogni volta che entriamo in una fase di trasformazione e cominciamo ad allineare il nostro comportamento a ciò che desideriamo attrarre nella nostra vita, dobbiamo mettere in conto un periodo di malessere, per poi impegnarci consapevolmente ad accettarlo e sopportarlo. Dobbiamo resistere all’impulso di sabotare noi stessi e imparare a vivere in questo contesto nuovo e pieno di potenziale finché non diventerà la normalità. Perché in un contesto simile, in cui paure e dubbi non costituiscono un limite, possiamo liberare tutta l’abbondanza dell’universo.

ESCI DALLA TUA COMFORT ZONE

Dopo aver compreso il ciclo dell’autosabotaggio e l’importanza di accettare un certo grado di disagio, possiamo allineare il nostro comportamento nel modo più potente e magnetico in assoluto, ossia uscendo regolarmente e continuamente dalla nostra comfort zone.


PER MANIFESTARE IL CAMBIAMENTO,

DOBBIAMO PRIMA CREARE IL CAMBIAMENTO.

DOBBIAMO FARE QUALCOSA DI DIVERSO,

SFIDARE LE PAURE E I DUBBI, AGIRE COME

AGIREBBE IL NOSTRO IO FUTURO

E DIMOSTRARE ALL’UNIVERSO CHE SIAMO

PRONTI E DETERMINATI AD ACCEDERE

AL NOSTRO POTERE.



In qualunque percorso di Manifesting, dovrai necessariamente uscire dalla tua comfort zone. È imprescindibile. Ogni volta che lo farai, attrarrai abbondanza. Questo perché la magia avviene al di fuori della comfort zone.

Spesso le persone mi dicono: “Sto pensando di lasciare il mio lavoro. Dovrei farlo?”, oppure “Ho un’idea per una nuova impresa. Ci provo?”. La mia risposta è sempre la stessa: assolutamente sì. Quando inizierai a comprendere di avere dentro di te il potere di creare una vita meravigliosa, eccitante e piena di abbondanza, ti verrà spontaneo ragionare in termini che ti porteranno al di fuori della tua comfort zone. Il percorso di Manifesting è sempre accompagnato da ispirazione, creatività e da un afflusso di idee improvviso, che sembrerà scaturire dal nulla. Potrà accadere mentre stai meditando, mentre sei sul punto di addormentarti, mentre stai passeggiando o chiacchierando con un amico. Mi piace pensare a queste idee come a piccoli doni dell’universo. Arrivano a te per una ragione: sono un’opportunità per uscire dalla tua comfort zone e mettere in atto il cambiamento necessario per giungere alla meta che desideri; sono un’opportunità per dimostrare all’universo che non ti fai frenare dalla paura e dal dubbio. Quando le idee si presentano, non ignorarle. Anzi, lasciati guidare dall’amor proprio e scegli di agire, esci dalla tua comfort zone.

Ecco alcuni suggerimenti per uscire dalla comfort zone e avere accesso al potere del Manifesting.

1. Fai chiarezza sul perché

Prima di uscire dalla tua comfort zone, chiarisci perché vuoi farlo. Il “perché” è ciò che ti guiderà attraverso il disagio. Il “perché” è ciò che ti permetterà di rimanere concentrato e di non perdere il contatto con la tua visione, di conservare la motivazione in caso di dubbi o ostacoli.


FAQ

D.: Come posso individuare il mio “perché”?

R.: Ogni volta che pensi a qualcosa che vuoi manifestare, domandati: “Cosa può significare per me il raggiungimento di quell’obiettivo dal punto di vista energetico, emotivo, fisico, mentale o spirituale? Come influenzerà la mia quotidianità e la mia sensazione di pace, di appagamento, di amor proprio e di gioia?”.



Immaginiamo, per esempio, che una tua amica ti informi che nella ditta in cui lavora si sta liberando una posizione apparentemente perfetta per te. Decidi subito di fare domanda, ma poi scopri che la candidatura prevede l’invio di un tuo filmato e che quindi dovrai riprendere te stesso mentre parli davanti a una telecamera. Se sei tra coloro che hanno sempre avuto difficoltà con le telecamere, dovrai necessariamente accettare una certa dose di disagio mentre abbandoni la tua comfort zone. Perciò sarà davvero importante identificare il tuo “perché”, in modo che possa aiutarti a superare tale disagio. Un esempio potrebbe essere: “Questo impiego mi consentirà di operare in un settore che mi appassiona veramente. La mattina sarò molto felice di andare al lavoro e fare qualcosa che amo davvero mi farà sentire più sereno, porterà gioia nella mia esistenza e migliorerà la qualità complessiva della mia vita”. Restando concentrato sui tuoi “perché”, acquisirai lo slancio e il coraggio necessari a girare il filmato – a dispetto di un po’ di disagio o di paura –, perché avrai ben chiaro il quadro complessivo e l’obiettivo finale.

2. Niente scuse

Le scuse non sono che una forma di autosabotaggio. Ci offrono una via di fuga. Si presentano sotto diverse forme, ma le più comuni sono: “Ho troppo da fare”, “Sono troppo stanco”, “È troppo difficile”, “Non sono pronto”, “Lo farò in un altro momento”, “Non ho i mezzi per farlo”, “L’ultima volta non ha funzionato”, “Non riuscirò a farlo alla perfezione”, “Non sono abbastanza bravo”.

Ma dobbiamo smascherare i pretesti e mettere a nudo ciò che sono davvero: l’espressione della paura e del dubbio. Il loro scopo è trattenerci dal progredire, dall’accedere al nostro potere, quando inconsciamente sentiamo di non essere ancora pronti per la grandezza. Per eliminare i pretesti, bisogna mettere in discussione ogni loro aspetto. In tal modo, vengono privati del loro potere.

La prossima volta che penserai: “Ho troppo da fare”, domandati: “Perché sto dicendo questo a me stesso? Di che cosa ho paura? Cosa accadrebbe se eliminassi questo pretesto?”.

3. Non arrenderti davanti alle sfide

Fuori dalla nostra comfort zone sarà tutto nuovo e ciò comporterà inevitabilmente qualche difficoltà.


UNA DELLE CARATTERISTICHE PIÙ COMUNI

DI QUALUNQUE PERSONA DI SUCCESSO

È AVERE LA CAPACITÀ E LA VOLONTÀ

DI PERSEVERARE ATTRAVERSO LE DIFFICOLTÀ.



Senz’altro ognuno di noi è in grado di ricordare un’occasione in cui ha ceduto davanti al primo inconveniente. Perché lo facciamo? Perché gli ostacoli scatenano le insicurezze e mettono alla prova l’autostima. Al cospetto di un ostacolo, mettiamo in discussione le nostre capacità, o se un progetto va a monte, pensiamo di essere semplicemente “sfortunati”. Permettiamo alle difficoltà di rafforzare le convinzioni limitanti che risiedono nel nostro subconscio, secondo le quali non siamo meritevoli di ciò che desideriamo. E dunque come reagiamo? Con la fuga... perché è questa la nostra tendenza innata davanti alle situazioni che ci disturbano. Ma, se vuoi manifestare con successo, devi resistere all’impulso di arrenderti e trovare una via alternativa per andare avanti.

Le storie di persone di straordinario successo, dagli amministratori delegati ai musicisti di fama mondiale, sono sempre state un’ossessione per me. Mi piace leggerle, vederle e ascoltarle. Ciò che trovo più stimolante nei loro percorsi è conoscere le situazioni in cui hanno dovuto perseverare a dispetto delle difficoltà o inventarsi soluzioni creative per superare un potenziale intralcio ai loro sogni. Serve a rammentarmi che la strada per il successo, o per arrivare a manifestare tutto ciò che vogliamo, non è sempre facile o diretta. Devi dedicarti a te stesso, passare all’azione e tenere duro, anche quando avresti voglia di gettare la spugna. Se mi fossi arresa davanti a ogni difficoltà o a ogni circostanza che si è posta sul mio cammino, non sarei riuscita mai e poi mai a manifestare tutto ciò che ho nella vita. Anche la mia storia è un esempio in questo senso: non mi è bastato visualizzare ciò che desideravo e passare all’azione per ottenere tutto quanto. Ho dovuto fare i conti con rifiuti e ostacoli. Ma non ho mai permesso che mi frenassero. Non mi sono mai lasciata sviare né distrarre dal mio obiettivo. Di fatto, non accetto nella maniera più assoluta di essere schiacciata dalle difficoltà. Quando una cosa va storta la prima volta, penso semplicemente a un metodo alternativo.

Le sfide sono una componente inevitabile dell’esistenza e non devono essere viste come limitazioni, ma come doni e opportunità. Le sfide ci offrono l’occasione di dedicarci a noi stessi, di imparare qualcosa di nuovo, di sviluppare forza, conoscenza e resilienza. Le sfide ci spingono in nuove direzioni e ci offrono nuove prospettive. Stabilisci fin da subito di farti guidare – e non scoraggiare – dalle sfide che sei in grado di affrontare. Così facendo, trasmetterai all’universo un messaggio che dice: “Sono più forte della difficoltà che mi trovo davanti”. E l’universo ricompenserà la fiducia in te stesso con l’abbondanza.

4. La regola dei 5 secondi

Una delle mie speaker motivazionali preferite, Mel Robbins, propone un esercizio straordinario a cui ricorrere ogni volta in cui abbiamo l’opportunità di uscire dalla nostra comfort zone, ma la sola idea ci suscita paura o ansia. Questa regola, che Mel definisce “dei 5 secondi”, va applicata ogni volta che avvertiamo l’impulso ad agire, eppure ci sorprendiamo a esitare. Hai cinque secondi: inizia il conto alla rovescia e agisci prima di arrivare a zero. Mel spiega che, appena sentiamo l’impulso di agire, occorre farlo immediatamente o la mente sopprimerà l’idea.

Io stessa ho sfruttato questa tecnica in occasione del mio primissimo seminario in presenza. Stavo per salire sul palco e l’agitazione aveva preso il sopravvento. Ero nel backstage dietro una tenda, il microfono era accesso, sentivo il pubblico che si zittiva, in attesa che cominciassi, ma la sindrome dell’impostore si impossessò di me. Che diavolo stavo facendo? Tenere un seminario sull’amor proprio? Che idiozia! Non sapevo parlare in pubblico, non avevo abbastanza esperienza, avrei deluso tutti quanti. Il mio critico interiore stava cercando di paralizzarmi, di impedirmi di salire sul palco. Allora iniziai il conto alla rovescia – 5... 4... 3... – e poi bam, feci un passo, poi un altro, sorrisi a tutti quei volti davanti a me e iniziai a parlare. Nell’arco di dieci minuti, maturai una certezza: quello era esattamente il mio posto. All’improvviso mi sentii assolutamente a mio agio nel parlare a tutte quelle persone meravigliose del potere e dell’importanza dell’amor proprio. Oggi, a distanza di innumerevoli seminari, utilizzo sempre questa tecnica prima di salire sul palco.


LO RIPETO UN’ALTRA VOLTA:

LA MAGIA AVVIENE AL DI FUORI

DELLA TUA COMFORT ZONE.



SVILUPPA DELLE SANE ABITUDINI

Ormai spero sia chiaro che l’autostima è parte integrante della capacità di manifestare e che, agli occhi dell’universo, il nostro comportamento funge da indicatore del livello di autostima.

Una modifica del comportamento utile a innalzare l’autostima e ad accrescere la capacità di manifestare prevede di includere volontariamente nella routine quotidiana pratiche ad alta vibrazione. Possiamo adottare pratiche di amor proprio e trasformarle in sane abitudini.


ALCUNE DELLE PRATICHE DI AMOR PROPRIO CHE PREFERISCO

Tenere un diario, i mantra, le affermazioni, la meditazione, le passeggiate quotidiane, la cura della pelle, i lunghi bagni, la cura personale, la tecnica di respirazione, l’esercizio fisico, lo yoga, la gratitudine.



Lo sviluppo di sane abitudini è un modo efficace per allineare il nostro comportamento allo scopo di manifestare con più facilità. A mio parere, certe abitudini costituiscono la base di ogni percorso di crescita individuale. Le abitudini diventano le nostre fondamenta e, quando le modifichiamo, modifichiamo la nostra vita. Il cambiamento reale e duraturo si crea attraverso le piccole modifiche apportate di giorno in giorno. Quindi, per far sì che certe pratiche ci conducano verso ciò che desideriamo manifestare nella nostra vita, dobbiamo iniziare a sviluppare abitudini che siano in linea con il nostro io futuro.


LE SANE ABITUDINI CI AIUTANO A INCARNARE

LA PERSONA CHE VOGLIAMO DIVENTARE;

IN ALTRE PAROLE, DOBBIAMO ESSERE

L’ENERGIA CHE VOGLIAMO ATTRARRE.



Per esempio, se vuoi manifestare una carriera da leader aziendale di successo, devi cominciare a sviluppare quelle che potrebbero essere le abitudini di una figura simile, come alzarsi presto, redigere elenchi quotidiani di cose da fare, meditare ogni giorno per gestire meglio lo stress o il sovraccarico di impegni, ricavarti uno spazio quotidiano da riservare allo studio. Dedicandoti a queste pratiche fin da subito, inizierai a adottare un comportamento in linea con la persona che vuoi diventare. Tali abitudini contribuiscono a innalzare la tua vibrazione per eguagliare l’energia del tuo io futuro.

Le abitudini e le pratiche quotidiane modificano le nostre vite.

Vediamo come certe pratiche, svolte fin dal mattino, possono influire sul resto della giornata. Ecco due casi a confronto.

Persona A

Apre gli occhi al suono della sveglia, si rotola nel letto e inizia immediatamente a scorrere il suo feed social. Dopo dieci minuti si alza, accende il notiziario, si butta sotto la doccia, si prepara al volo, poi fa colazione in tutta fretta e va al lavoro.

Persona B

Si sveglia presto per avere il tempo di dedicarsi alle sue pratiche quotidiane, si rotola nel letto e, prima di alzarsi, ascolta per dieci minuti un audio di affermazioni positive. Quindi si gode il rito del caffè, fa esercizio per venti minuti, fa una doccia e si veste ascoltando la sua musica preferita. Si gode poi una colazione deliziosa e nutriente prima di andare al lavoro.

La persona B non ha fatto nulla di straordinario: ha semplicemente inserito tre o quattro pratiche nella sua routine e trovato un po’ di tempo da dedicare a se stessa. Ti immagini come sarà diverso il resto della sua giornata rispetto alla persona A? Ti immagini, quindi, come sarà diversa l’intera settimana, l’intero mese o anno, rispetto alla persona A?

L’autore motivazionale John C. Maxwell afferma: “Non cambierai mai la tua vita finché non modificherai qualcosa ogni giorno. Il segreto del successo si cela nella tua routine quotidiana”.

Esercizio

Scrivi tre pratiche quotidiane che inizierai a includere nella tua vita. Impegnati con te stesso a ripeterle ogni giorno per sessanta giorni (pare sia questo il tempo necessario perché diventino un’abitudine).


Ecco degli esempi.


	Mi sveglierò alle 7 ogni giorno.

	Scriverò il mio diario ogni sera, invece di perdere tempo sullo smartphone.

	Farò esercizio ogni mattina, che sia una passeggiata, un po’ di stretching o una sessione di cardiofitness.





Ogni volta che te la senti, aggiungi altre sane abitudini (ma non tutte in una volta, per non sovraccaricarti). Maggiore sarà il loro numero nell’arco della giornata, maggiori saranno le opportunità di mettere in pratica l’amor proprio e di incrementare la capacità di manifestare tutto ciò che vogliamo.

AUTENTICITÀ


Non immaginavo che essere me stessa mi avrebbe fatta diventare così ricca. Se lo avessi saputo, l’avrei fatto molto prima.

OPRAH WINFREY



Oltre a includere pratiche quotidiane nella routine, a essere intraprendenti nel raggiungere gli obiettivi, a diventare l’energia che desideriamo attrarre e a uscire dalla comfort zone, allineare il comportamento significa anche vivere con autenticità. Dobbiamo agire in un modo che sia adatto a ciò che pensiamo e alla persona che vogliamo davvero essere.

L’autenticità è un ingrediente essenziale per la riuscita della manifestazione, perché incarnando ed esprimendo la nostra verità sviluppiamo il massimo del magnetismo. Pensa alle persone più magnetiche che conosci, quelle che entrano in una stanza e la illuminano con la loro presenza, quelle intorno a cui sembrano gravitare tutti quanti. Molto spesso si tratta di persone che sono completamente, fieramente e autenticamente loro stesse. Sono orgogliose del proprio essere, a loro agio con se stesse e non hanno mai paura di essere diverse o di farsi notare.

Scopro di continuo che chiunque smetta di fingersi ciò che non è, per abbracciare invece il suo io più autentico, finisce per prosperare. Sono innumerevoli le testimonianze di uomini e donne che hanno sfruttato la motivazione acquisita durante uno dei miei seminari per abbandonare posti di lavoro, persone e idee non in linea con la loro verità. La storia che riferiscono è sempre la stessa: dopo essersi liberati di queste cose, hanno creato spazio per coltivare ciò che andava a sostegno del loro io più autentico. Per esempio, iniziare un nuovo lavoro che li appassionava davvero, parlare apertamente di argomenti a cui tenevano o semplicemente circondarsi di persone da cui si sentivano davvero compresi. A quel punto tutti loro, senza eccezione, prosperavano. Il nostro magnetismo è inarrestabile quando siamo fieramente noi stessi.

Come connettersi, dunque, con il nostro io più autentico? Innanzitutto dobbiamo lasciarci alle spalle la persona che crediamo di dover essere, la persona che gli altri si aspettano e la persona che eravamo prima. Solo a quel punto possiamo far emergere ciò che siamo ora.

Fin da bambini cerchiamo negli altri indizi su come comportarci e su come farci amare. Quando facciamo qualcosa che ci rende graditi al prossimo, ne teniamo conto e lo ripetiamo. Crescendo, proseguiamo con questo modello, plasmando noi stessi in base ai riscontri che otteniamo da familiari, amici e dalla società in generale. Ci viene insegnato a cercare l’approvazione esterna e ad associare la nostra autostima alle opinioni e ai giudizi altrui. È attraverso questo processo che sviluppiamo la tendenza a compiacere il prossimo, una tendenza che è nemica dell’autenticità.

Per iniziare il percorso verso la scoperta del nostro io più autentico, è necessario anzitutto acquisire consapevolezza: ogni volta che agiamo, dobbiamo sapere che ci attende una scelta. Vale a dire: “Scelgo di compiacere gli altri o di rispettare me stesso?”. Optando per il primo caso, rinunceremo inevitabilmente a indirizzare il comportamento verso i nostri obiettivi, sogni o visioni.


L‘ENERGIA È DIREZIONALE: È SEMPLICEMENTE

IMPOSSIBILE INDIRIZZARE L‘ENERGIA VERSO

LA RICERCA DELL’APPROVAZIONE ESTERNA

E, ALLO STESSO TEMPO, VERSO LA PERSONA

CHE DESIDERIAMO ESSERE O CIÒ

CHE VOGLIAMO MANIFESTARE.



Parlo spesso di autenticità con Wade, il padre di mio figlio. Per lui è una vera passione aiutare gli altri a scoprire la loro verità e a esprimere il proprio io più autentico. Per spiegare questo processo, Wade utilizza la metafora del giardino. Dice:

«Immagina di trovarti in un giardino. Il tuo amor proprio, il tuo valore e la tua verità più profondi sono il terreno da cui si sviluppa tutto quanto. Come conseguenza dei condizionamenti e delle esperienze che hai vissuto finora, ci sono piante di diverso tipo, ma non tutte sono state scelte da te. Alcune sono erbacce che ti impediscono di crescere, altre non appartengono al tuo vero essere e altre, semplicemente, non c’entrano più nulla con il tuo giardino. Il processo di espressione del tuo io più autentico inizia con l’identificare le erbacce e le piante indesiderate, per poi estirparle delicatamente... giù, fino alle radici, in modo che il terreno sia libero da qualunque elemento nocivo. Quando sentirai di aver ripulito il giardino da tutte le erbacce e dalle piante superflue, da tutte le convinzioni limitanti e dalle idee sfavorevoli, potrai cominciare a scegliere cosa coltivare. Potrai prenderti cura delle piante che ti danno forza e sceglierne altre che esprimano pienamente ciò che sei e ciò che vuoi diventare. Sarai tu a decidere che aspetto avrà il tuo giardino. Potrai crearlo in ogni sua parte e coltivarlo con dolcezza, benevolenza, amore e rispetto. In definitiva, meriti di essere una persona creata con le tue stesse mani, una persona che celebra pienamente e con forza chi hai scelto di essere, a prescindere dalle idee o dalle opinioni di chiunque altro.»

Il percorso di scoperta e di espressione del tuo io più autentico richiederà tempo, ma ne varrà la pena. Maggiore sarà la connessione con il tuo vero io e con i tuoi veri desideri, maggiore sarà il tuo magnetismo e la tua capacità di manifestare. Ogni volta, prima di agire, domandati: “È un comportamento in linea con ciò che penso, con ciò in cui credo e con la persona che desidero essere?”.

Allineare il comportamento significa manifestare attivamente. Ciò che fai ogni giorno, il tuo modo di comportarti, di agire e di trattare te stesso: tutto è importante. L’universo reagisce a qualunque cosa tu faccia.

Per allineare il tuo comportamento devi necessariamente essere intraprendente, passare all’azione, incarnare la persona che vuoi diventare, superare convinzioni limitanti o paure, uscire dalla tua comfort zone, vivere in modo autentico e coltivare l’amor proprio grazie alla pratica quotidiana, sviluppando sane abitudini e dedicandoti al tuo benessere.








STEP 4

SUPERA LE PROVE A CUI TI SOTTOPONE L’UNIVERSO




In ogni percorso di Manifesting, l’universo ti sottoporrà alcune prove da superare per poter progredire ulteriormente. Il loro scopo è quello di testare la tua autostima e la tua fiducia nel processo di manifestazione. Tali prove possono presentarsi sotto forma di ostacoli, di persone, di sfide o di situazioni in cui sarai invogliato ad accettare meno di ciò che meriti.

Questo passo rappresenta un prolungamento del terzo: “Allinea il tuo comportamento”. Superare le prove imposte dall’universo significa allineare il proprio comportamento a un alto livello di autostima e imparare a credere nel potere del Manifesting.

Il modo più semplice per spiegare in cosa consistono queste prove è presentare alcuni esempi.

Poniamo che tu voglia manifestare il tuo partner ideale. Prima di conoscere “quello giusto”, probabilmente dovrai superare una prova che ti sottoporrà l’universo. Il suo scopo sarà verificare se ti ritieni davvero meritevole di attrarre quella persona nella tua vita.

In un tale scenario, la prova potrebbe presentarsi nelle vesti del tuo o della tua ex. La ricomparsa di un ex è spesso accompagnata da un allettante senso di familiarità. Hai l’opportunità di tornare in una situazione comoda, anche se non adatta a te. La scelta, in questo caso, è la seguente: meglio investire tempo ed energia in qualcosa che sai già che non funzionerà o restare focalizzato sul futuro, prendendo – fisicamente e (soprattutto) emotivamente – le distanze dal passato e chiudendoti la porta alle spalle?

La prova dell’ex è talmente comune che spesso dico alle persone: se un partner precedente ricompare all’improvviso, potete stare certi che la vostra anima gemella è a un passo da voi (posto che superiate la prova, ovviamente). C’è qualcosa di davvero liberatorio e corroborante nel potersi dire: “Sto chiudendo ufficialmente la porta al mio passato”. Ma per riuscirci come si deve, bisogna fare in modo che sia una chiusura definitiva. Quante volte uomini e donne mi hanno detto di non avere intenzione di tornare con i propri ex, sebbene continuino a scambiarsi messaggi con loro o a vederli “ogni tanto”. Stanno lasciando la porta aperta. E lo fanno per un senso di tranquillità, per cercare attenzione, conferma, distrazione, perché in quel modo sentono di avere un legame. Ma relazionarsi con una persona non adatta, anche in un modo che giudichiamo occasionale, ostacola il cammino verso la nostra manifestazione. Così facendo, infatti, diciamo all’universo: “Non credo che otterrò ciò che desidero davvero”, oppure “Per trovare la mia autostima ho bisogno di qualcun altro”. In entrambi i casi continuerai ad attrarre situazioni corrispondenti al dubbio e alla bassa autostima.

Trovare un punto di chiusura a livello energetico è il modo più potente ed efficace di liberare spazio dentro di te per ciò che è destinato a entrare nella tua vita. Quando si presenta l’occasione di prendere le distanze da qualcuno o da qualcosa che non ha più ragione d’essere, coglila. Devi sgombrare la strada per poter andare incontro al tuo io futuro.

Ecco un altro esempio di prova che potrebbe presentarsi mentre stai cercando di manifestare il tuo partner ideale. Hai cominciato a uscire con una persona nuova e tra di voi la chimica è immediata. Sembra soddisfare molti dei tuoi parametri, tanto da illuderti di essere proprio il partner che volevi manifestare. Dopo qualche giorno, però, percepisci che qualcosa non va: inizia a fare tira e molla oppure non ti dimostra il rispetto che meriti. Questo è senza dubbio un test. L’universo ti sta rivolgendo una domanda: quanto valore attribuisci a te stesso? Credi sul serio di meritare l’amore vero? Sei disposto ad accontentarti di una persona che non sembra intenzionata a impegnarsi con te?

Se decidi di accettare quella persona e di ignorare campanelli d’allarme così evidenti, il messaggio che invii all’universo è il seguente: “Temo che non conoscerò nessun altro e che sia impossibile trovare qualcuno capace di amarmi davvero e di impegnarsi con me come merito”. Ricorda: per manifestare ciò che desideri, devi essere convinto di meritarlo e adottare un comportamento in linea con tale convinzione. Quindi, se decidi di allontanarti da quella persona, dimostri attivamente all’universo la consapevolezza di meritare un legame più profondo e più forte. E l’universo risponderà portando la tua anima gemella.

Ogni volta che scegli di accontentarti, in qualunque settore della vita, impedisci a te stesso di manifestare ciò che desideri di più. L’atto di accontentarsi, infatti, è frutto di emozioni a bassa vibrazione come la paura e il dubbio: la paura di non meritare davvero ciò che desideri e il dubbio di non essere in grado di manifestare i tuoi sogni.

Per imparare a manifestare senza fatica, è fondamentale padroneggiare questo aspetto. Inizia a passare in rassegna tutti i settori della tua vita e domandati: “Dove mi sto accontentando di qualcosa che non è ottimale? Dove sto compromettendo la mia autostima?”. Per esempio, in questo momento nella tua vita ci sono amicizie tossiche delle quali non riesci a liberarti? Quasi tutte le persone che si rivolgono a me hanno a che fare con una persona tossica che le prosciuga costantemente, che intacca la loro sicurezza e abbassa le loro vibrazioni. Conservano quel rapporto perché temono di offendere o di turbare la persona in questione o perché pensano che senza di lei si sentirebbero più sole. Le amicizie e le relazioni tossiche sono un’altra delle prove a cui ti sottopone l’universo e solo quando troveremo il coraggio e la forza interiore di distaccarci da loro, libereremo spazio nella nostra vita per relazioni più sane. Ricorda: il tuo tempo e la tua energia sono le risorse più preziose, quindi sfruttali in maniera oculata.


FAQ

D.: E se fallisco una prova?

R.: Ricevo spesso messaggi di questo tipo: “Roxie, credo di aver rovinato tutto. Sono tornato con una persona con cui stavo e dopo un mese mi ha tradito di nuovo. Mi sento idiota. Ho rovinato tutto?”. La risposta è no, certo che no. Ricorda: l’universo è dalla tua parte. Sta solo aspettando che tu veda la luce. Non ti punisce se non ci riesci fin da subito. Ogni volta che attuerai il cambiamento energetico per superare la prova, avrai in cambio abbondanza.



Le prove non si presentano solo sotto forma di persone. I test più insidiosi sono quelli che somigliano esattamente a ciò che stavi aspettando, ma, guardando meglio, ti accorgerai che qualcosa non va. Per esempio, se sei in cerca della casa ideale e ne trovi una “quasi” perfetta, ma non del tutto, che cosa fai? La prendi per paura di non trovare di meglio? Oppure lasci perdere in attesa di quella giusta?

Un mio amico, un make-up artist, voleva manifestare un ingaggio da parte di una particolare agenzia che rappresenta alcuni dei creativi più apprezzati al mondo. Scrisse il nome dell’agenzia sulla sua tavola delle visioni e iniziò a coltivare l’amor proprio, a eliminare alcune convinzioni limitanti e ad allineare il suo comportamento, promuovendo regolarmente il suo lavoro sui canali social, ampliando il più possibile il portafoglio clienti e facendo esperienza. Dopo un paio di mesi, aveva acquisito sicurezza e creato la propria nicchia nel settore. Poi, un giorno, ricevette un’email: un’agenzia voleva ingaggiarlo, ma non era quella dei suoi sogni. Aveva davanti una scelta importante: meglio accettare per paura di non riuscire a manifestare l’ingaggio che desiderava davvero oppure rifiutare e attendere? Scegliere non era affatto semplice. Queste decisioni sono spesso difficili; richiedono una fiducia incrollabile e può essere snervante rifiutare “una buona offerta” solo perché non è esattamente ciò che desideravamo. Il mio amico disse di sentirsi ingrato o addirittura avido a rifiutare la proposta di quell’agenzia. Gli ricordai dunque che sapere ciò che vogliamo e combattere per ottenerlo non significa essere né ingrati né avidi. Dopo qualche giorno di riflessione, prese la decisione consapevole di rifiutare. Trascorsi cinque mesi, firmò per l’agenzia che aveva indicato sulla sua tavola delle visioni.

In qualsiasi momento possiamo scegliere di adottare un approccio di scarsità o un approccio di abbondanza. Secondo l’approccio di scarsità, al mondo non esistono amore, felicità e successo sufficienti per tutti. Scaturisce da un concetto di carenza. Secondo l’approccio di abbondanza, invece, c’è di tutto per tutti. A ogni stadio del processo di Manifesting è essenziale adottare un approccio di abbondanza, in particolare nei momenti in cui l’universo ci mette alla prova. In queste occasioni, possiamo decidere di reagire partendo da un approccio di scarsità (non c’è abbastanza per tutti) o di abbondanza (c’è di tutto per tutti e ci sono opportunità a bizzeffe). Immagina di essere in cerca dei jeans perfetti per te. Entrando in un negozio, ne vedi un paio magnifici su un appendiabiti. Tutto contento, vai a provarteli in camerino, ma ti rendi conto che non ti stanno molto bene. A quel punto, sapendo che al mondo esistono migliaia di jeans di ogni tipo, li riporrai tranquillamente al loro posto e continuerai a cercare quelli ideali. Non perderai certo tempo a pensare: “Ci sono pochissimi jeans al mondo, quindi è meglio che compri questi nel caso non trovi di meglio”. Devi applicare questo approccio di abbondanza a qualunque campo della vita per poter manifestare ciò che desideri davvero. Abbandona quel che non è adatto a te e convinciti di essere degno e meritevole di ottenere le cose che invece lo sono.

Essere invischiati in un approccio di scarsità non è l’unica ragione che ci impedisce di superare le prove dell’universo: spesso accade perché l’impazienza prende il sopravvento. Quando desideriamo qualcosa, pur di accelerare i tempi tendiamo a ignorare i dettagli della nostra visione e a optare per la seconda scelta. Per esempio, hai mai rinnovato la tua casa o il tuo ufficio? Se sì, saprai che possono volerci anche mesi per l’arrivo dei mobili, perché spesso sono realizzati su ordinazione, soprattutto se sei in cerca di qualcosa di unico o particolare. Quindi, al momento di arredare i tuoi spazi, avrai sempre davanti una scelta: meglio optare per qualcosa che non è proprio l’ideale ma che arriverà un po’ prima o aspettare pazientemente per creare il mobilio perfetto che corrisponde alla tua visione originale? Manifestare la tua vita ideale è un po’ come arredare casa. A volte dovrai aspettare un po’ di più per poter creare l’ambiente che desideri. Quello che hai sempre sognato. Quello che hai descritto fin dall’inizio sulla tavola delle visioni.

QUANDO LE COSE NON VANNO COME VORRESTI

Un altro genere di prova sono le difficoltà che si presentano quando le cose non vanno secondo i nostri piani oppure quando dobbiamo fare i conti con un rifiuto. Potrebbe trattarsi della cancellazione di un viaggio a cui tenevi, di un’offerta per un immobile che va a monte, dell’arrivo di una bolletta inaspettata, della mancata ammissione all’università o della scoperta che una persona potenzialmente interessante ha già conosciuto qualcun altro. Tutte queste situazioni hanno la capacità di farti deragliare e di intaccare la tua sicurezza e la fiducia nel processo di Manifesting. Ma ecco cosa devi sapere: quando le cose non vanno come speravi, di fatto ti viene data l’immensa opportunità di fare qualcosa per te stesso, incrementando la tua forza interiore, la resilienza e il coraggio.

Immagina di essere un attore che desidera manifestare un ruolo da protagonista in una serie televisiva. Ecco come potrebbe svolgersi il tuo percorso di Manifesting. Cominci indicando sulla tavola delle visioni il genere di serie in cui vuoi apparire, il canale su cui andrà in onda, il compenso che vorresti ricevere a episodio, magari anche il nome del regista. Poi ti dai da fare per identificare ed eliminare la paura e il dubbio e allinei il tuo comportamento investendo in corsi di recitazione, dedicando tempo ed energia alle audizioni e frequentando persone del settore da cui puoi imparare qualcosa. Ed ecco la chiamata del tuo agente, che ti propone il “ruolo perfetto”. A quel punto pensi: “Oddio, ci siamo!”. Durante il provino ce la metti tutta, attendi pazientemente e, alla fine, ti chiamano per dirti che non hai ottenuto la parte. È inevitabile sentirsi a pezzi. Dopo aver elaborato la delusione, hai davanti una scelta: lasci che questa esperienza ti privi della tua sicurezza e rovini tutta la fatica che hai fatto o, semplicemente, accetti che non fosse una parte adatta a te, conservi il tuo potere e vai avanti? In poche parole, scegli di perdere la fiducia o di credere che là fuori ci sia qualcosa di meglio?


A VOLTE, QUANDO LE COSE VANNO A ROTOLI,

IN REALTÀ STANNO ANDANDO A POSTO.

ANONIMO



Quando decisi di lanciare la mia serie di podcast, «The Moments that Made Me» (in cui chiedo a ogni interlocutore di raccontarmi tre momenti determinanti per la sua vita), dovetti contattare i potenziali ospiti per capire se avrebbero accettato l’invito. Il solo pensiero mi terrorizzava. Li avrei infastiditi con quella richiesta? Qualcuno avrebbe detto di sì? Il podcast sarebbe stato un fallimento totale? Avevo sempre una gran paura a chiedere favori, temevo di essere giudicata o di subire un rifiuto. Ma il podcast era importante per me. Compresi di dover abbandonare la mia comfort zone e provarci. Quindi presi carta e penna ed elencai tutte le persone che avrei potuto contattare. Il primo a cui inviai un messaggio era un celebre personaggio che, all’epoca, era nella giuria di un reality show. In preda all’ansia, gli mandai un messaggio, domandandogli se volesse essere mio ospite. La risposta arrivò subito. In sostanza si scusava, ma diceva di sentirsi a disagio nel parlare della sua vita privata e che quindi non avrebbe potuto aiutarmi in quel progetto, ma mi augurava buona fortuna! Ricordo di aver avvertito una morsa allo stomaco. D’un tratto provai un imbarazzo enorme per averglielo chiesto e interpretai quella risposta come un rifiuto totale. Poi rammentai di avere una scelta. Potevo permettere a quell’episodio di sconvolgere me e la mia fiducia fin da subito oppure riconoscere semplicemente che l’universo mi stava mettendo alla prova. Quindi ridefinii il mio modo di pensare: il fatto che quella persona non volesse condividere la sua storia non era un rifiuto personale, ma una ragione assolutamente valida e comprensibile, e non significava che avrei ottenuto la stessa risposta da tutti. In quel momento, inviai un messaggio ad altre cinque persone. Dissero tutte di sì. Alla fine del 2020, avevo registrato ventotto episodi, il numero esatto che avevo indicato sulla mia tavola delle visioni all’inizio dell’anno (onestamente non so nemmeno io perché scelsi quella cifra; lo feci e basta!). A maggio del 2021, il mio podcast compariva su novanta cartelloni in tutta Londra! Vederlo pubblicizzato in città era davvero magnifico e io ero piena di orgoglio. Se non fossi uscita dalla mia comfort zone e non avessi superato la prova, tutto ciò non sarebbe mai stato possibile.

Pare che la filosofa russa Helena Blavatsky sia stata tra i primi a parlare del Manifesting, già alla fine del diciannovesimo secolo. Ne La dottrina segreta scrive di non temere le difficoltà. Mai desiderare di trovarsi in circostanze diverse da quelle in cui siamo. Perché dopo aver tratto il meglio dall’avversità, essa diventa il primo passo verso una magnifica opportunità. Quando lessi per la prima volta queste bellissime parole scritte più di cento anni fa, non riuscivo a smettere di sorridere. Confermavano qualcosa che il mio intuito sapeva già: quando superiamo le prove a cui ci sottopone l’universo, siamo ricompensati con nuove opportunità.


QUANDO SUPERIAMO DELLE PROVE,

COSTRUIAMO QUALCOSA DENTRO DI NOI:

UNA FORZA INTERIORE CHE È MAGNETICA.



Un giorno ricevetti un messaggio su Instagram da una persona che aveva frequentato uno dei miei webinar sul Manifesting. Diceva: “Nelle ultime settimane mi sono impegnata nel mio processo di Manifesting e lunedì scorso ho fatto un colloquio di lavoro presso la compagnia dei miei sogni. Sono nuova del settore e non riuscivo a credere di essere stata convocata. Ero certa di aver manifestato ciò che volevo, ma alla fine non ho ottenuto il lavoro. Mi sento smarrita, a pezzi, e non so cosa fare”. Ero molto dispiaciuta per lei. Quel senso di delusione dopo giorni o settimane di speranzosa esaltazione può essere estremamente doloroso. Ma questa persona aveva davanti una scelta: poteva decidere di arrendersi e restare invischiata in quella sensazione di rifiuto, con la sua bassa vibrazione, oppure rielaborare la sua risposta interna. Avrebbe potuto dire a se stessa: “Non è incredibile che, pur essendo nuova del settore, sia riuscita a manifestare così in fretta un colloquio per un posto da sogno? Posso trarre profitto da ciò che ho imparato sia durante la preparazione per il colloquio, sia durante il colloquio stesso. Mi sarà utile quando troverò il posto perfetto”. È questo il modo giusto di affrontare un rifiuto, una reazione forte, ad alta vibrazione. Le offrii dunque una nuova prospettiva, spiegandole che tutto ciò fa parte del processo. La incoraggiai a riconoscere che quella era una prova e a ridefinire il suo modo di pensare. Per mantenere alte le vibrazioni, le suggerii di ascoltare tutte le sere, prima di dormire, alcune affermazioni orientate alla carriera. Tre settimane dopo mi scrisse un nuovo messaggio: “Volevo solo ringraziarti di cuore per avermi aiutata a ridefinire la situazione dopo il mio messaggio precedente. Dopo il tuo ultimo seminario sul Manifesting, sono riuscita a ottenere tutto ciò che volevo. Nonostante il dubbio e la frustrazione iniziali, oltre al fatto che la ricompensa sembrava non arrivare mai, quello che ho imparato ha dato i suoi frutti. Sto iniziando un tirocinio per il mio nuovo lavoro. Comincio domani”.

A volte l’universo sa che meriti più di ciò che desideri. Se non ti dà ciò che vuoi è perché vuole offrirti di meglio. Ricorda che l’universo ha sempre a cuore i tuoi migliori interessi. Se la persona con cui esci si nega per quattro mesi, devi accettare che non è quella giusta. Se un progetto va a monte all’ultimo momento, non era destino. A volte manifestare significa semplicemente darsi una sistemata, alzare la testa e trarre tutto il valore possibile da un’esperienza, sapendo che c’è sempre una lezione da imparare e qualcosa di più grande dall’altra parte.


Utilizzo molto la parola “scelta” in questo libro e lo faccio perché il potere di scegliere è uno dei più importanti strumenti di manifestazione. Possiamo scegliere quali visioni creare, quali pensieri fare nostri, con chi trascorrere il tempo, come investire l’energia, quale comportamento accettare dagli altri, quali paure e dubbi lasciarci alle spalle e come rispondere alle prove a cui ci sottopone l’universo. Le nostre scelte determinano chi diventeremo e cosa manifesteremo nella vita.



Durante il tuo percorso di Manifesting, presta attenzione alle prove. Quando ti si presentano, non lasciare che riducano la tua vibrazione e che ti portino fuori strada. Usale per rafforzare la tua capacità di manifestazione mostrando all’universo che hai stima di te stesso e che ti ritieni meritevole di ricevere abbondanza nella tua vita. Fatti valere quando serve, rifiuta le opportunità allettanti se non soddisfano tutte le aspettative, fatti forza davanti a un rifiuto e ricorda sempre che tutto andrà esattamente come deve.

Una delle mie frasi preferite è: “A volte si vince, a volte si impara”. Mi ricorda che possiamo apprendere lezioni preziose praticamente da ogni situazione. Anziché distinguere ciò che “va male” da ciò che “va bene”, potresti vedere tutto come un’opportunità di apprendimento, di sviluppo e di crescita. Ecco perché questo step è il mio preferito: quando avrai imparato a considerare le difficoltà solo e soltanto come prove da superare, inizierai a liberarti di tanto inutile stress e a cavalcare le onde della vita in modo molto più fluido e disinvolto. Tale disinvoltura ti consentirà di innalzare le tue vibrazioni e ti aiuterà a manifestare in modo ancora più potente e naturale.








STEP 5

ABBRACCIA LA GRATITUDINE (SENZA RISERVE)




Un animo grato è una calamita

per i miracoli.

ANONIMO




Nell’Introduzione ho spiegato che emozioni diverse hanno diverse frequenze vibrazionali. Emozioni come vergogna, rabbia, gelosia e senso di colpa hanno una frequenza vibrazionale bassa, mentre emozioni come gioia, felicità, amore, serenità, appagamento, riconoscenza hanno una frequenza vibrazionale alta. L’universo non sente i nostri pensieri; reagisce alle frequenze che questi pensieri creano: attraiamo ciò che proviamo.

Quando scoprii che le nostre emozioni hanno il potere di plasmare la realtà, d’istinto compresi quanto fosse vero. Cominciai a ripensare alle innumerevoli occasioni in cui avevo sperimentato emozioni a bassa vibrazione (come rabbia, tristezza e sconforto) e, di conseguenza, manifestato situazioni negative nella mia esistenza. Infatti, anche se all’epoca non lo ammettevo con me stessa, manifestavo di continuo certe situazioni per supportare la convinzione di essere immeritevole e che la vita fosse ingiusta. Nella mia testa mettevo in atto gli scenari peggiori e, quando si concretizzavano nella vita reale, reagivo dicendo: “Sapevo che sarebbe successo”. Per esempio, a ventidue anni lasciai il mio primo lavoro impiegatizio alla Diageo e decisi di avviare un’attività in proprio. Ho sempre voluto dare il mio contributo all’emancipazione femminile, quindi pensai di sfruttare la mia passione per la moda per aiutare le donne ad avere un aspetto che le facesse sentire più sicure. Decisi di diventare una fashion stylist. Cominciai ad approcciare potenziali clienti (sostanzialmente amiche e conoscenti), chiedendo di poter rinnovare il loro guardaroba. Ogni volta, però, la mia voce interiore mi diceva: “Non accetteranno mai, perché sanno che non sei abbastanza brava”. E, quando rifiutavano educatamente la mia proposta, la voce aggiungeva: “Te l’avevo detto”. Basti dire che la mia carriera di stylist non è mai decollata e che in due anni ho avuto una sola cliente, prima di decidere di lasciar perdere. La causa era da ricercarsi nella mia mancanza di autostima e nella permanenza di emozioni a bassa vibrazione che mi impedivano di progredire. Semplicemente non avevo la fiducia o il coraggio sufficienti per passare all’azione o per avanzare a dispetto degli ostacoli. Questo è solo un esempio, ma in realtà ho trascorso un intero decennio a cercare di dimostrare di essere un fallimento, una persona destinata all’infelicità. Ora capisco che, se sono rimasta invischiata tanto a lungo in quella situazione stagnante, la colpa è solo mia. Il potere di manifestare è sempre stato dentro di me, ma lo impiegavo nella direzione sbagliata.

Riesci a ricordare un momento in cui hai provato rabbia, gelosia o paura e hai manifestato qualcosa di negativo nella tua vita? O una di quelle mattine in cui ti sei alzato tardi, sentendoti stanco e scorbutico? Ti svegli con quell’umore scialbo, a bassa vibrazione e non riesci a scrollartelo di dosso. Ti siedi a fare colazione e rovesci caffè ovunque; esci per andare alla stazione e a metà strada ti accorgi di aver lasciato a casa il telefono; torni a recuperarlo e perdi il treno; alla fine un amico ti manda un messaggio per cancellare un incontro a cui tenevi. È semplicemente una di quelle giornate in cui va tutto storto. Pensaci bene, però: il fatto che certe cose accadano in successione è una coincidenza secondo te? Di recente ero arrabbiata con me stessa per un errore commesso al lavoro e, uscendo dalla stanza, ho sbattuto l’alluce contro la porta. Ebbene, ho riso tra me e me. Sembrava proprio che l’universo mi stesse dicendo: “Ehi, non dimenticare che ti tengo d’occhio”. La nostra vibrazione è importante.

Quando compresi che abbiamo il potere di attrarre non solo abbondanza, ma anche negatività, andai nel panico. Forse stai provando la stessa cosa anche tu mentre leggi queste righe. Starai pensando: “Quindi, ogni volta che sarò arrabbiato, attrarrò qualcosa di brutto? O in quelle giornate in cui mi sveglio un po’ a terra, mi succederà qualcosa di terribile? Non posso certo essere ‘ad alta vibrazione’ per tutto il tempo, no?”. Certo che no, non si può pretendere una cosa simile, ed è importante concedersi lo spazio di provare l’intero spettro di emozioni, di legittimarle, accettarle e rispettarle. Cosa fare, dunque, quando ci si sente sopraffatti da un sentimento a bassa vibrazione? Usa la gratitudine.

La gratitudine è una forma di riconoscenza, che a sua volta ha una frequenza vibrazionale altissima. La gratitudine è uno degli strumenti emotivi più potenti che abbiamo a disposizione e, dopo aver compreso come esercitarla, possiamo servircene per tirarci fuori da qualunque esperienza a bassa vibrazione, per cambiare la nostra condizione, modificare la nostra vibrazione e dare via libera all’abbondanza dell’universo. Nei giorni in cui ci sentiamo a terra, in cui proviamo rabbia, gelosia, risentimento o paura, possiamo ricorrere alla gratitudine. Possiamo fermarci un attimo, trovare la calma e poi coltivare e abbracciare la gratitudine, scavalcando così l’emozione a bassa vibrazione che stiamo sperimentando in quel momento.


LE TRE CATEGORIE DI GRATITUDINE

Gratitudine verso se stessi

Sono le cose che apprezzi di te, per esempio: provo gratitudine per la mia forza, per la salute, per la mia mente.

Gratitudine verso la vita

Sono le cose che apprezzi della tua esistenza, per esempio: provo gratitudine per il mio lavoro, per la mia famiglia e per gli amici, per il luogo in cui vivo.

Gratitudine verso il mondo

È l’apprezzamento verso le cose che sono universali a tutti noi, per esempio: provo gratitudine per il sole, l’amicizia, la possibilità di viaggiare e sperimentare nuove culture.

Puoi utilizzare queste tre categorie per esercitare e coltivare la gratitudine nella tua vita.

Nota: quando sentimenti come la paura, la tristezza o la rabbia sono particolarmente intensi, potresti non riuscire a provare gratitudine verso te stesso o verso la vita. Ecco perché ho elencato tre categorie di gratitudine: in tal modo troverai sempre qualcosa per cui essere grato. Se oggi fatichi a provare gratitudine verso la tua esistenza, concentrati sulla gratitudine verso il mondo. Ma ricorda: c’è sempre qualcosa per cui essere grati, basta trovare il tempo necessario per concentrarsi.



Quando proviamo gratitudine per le cose che abbiamo già, ci sentiamo appagati, coinvolti, sereni. Eleviamo le nostre vibrazioni all’istante. Lascia che te lo dimostri... Pensa per un attimo a una cosa per cui ti senti davvero grato. Visualizzala chiaramente e lascia che il senso di gratitudine fluisca nel tuo corpo. Quando pensi a qualcosa per cui provi gratitudine, il tuo corpo subisce un vero e proprio cambiamento, lo senti? I muscoli si rilassano, forse sorriderai inconsciamente e ti sentirai immediatamente più calmo.

Avevo scoperto il Manifesting da un mese, quando per caso ascoltai un intervento del dottor Joe Dispenza in un podcast con Gwyneth Paltrow. Subito dopo digitai il suo nome su YouTube e guardai con attenzione moltissimi altri video. La sua conoscenza e la sua passione erano davvero profonde e assolutamente stimolanti. Ma c’era una scoperta nello specifico che aveva condiviso e che mi era rimasta particolarmente impressa, tanto da influenzare il mio stesso percorso di Manifesting: secondo gli studi, tramutare la paura in “gratitudine, riconoscenza e gentilezza per dieci minuti tre volte al giorno può rafforzare il sistema immunitario del 50 %”, e questo in soli quattro giorni. Non è incredibile? Rimpiazzare paure e dubbi con la gratitudine può di fatto alterare la psicologia, modificare il comportamento delle nostre cellule, cambiare la frequenza vibrazionale e addirittura contribuire a proteggerci dalle malattie. Questo sì che era sconvolgente. Era la prova scientifica del potere incredibile della nostra mente – il potere di modificare la realtà – e dell’immensa forza della gratitudine. E, da allora, per me il Manifesting ha rappresentato proprio questo: l’unione di scienza e saggezza. La consapevolezza di poter sfruttare la mente per alterare la nostra energia, per innalzare la frequenza vibrazionale e quindi modificare la realtà. E alla base di tutto c’era la gratitudine.

In quel momento, tutto cominciò ad avere un senso. Ripensai al mio percorso e al comportamento che avevo tenuto fino ad allora. A essere onesta, non avevo mai abbracciato la vera gratitudine. Mi lamentavo in continuazione di ciò che mi mancava, guardavo gli altri desiderando ciò che avevano o aspettavo che qualcosa o qualcuno arrivasse nella mia vita e magicamente mi rendesse felice. Forse capisci cosa intendo... Quante volte hai pensato: “Sarò felice quando...” oppure “Se avessi ciò che hanno loro, sarei felice”? Questo modello di pensiero è limitante perché ci vincola a un approccio di scarsità. In pratica è come dire all’universo: “Nella mia vita manca qualcosa” oppure “Non ho abbastanza”. Ed è proprio ciò che l’universo continuerà a darti: mancanza e scarsità. Ma è limitante anche in un altro senso: attendere che qualcosa o qualcuno ti faccia sentire in un certo modo significa sprecare il proprio potere interiore. Ti impedisce di farti carico della tua stessa felicità.


PER MANIFESTARE DOBBIAMO ANZITUTTO

COMPRENDERE CHE SIAMO I CURATORI,

GLI ARCHITETTI E I PILOTI DELLE NOSTRE VITE

E DEL NOSTRO DESTINO.



Tuttavia, se all’epoca mi avessi chiesto: “Sei una persona grata?”, io ti avrei risposto: “Sì, assolutamente”. E ne ero convinta. Poi però dicevo cose come: «So di essere fortunata, ma se avessi una relazione, sarei molto più felice». In pratica avanzavo sempre qualche riserva ed era questo a impedirmi di provare e sperimentare la vera gratitudine.

Cominciai a realizzare che anche le altre persone facevano quasi sempre così. Dicevano cose come: «Mi piace la mia casa, ma vorrei proprio trovare qualcosa di più spazioso», oppure «Mi piace il mio lavoro, ma sarebbe molto meglio se mi pagassero di più», oppure «Sono contento delle vendite di oggi, ma a quest’ora speravo in un tutto esaurito». Queste riserve vengono avanzate in modo talmente naturale e automatico, che la maggior parte delle persone non si accorge nemmeno di farlo.

Ho cominciato a chiedermi la ragione di queste continue riserve. In parte può dipendere dal fatto che molti di noi nutrono una paura inconscia: il timore che, se fossimo completamente soddisfatti, smetteremmo di impegnarci per migliorare. Per esempio, se fossimo ben felici del nostro attuale stipendio, non saremmo incentivati a cercare una promozione. Oppure, se ci trovassimo benissimo nella casa in cui abitiamo, verrebbe meno la voglia di sperimentare qualcosa di nuovo. La convinzione di fondo è che la gratitudine vera e assoluta vada a discapito della motivazione, della spinta, della nostra capacità di progredire. Voglio tranquillizzarti: la vera gratitudine, senza riserve, non è un freno. Anzi, è una parte integrante del tuo percorso di Manifesting.


Devi essere preciso nella tua visione e nell’indicare la tua meta e, allo stesso tempo, essere assolutamente grato per tutto ciò che possiedi già: è quella che definisco la combinazione ottimale per manifestare.



Vorrei raccontare in breve come io stessa ho utilizzato questo step per manifestare la mia casa attuale.

Quando scoprii di essere incinta di dieci settimane, non avevo una carriera, guadagnavo pochissimo e non avevo idea di cosa fare nella vita. Qualche mese prima avevo manifestato di conoscere Wade, ma non ero preparata per ciò che accadde dopo: una gravidanza. Vivevo in una bella casa che non potevo più permettermi e io e Wade non avevamo un posto dove stare. Mio padre fu così gentile da concederci il suo appartamento a Waterloo. Entrai in questo alloggio molto fatiscente, lasciato in condizioni disastrose dai precedenti inquilini, e fui immediatamente investita da un pessimo odore. Gli arredi erano gli stessi da quando era stato acquistato ventidue anni prima, solo che adesso c’era un buco nella porta, macchie ovunque sulle pareti, muffa sulle piastrelle del bagno e dalla doccia usciva praticamente un filo d’acqua. Pensai: “Ho ventotto anni e sto per avere un bambino con un uomo conosciuto appena tre mesi fa. Non è affatto la vita che avevo immaginato: disoccupata, incinta e costretta ad abitare in questo appartamento malridotto”. Avevo deciso di manifestare una vita affascinante, pensavo. Ma non c’era nulla di affascinante in quella situazione. Ero davvero una ragazzina viziata. Non facevo che lamentarmi dell’ambiente in cui vivevo e me ne stavo sdraiata a immaginare un altro luogo, convinta che bastasse visualizzarlo per manifestarlo. A ripensarci ora, rabbrividisco.

Però, con il passare del tempo e man mano che il mio pancione cresceva, cominciai a entrare in “modalità nido”. Poco alla volta ridipinsi l’appartamento, vendetti tutta la roba in eccesso al mercatino dell’usato e trasformai quell’appartamento nella mia casa, pronta per l’arrivo di Wolfe. A quel punto iniziai ad apprezzarlo un po’ di più, ma dicevo ancora a me stessa: “Va bene per ora, suppongo”. Cercavo di essere grata, perché sapevo di averne motivo, ma la convinzione non era totale.

Poi arrivò la pandemia di Covid-19 e il primo ministro Boris Johnson annunciò che dovevamo “stare tutti a casa per salvare le vite”. L’appartamento che prima detestavo diventò il mio santuario: la mia casa, il mio ufficio, la mia palestra, il mio parco giochi. Ero innamoratissima di quella casa. Avevo molto tempo per riflettere e all’improvviso arrivò l’illuminazione. Pensai: “Sono fortunatissima ad avere un tetto sulla testa. Amo la casa che ho creato per la mia famiglia. È una fortuna sfacciata vivere in un appartamento che mio padre è riuscito a comprare dopo tanti sacrifici. Sono sinceramente felice e soddisfatta di essere qui”. E ne ero convinta, fin nel profondo. Mi sentii invadere da un’immensa gratitudine. Poi, durante una delle nostre tante passeggiate quotidiane nel periodo del lockdown, Wade mi domandò: «Com’è la casa dei tuoi sogni?». Descrissi una cucina a isola, con frigorifero a doppia porta, piani di marmo e una vasca da bagno magnifica in cui immergersi. La mia casa ideale. Il giorno seguente, su Instagram, vidi il video di un’amica che faceva esercizio nel suo appartamento. Dietro di lei c’era una cucina a isola. Le scrissi un messaggio: “Wow, che casa meravigliosa”. Un minuto dopo rispose: “Vuoi comprarla?”. Scherzando, replicai: “Ahahah, quanto vuoi?”. Il tempismo si rivelò straordinariamente perfetto e l’appartamento, che normalmente sarebbe stato al di fuori della mia portata, era svenduto a un prezzo che potevo permettermi. Ormai la mia carriera era più stabile e stavo lavorando sodo (vale a dire, avevo allineato il mio comportamento ed ero passata all’azione), ma dentro di me sapevo che era stata la sincera gratitudine per ciò che possedevo già a permettermi di manifestare la casa dei miei sogni nell’arco di qualche giorno.

Quando vuoi manifestare qualcosa nella tua vita, devi essere preciso nella tua visione, eliminare paura e dubbio, allineare il comportamento, superare le prove a cui ti sottopone l’universo e abbracciare la gratitudine senza riserve per tutto ciò che hai già. Lascia che quel senso di riconoscenza alteri completamente il tuo stato dell’essere. Senti come la gratitudine innalza la tua vibrazione, mantenendoti in uno stato mentale di abbondanza.


LA BELLEZZA DEL MONDO PUÒ ESSERE

SPERIMENTATA SOLO DA CHI È DISPOSTO

A VEDERLA.



Se sei disposto a vedere tutta la bellezza, l’amore e l’abbondanza già presenti nella tua vita, attrarrai facilmente altra bellezza, altro amore e altra abbondanza.

Per vivere in un “atteggiamento di gratitudine”, dobbiamo far sì che diventi parte della nostra essenza. Dobbiamo fare pratica continuamente allo scopo di riconfigurare i nostri tracciati neurologici, in modo da focalizzarci in automatico su tutto ciò che c’è di buono – e non di cattivo – nelle nostre vite. Così facendo, modificherai il tuo stato attuale, sposterai l’attenzione sull’abbondanza e farai sì che il tuo processo di Manifesting diventi naturale. Ricorda: l’energia fluisce là dove va l’attenzione. Quindi concentrati sul buono e attrarrai altro buono.

Ecco alcune cose che puoi fare per coltivare e abbracciare la gratitudine (senza riserve).

TIENI UN DIARIO

Questo è uno strumento di sviluppo personale che adoro e che utilizzo di continuo. Tenere costantemente un diario della gratitudine può servire a rieducare neurologicamente il cervello a focalizzarsi sul buono della vita. E ciò la rende una pratica potente ai fini del Manifesting. Ecco due modi per attuarla.

Tecnica 1: liste di gratitudine

Ogni sera o ogni mattina, scrivi quindici cose per cui sei grato. A me piace sceglierne cinque per ognuna delle tre categorie di gratitudine. Quindi comincio con cinque cose che riguardano me stessa (per esempio, sono grata per la mia resilienza), poi scelgo cinque cose accadute durante la giornata (per esempio, sono grata per il tempo che ho trascorso con il mio bambino) e infine cinque cose per cui sono grata al mondo (per esempio, il rumore dell’oceano).

Tecnica 2: diario di positività

Questa è la mia pratica preferita e l’ho sviluppata per me stessa l’anno scorso.

Alla fine di ogni giornata, scrivi ogni singola cosa positiva che ti è successa, dal risveglio fino al momento di coricarti. E intendo proprio tutto: se c’era il sole, se un estraneo ti ha sorriso, se un amico ti ha inviato un messaggio premuroso o se hai visto un meme su un social che ti ha fatto ridere. Scrivi tutto in ordine cronologico.

Accade spesso di arrivare alla fine della giornata senza ricordare i bei momenti che abbiamo vissuto. Possono passare totalmente inosservati e non essere apprezzati. Anzi, può capitare di bollare un’intera giornata come “pessima” solo per un brutto momento. Ma, riepilogando con calma tutto il buono che abbiamo sperimentato, scopriremo presto che ogni giorno è colmo di cose per cui essere grati.

Se ti impegnerai a compilare in modo regolare un diario di positività, la tua mente inizierà a prestare attenzione a tutti i bei momenti e a tutte le opportunità che ogni giornata porta con sé. E magari dopo un paio di settimane, camminando da solo lungo la strada, giungerai davanti a quell’edificio che di solito superi distrattamente e all’improvviso penserai: “Wow, che architettura pazzesca!”. O magari inizierai ad apprezzare la tazza di tè che il tuo o la tua partner ti porta a letto ogni mattina oppure il sorriso gentile che la persona addetta alla reception nel tuo ufficio ti rivolge ogni giorno al tuo arrivo. Comincerai a notare il buono intorno a te e, di conseguenza, eleverai la tua vibrazione per l’intera giornata, quotidianamente.

Ho ideato questa pratica per me stessa l’anno scorso, quando mi trovavo a un punto morto della mia carriera. Ero preda della sindrome dell’impostore ed ero completamente bloccata con le mie manifestazioni. Mi avevano regalato un taccuino sulla cui copertina c’era scritto: “Positività”. Quindi decisi di trasformarlo nel mio “diario di positività”, perché mi aiutasse a emergere da quello stato depressivo. Scrissi ogni sera per due settimane. Alla fine, ecco la svolta. Emerse una delle mie visioni: scrivere un articolo sul Manifesting per l’edizione inglese di «Vogue». Ero nel bel mezzo di una sessione di allenamento online (a quanto pare, è il momento in cui mi vengono le idee migliori), quando una voce interiore mi disse: “Se vuoi davvero pubblicare su «Vogue», devi agire. Esci dalla tua comfort zone e manda un’email. Nel peggiore dei casi ti diranno di no”. Quindi, spinta da uno stato di gratitudine ad alta vibrazione, interruppi la mia lezione di pilates e scrissi un’email alla digital editor Kerry McDermott, chiedendole se avessi qualche possibilità di scrivere un articolo per la rivista online. Lei rispose un paio d’ore più tardi: “Casualmente ho commissionato un pezzo sul Manifesting proprio la scorsa settimana e arriverà domani. La metterò in contatto con l’autrice, Giselle La Pompe-Moore, e potrà collaborare anche lei”. Le avevo mandato un’email proprio al momento giusto. Se non avessi seguito l’ispirazione, avrei perso un’opportunità. Una brillante dimostrazione pratica di Manifesting: ho avuto la visione di scrivere per «Vogue» e ho usato la gratitudine per liberarmi dall’insicurezza; quindi, allineando il mio comportamento e passando all’azione, ho abbandonato tutte le paure e le convinzioni limitanti che mi facevano pensare di non essere all’altezza di «Vogue». Non so esprimere l’orgoglio che ho provato alla vista dell’articolo: il mio io più giovane strillava dentro di me!

SNOCCIOLA TUTTO IL BENE

Quando ti ritrovi in uno stato depressivo a bassa vibrazione come quello che ho descritto prima, lascia che la gratitudine ti venga in aiuto grazie a questa semplice tecnica, che puoi utilizzare ovunque. Fermati un attimo e, senza riflettere troppo, snocciola tutto ciò per cui provi gratitudine finché non sentirai qualcosa mutare dentro di te. Puoi scrivere queste cose sul blocco note del tuo smartphone, dirle ad alta voce – a te stesso o a un amico – oppure annotarle sul tuo diario.

Ricorro a questa tecnica ogni volta che mi sento turbata, seccata o quando mi sveglio un po’ sottotono. Servono soltanto un paio di minuti, il che la rende una pratica semplice ed efficace. Snocciola semplicemente tutto il bene.

SOSTITUISCI “DEVO FARLO” CON “HO L’OPPORTUNITÀ DI FARLO”

Ricordo una delle mie prime lezioni di spinning, a Londra, in una palestra dal nome azzeccatissimo: Psycle. La sessione era quasi al culmine, sudavo, ero senza fiato, avevo le gambe stanche e pesanti e il mio unico desiderio era che finisse in fretta. A un certo punto l’allenatore, come se mi avesse letto nel pensiero, gridò attraverso il microfono: «Ricordate: essere qui non è una costrizione, è un’opportunità!». Fu un momento illuminante per me. Avevo scelto io di essere lì, nessuno mi aveva costretta a salire su quella bicicletta. Di fatto, ognuno dei presenti aveva la fortuna di possedere un corpo sano che gli consentiva di pedalare, di vivere in un luogo in cui era possibile praticare corsi come quello, di avere le risorse per frequentarlo. A ben pensarci, nonostante la stanchezza fisica, c’era tantissimo per cui essere grati, quindi perché desideravo che quell’esperienza finisse? L’allenatore aveva cambiato completamente la mia prospettiva, riportandomi d’un tratto alla realtà di quel momento, e io mi sentii invadere dalla riconoscenza.

Questo cambio di prospettiva è un potente strumento per risvegliare la gratitudine, che consiglio di utilizzare ogni giorno. Quante volte ti sei detto: “Oggi devo per forza esercitarmi” o “Devo per forza andare al lavoro”, “Devo proprio andare a trovare i miei genitori”, “Devo per forza studiare” oppure “Devo di nuovo preparare la cena per i bambini”? Questo tipo di linguaggio sottintende l’impossibilità di scegliere, la costrizione a fare qualcosa; ci impedisce di provare gratitudine e implica una mancata facoltà decisionale. Basta una semplice sostituzione terminologica – “Oggi ho l’opportunità di esercitarmi” oppure “Oggi posso andare al lavoro”, “Oggi ho l’occasione di andare a trovare i miei genitori”, “Oggi posso studiare” oppure “Oggi posso cucinare la cena per i bambini” – per proiettarsi automaticamente in uno stato di riconoscenza. Dicendo “posso”, infatti, rammentiamo a noi stessi che per alcune persone non è così; rammentiamo a noi stessi, consciamente e inconsciamente, quanto siamo fortunati a poterci muovere, a poter vedere i nostri cari e a condurre un’esistenza come quella che abbiamo.

PRATICA LA CONSAPEVOLEZZA

Quante volte al giorno ripeti: “Non vedo l’ora di...” oppure “Chissà come sarà bello quando...”? Tutti noi lo facciamo meccanicamente, me compresa. Mi ritrovo sistematicamente seduta a pranzo a immaginare cosa mangerò per cena oppure trascorro ore a pensare tutta eccitata a quando una manifestazione si realizzerà: “Sarà davvero incredibile quando...”. In tutti questi casi, le nostre intenzioni sono buone: è bello essere elettrizzati per qualcosa ed è divertente fantasticare su ciò che desideriamo manifestare. Infatti, suggerisco sempre alle persone di avere un obiettivo a cui guardare. E, ovviamente, sapere ciò che si vuole e dove si desidera arrivare è il primo passo del Manifesting. I problemi cominciano quando iniziamo a concentrarci sul futuro a scapito della consapevolezza del presente. Guardare troppo spesso al futuro (sia in termini positivi sia negativi) ci impedisce di vivere il momento attuale; ed è impossibile abbracciare pienamente la gratitudine senza essere presenti. È una delle ragioni per cui consiglio a tutti di mettere da parte la loro tavola delle visioni dopo averla creata.

Per coltivare la gratitudine, dobbiamo allenarci a essere più consapevoli. Qualunque cosa tu stia facendo, sforzati di essere sempre presente al cento per cento, che tu sia in ufficio, con i tuoi familiari, in palestra. Questo, oltre ad arricchire tutte le tue esperienze e a ridurre lo stress che accompagna la scissione della concentrazione su più situazioni nello stesso momento, ti aiuterà anche ad allenare la mente alla consapevolezza. Ogni volta che ti deconcentri e scopri che la mente ti sta distogliendo dalla tua situazione attuale, sforzati di tornare al presente. Concentrati su quello che provi al momento, su cosa vedi e su cosa senti. Concentrati sulle persone con cui sei.

Un altro modo per vivere in maniera più consapevole è inserire la meditazione nella routine quotidiana. La meditazione prevede quiete e presenza mentale e, proprio come alleniamo i muscoli, possiamo allenare la mente a essere più consapevole. Se questa pratica è qualcosa di nuovo per te, ti consiglio di cominciare con le meditazioni guidate. Non più di cinque minuti all’inizio: potrai allungare i tempi quando ti sentirai pronto. Al tuo primo approccio con la meditazione – un mondo ricco di straordinari benefici fisici, mentali e spirituali – ricorda di non esprimere giudizi e non aspettarti di trovare la quiete all’istante. L’idea che durante la meditazione dovremmo avere la mente completamente sgombra è un mito! Lo scopo non è svuotare la mente, ma imparare a osservare i pensieri mantenendo il distacco. La meditazione è la pratica della piena consapevolezza, che utilizza il silenzio e il respiro per placare la mente.

Ti consiglio caldamente di prevedere una qualche forma di meditazione nella tua routine giornaliera, di inserirla tra le pratiche ad alta vibrazione orientate all’amor proprio. Personalmente non rinuncerei mai alla mia meditazione quotidiana; mi aiuta a rilassare la mente, libera spazio per la creatività e per le idee e, rafforzando la capacità di vivere con consapevolezza, accresce la disposizione alla gratitudine. È parte integrante del mio processo di manifestazione e trovo sempre il tempo per praticarla: ci sono giorni in cui mi limito a concentrarmi sulla respirazione per cinque minuti e altri in cui, prima di andare a dormire, mi immergo in mezz’ora di visualizzazione meditativa specifica per il Manifesting. Sul mio sito è disponibile una selezione di meditazioni guidate.

BADA ALLE PICCOLE COSE

Cominciando a vivere in maniera più consapevole, avremo maggiori opportunità di notare tutti quei dettagli che sanno evocare sentimenti di riconoscenza ad alta vibrazione. Cose che prima passavano inosservate possono diventare un’ancora per il senso di soddisfazione e di gioia. Mi riferisco ai cosiddetti piccoli piaceri della vita. Inizia a prestarvi attenzione, dedicati a loro, percepiscili e sperimentali pienamente. Così facendo, risveglierai costantemente la gratitudine e continuerai a rafforzare la tua capacità di manifestare.


I PICCOLI PIACERI DELLA VITA

Esempi: il profumo del caffè appena fatto, infilarsi nel letto con le lenzuola fresche di bucato, il canto degli uccelli la mattina, il vento tiepido sul viso, spegnere la sete con un bicchiere di acqua ghiacciata, il rumore dell’oceano, il sole del mattino, mettere in ordine, accendere una candela, i fiori, il profumo dell’erba appena tagliata, un sorriso da un passante.

Scrivi dieci dei tuoi piccoli piaceri preferiti.



Lungo il tragitto verso la manifestazione dei tuoi sogni, non dimenticare di goderti il viaggio. Presta attenzione alle piccole, semplici gioie della vita e sii presente con la tua mente in ogni singolo giorno. Ricorda: “Un animo grato è una calamita per i miracoli”.








STEP 6

TRASFORMA L’INVIDIA IN ISPIRAZIONE





INVIDIA: DESIDERIO INSODDISFATTO

O RANCOROSO VERSO I BENI,

LE QUALITÀ O LA FORTUNA ALTRUI.

OXFORD ENGLISH DICTIONARY



L’invidia è un’emozione a bassa vibrazione che scaturisce da un approccio di scarsità. L’invidia dice all’universo: “Quando qualcun altro possiede qualcosa che desidero, provo rancore perché credo di non poterlo avere”.


ISPIRAZIONE: IMPROVVISO SENTIMENTO

DI ENTUSIASMO OPPURE UNA NUOVA IDEA

CHE CI AIUTA A FARE O A CREARE QUALCOSA.

MACMILLAN DICTIONARY



L’ispirazione è un sentimento ad alta vibrazione che scaturisce da un approccio di abbondanza. Vedere qualcosa che si desidera e sentirsi ispirati da esso dice all’universo: “Credo che al mondo ci sia di tutto per tutti e credo di poter avere anch’io la mia parte”.

L’invidia è una di quelle emozioni che sentiamo crescere fisicamente dentro di noi. La avverto spesso nella bocca dello stomaco: sopraggiunge come un’ondata di panico e in seguito permane una vaga mescolanza di frustrazione, di rabbia e di tristezza. A volte l’invidia ci colpisce dritti in faccia, come quando un collega ottiene la promozione a cui ambivamo o quando vediamo una coppia di innamorati baciarsi al semaforo mentre noi siamo stati appena scaricati dopo sette anni all’apparenza meravigliosi. Il più delle volte, però, l’invidia ha una natura molto più insidiosa: avanza strisciando in silenzio, si radica dentro di noi e ci lascia con un senso di malcontento e di insoddisfazione di cui non comprendiamo nemmeno la ragione. Mentre scorriamo distrattamente i nostri social, il subconscio è bombardato da immagini di perfezione, da occasioni di confronto, da cose che vorremmo avere; ci vengono offerte infinite ragioni per sentire che la nostra vita non è bella come quella di altri.

Quella dei social media è un’industria milionaria letteralmente mossa dall’invidia: ci incoraggia attivamente a paragonarci ad altri per farci acquistare le loro stesse cose e, nel frattempo, ci invoglia a postare a nostra volta immagini che suscitano invidia, per ottenere una quantità di “like” o di “commenti” sufficiente a sentirci accettati.


QUANTE VOLTE, DOPO UN GIRO SUI SOCIAL

HAI UNA PERCEZIONE LIEVEMENTE PEGGIORE

DI TE STESSO E DELLA TUA VITA?



Una volta, durante uno dei miei coaching di gruppo, una donna disse che da un paio di mesi detestava il venerdì e il sabato sera. Quando le chiesi il perché, rispose che ogni fine settimana, sui social media, vedeva post di gente che usciva a socializzare, al bar, al ristorante o alle feste, e questa cosa la faceva sempre sentire invidiosa. Tutte le altre donne del gruppo annuirono: si ritrovavano in quell’esperienza. Quindi le rivolsi una semplice domanda: «Hai davvero voglia di uscire tutti i fine settimana?». E lei: «È ovvio, assolutamente». In tono gentile, aggiunsi: «Be’, allora perché stai in casa? Se volessi uscire davvero, troveresti un modo per farlo, no?». Mentre rifletteva, vidi nascere la consapevolezza sul suo volto. Ma certo, se lo avesse voluto davvero, una delle sue amiche sarebbe stata ben felice di uscire con lei. Allora disse: «In realtà, anche se mi va di uscire nelle occasioni speciali, in generale la sera mi piace ordinare qualcosa di buono da mangiare, guardare un film, fare una maschera per il viso e ricaricare le batterie dopo una settimana di lavoro». Aggiunse che ci teneva molto a essere fresca la domenica mattina, perché era il momento in cui si ritrovava con i membri del suo running club. In quel momento realizzò che i social media le facevano provare invidia per qualcosa che non desiderava nemmeno.

I social media sono il terreno di gioco ideale per i paragoni e offrono un suolo fertile per l’invidia. Ci vengono mostrate infinite immagini di persone a cui ci convinciamo di dover somigliare o di esistenze che pensiamo di dover prendere a modello. Che queste vite “da sogno” si presentino come il corpo “perfetto”, come la casa ideale, come un’attività di successo, una vacanza paradisiaca o una famiglia idilliaca, a farne le spese è sempre la nostra autostima.

Questa infinita rappresentazione della “vita ideale” può suscitare una continua invidia, se glielo permettiamo. Ma l’ironia sta nel fatto che le cose che invidiamo non sono nemmeno reali. Gran parte di quel che si vede online è studiato, preallestito, riveduto, ritoccato e messo a punto al solo scopo di renderlo invidiabile. Ho visto amici postare selfie in stile coppia perfetta dopo avermi appena detto al telefono che stavano per lasciare il partner perché la loro relazione era diventata intollerabile. E mi è capitato di chiamare amici per dire loro: «Oddio, la tua vacanza sembra proprio fantastica», sentendomi rispondere che in realtà era stata un vero inferno. Ci viene mostrata una realtà mascherata, un miraggio, e noi continuiamo ad aspirare a essa, e pare non ci rendiamo conto che stiamo solo cercando la pentola d’oro alla fine dell’arcobaleno.

Io stessa per anni ho avuto un rapporto tossico con i social media. Mi servivano per dimostrare a me stessa che non ero abbastanza. Durante la mia battaglia silenziosa contro la depressione, guardavo su internet foto di persone sorridenti, persone che si divertivano, ballavano, tutte all’apparenza spensierate, ed ero colta da un’invidia dolorosissima. Volevo disperatamente provare quella gioia spontanea che tutti loro sembravano possedere e me la prendevo con chiunque desse l’impressione di non conoscere quella tristezza immensa, quell’estenuante disprezzo per se stessi. La depressione andava di pari passo con la mia fase edonistica e festaiola e in quel periodo volevo a tutti i costi far parte dell’ambiente cool londinese. Ero convinta che se solo mi avessero invitata al party della rivista «Love», durante la Fashion Week, finalmente mi sarei sentita apprezzata; o che bastasse un posto ai British Fashion Awards per provare autostima. Poi, inevitabilmente, arrivarono sia la Fashion Week sia i Fashion Awards, ma di inviti nemmeno l’ombra. Me ne stavo a casa a guardare su Instagram le foto fantastiche postate da altri ed ecco rinascere quel sentimento familiare di invidia. Ed era proprio l’invidia a sussurrarmi: “Non vali quanto loro”. Era l’invidia perenne a schiacciare me, la mia autostima e la mia vibrazione. Fissavo il telefono sentendomi come mi ero sentita per la maggior parte della mia vita: una persona che osserva gli altri da fuori. Da un lato facevo del male al mio corpo con droghe, alcol e sigarette e dall’altro nuocevo alla mia psiche esponendomi deliberatamente a situazioni che alimentavano la mia convinzione di non essere all’altezza.

Possiamo sabotare noi stessi bevendo troppo, spendendo cifre che non possiamo permetterci, mantenendo relazioni tossiche e rimandando lavori importanti, ma anche usando i social media. Una mia amica, per esempio, è ossessionata dal profilo della nuova compagna del suo ex ragazzo. Segue la sua pagina tutti i giorni, ormai è diventata parte della sua routine serale. Guarda le foto, formula ipotesi su come dev’essere la sua vita, poi comincia il gioco dei confronti e l’inevitabile sentimento di invidia prende il sopravvento. È consapevole di quanto tutto ciò sia dannoso per la sua autostima, ma sembra non poterne fare a meno.

Il mio consiglio? Monitorare e governare l’utilizzo dei social media. A questo punto, però, devo aggiungere una specifica: io adoro i social. Tutte le piattaforme hanno molto da offrire e, se usate in modo corretto, possono ispirarci, motivarci, connetterci e intrattenerci magnificamente. Ma per poter godere di tutti questi benefici senza subire continui stimoli negativi, ti do due suggerimenti:


	Gestisci i tuoi feed: blocca o smetti di seguire le persone che con i loro post ti suscitano sensazioni o reazioni negative. Potrai sempre sbloccarle quando sentirai di poterle seguire e di poter vedere i loro contenuti da una prospettiva più sana (vale a dire, quando avrai acquisito più fiducia in te stesso). Scegli poi di seguire persone che trovi interessanti, stimolanti o con cui ti identifichi, in modo da avere più contenuti di questo tipo sui tuoi feed.

	Fai scrolling in modo consapevole: cerca di essere sempre lucido e presente mentre usi le app, per non ritrovarti a fare scrolling in maniera distratta ed evitare di assimilare inconsapevolmente stimoli o informazioni indesiderati. Prestando attenzione alle sensazioni provocate da certi contenuti, riconoscerai le eventuali sollecitazioni negative e inizierai a elaborarle.



Ma l’invidia non è limitata all’utilizzo dei social media. Anzi, molto spesso l’invidia più intensa è quella che proviamo nel rapportarci con le persone più vicine a noi.

Ti è mai capitato che amici ti raccontassero della vacanza a sorpresa prenotata dal partner o di quanto si sentissero bene in quel periodo mentre tu, che avresti tanto voluto essere contento per loro, non riuscivi a soffocare la gelosia e l’invidia? Ti sei mai trovato invischiato in una situazione di rivalità tra fratelli, in una dinamica di lite continua, sapendo che il tutto scaturiva dalla gelosia per le attenzioni che riservavano loro i tuoi genitori?

Può essere davvero destabilizzante provare gelosia verso i nostri cari. Ci domandiamo: “Se voglio bene a quella persona, se siamo amici, come posso essere geloso di lei?”. È un insieme di vergogna, senso di colpa e autogiudizio. L’autogiudizio può essere talmente sgradevole da indurci a negare completamente la nostra invidia. Hai mai negato di essere invidioso e riformulato ciò che provavi dicendo cose come: “Quella persona non mi piace proprio” o “Non mi è mai piaciuta” oppure “Non vorrei mai avere ciò che ha lei”? Ma la negazione dell’invidia non porta a nulla di buono. Soffocando questo sentimento, intrappoliamo le emozioni a bassa vibrazione dentro di noi ed esse, a loro volta, alimenteranno le nostre insicurezze e la bassa autostima, con l’unico risultato di allontanarci dalla nostra manifestazione.

È risaputo che l’invidia, soprattutto se sepolta in profondità, può spingere le persone a comportamenti sgarbati, ingiusti, a volte decisamente crudeli. Quante volte ti sei sentito dire che qualcuno si comporta male con te perché sotto sotto è geloso? Negando ripetutamente l’invidia, ne rafforziamo la natura insidiosa. L’invidia viene traslata e trasformata in giudizio verso gli altri. È un ciclo tremendo. Il regalo migliore che possiamo fare a noi stessi e agli altri è riconoscere anzitutto ciò che proviamo per davvero. Anziché accantonare certi sentimenti o soffocarli, cerca di trarne un insegnamento. Per esempio, se una persona entra in una stanza con aria sicura, invece di formulare subito un giudizio e pensare: “Com’è arrogante!”, potresti domandarti se in realtà provi ammirazione e se vorresti avere altrettanta sicurezza. O se al tavolo accanto al tuo c’è una coppia che si bacia, prima di criticare quella manifestazione di affetto, prova a chiederti: “Li sto giudicando solo perché vorrei anch’io una relazione d’amore piena di passione?”.

Con un po’ di onesta introspezione, sarai in grado di riconoscere la tua invidia e di lasciare che sia lei a mostrarti cosa desideri e quali sono le tue necessità. Riconoscere e accettare i propri sentimenti, anziché negarli e criticarli, significa iniziare ad ascoltare ciò che questi hanno da dirci. Prima, però, credo sia utile spiegare perché giudichiamo con tanta severità la nostra invidia.

Ti racconterò una storia che probabilmente conosci già. È la favola di Biancaneve. La regina cattiva chiede allo specchio magico: «Chi è la più bella del reame?». Quando vede che l’immagine non è la sua ma quella di Biancaneve, la gelosia prende il sopravvento, spingendola a ordinare al fedele cacciatore di uccidere l’incantevole e dolce Biancaneve. Anche in questo caso, l’invidia è rappresentata come qualcosa di malefico. Nei film e nelle favole per bambini è quasi sempre presente un cattivo roso dalla gelosia (basta pensare a Scar nel Re leone, alle tre sorellastre in Cenerentola o a Jafar in Aladdin). Leggiamo queste storie e guardiamo questi film da bambini, e quando da grandi iniziamo a provare sentimenti di gelosia, andiamo nel panico. Associamo l’invidia al male e dunque la viviamo con vergogna.

Ma l’invidia non è un male in sé. È soltanto un sentimento che proviamo nel momento in cui siamo indotti a mettere in discussione la nostra autostima. Non sempre l’invidia rizza la testa come il mostro dagli occhi verdi con cui tendiamo a identificarla. No, il più delle volte è semplicemente una rappresentazione della nostra paura, quella di perdere qualcosa che amiamo, che ci coinvolge emotivamente e in cui abbiamo investito le nostre energie. Temiamo che se qualcun altro possiede qualcosa, in qualche modo noi ne resteremo privi (e riecco l’approccio di scarsità). Chiunque abbia un’attività propria saprà cosa intendo: quando ci si imbarca in qualcosa di nuovo, che richiede investimenti ed energia, capita di diventare ipersensibili al successo di chi svolge un lavoro analogo.

Posso portare l’esempio di una mia amica appena diventata personal trainer. Durante il percorso di studi era piena di entusiasmo, di ottimismo, di energia e cercava sempre ispirazione e motivazione in chi svolgeva quel tipo di lavoro. Una volta acquisito il titolo, però, l’invidia prese il sopravvento. Mi scriveva messaggi del tipo: “Sai che anche tal dei tali è diventato un personal trainer? Incredibile”. Aveva sviluppato un’ossessione verso i colleghi e si paragonava a loro. Ma in realtà la sua non era invidia, era paura. Temeva che, dopo aver investito tempo e denaro nella sua preparazione, non avrebbe ottenuto i clienti sperati. La paura era il motore della sua invidia e le impediva di accedere al suo potere. Ha dovuto anzitutto riconoscere che l’invidia era sintomo di paura e poi iniziare a curare le proprie insicurezze.

Se l’invidia è mossa dalla paura, possiamo sfruttarla per individuare le convinzioni limitanti, le insicurezze o i dubbi che ostacolano la nostra manifestazione.

Dunque, il modo più efficace per liberarsi dell’invidia è impegnarsi costantemente per eliminare la paura e il dubbio che stanno alla sua base. Ma, come ho accennato nello step 2, si tratta di un processo in divenire. Nel frattempo come possiamo evitare che la persistenza dell’emozione a bassa vibrazione ostacoli il nostro percorso di Manifesting?

Possiamo trasformare l’invidia in ispirazione.

L’ispirazione è l’antitesi dell’invidia. Mentre l’invidia è frutto dell’approccio di scarsità – a bassa vibrazione – l’ispirazione deriva da un approccio di abbondanza – ad alta vibrazione. Il panico che ci coglie quando siamo gelosi di qualcuno in realtà è semplicemente paura che il suo successo ci privi della nostra stessa opportunità. L’invidia dice: “Non ce n’è abbastanza”. Mentre l’ispirazione dice: “Ce n’è una riserva infinita”.

Ogni volta che proviamo invidia, abbiamo l’opportunità di rielaborare il nostro modo di pensare e scegliere una prospettiva ispirata capace di spingerci nella direzione dei nostri sogni.


MENTALITÀ INVIDIOSA: “ECCO QUALCOSA CHE

LORO HANNO E CHE IO NON POSSO AVERE”.

MENTALITÀ ISPIRATA: “ECCO QUALCOSA CHE

LORO HANNO E CHE ANCH‘IO VORREI

PER ME STESSO”.



Spesso, le persone che si rivolgono a me vogliono manifestare una relazione. Le stesse persone mi dicono quasi sempre che, quando qualcuno a cui vogliono bene si innamora, si sposa o mette su famiglia, hanno molte difficoltà a provare gioia per lui. La considerano l’ennesima dimostrazione di quanto invece loro siano “indietro” nel proprio percorso e utilizzano frasi come: “È davvero ingiusto”. Rammento sempre a queste persone che l’invidia scaturisce dall’idea che al mondo non ci sia abbastanza amore per tutti, un approccio che ci impedisce di attrarre la nostra anima gemella. Li incoraggio invece a trasformare l’invidia in ispirazione, dicendo cose come: “È bello vedere due persone che stanno così bene insieme. È una cosa meravigliosa e sono entusiasta al pensiero che un giorno accadrà anche a me”. È un cambiamento semplicissimo, ma assolutamente efficace.

Ecco un altro esempio di invidia trasformata in ispirazione. Immagina di imbatterti in una vecchia amica e di decidere di andare a prendere un caffè con lei per fare due chiacchiere. Ti racconta che, dopo la scuola, ha avviato un’attività molto proficua nel settore tecnologico, la cui vendita le ha poi permesso nell’ultimo anno di viaggiare per il mondo: ecco la ragione della sua carnagione radiosa e abbronzata. Presta attenzione alla tua reazione fisica, emotiva e mentale davanti a questa informazione. Avverti l’ondata di panico che culmina nella sensazione di tristezza, di insoddisfazione e di frustrazione descritta in precedenza? Se la risposta è sì, prima di tutto accetta questa sensazione dicendo a te stesso: “Questa storia mi ha fatto provare invidia/gelosia”. Quindi elimina il giudizio e rimpiazzalo con amor proprio, comprensione e benevolenza, rammentando che è normale sentirsi così. A questo punto prendi la decisione costruttiva di trasformare l’invidia in ispirazione. Puoi scegliere un pensiero ispirato, come: “Mi fa piacere vedere qualcuno che, grazie alla sua carriera, ha la libertà di seguire la sua passione. Magari comincerò a indagare su come farlo a mia volta”. Puoi sfruttare il loro successo per ispirare la tua visione di ciò che desideri manifestare.


Ricorda: nella nostra società vediamo i media demolire continuamente le persone con titoli provocatori, che incoraggiano il trolling e il giudizio. Ciò favorisce il comportamento dettato dall’invidia. Rende normale il fatto di giudicare e di criticare gli altri per le loro azioni.

Offre alle persone l’opportunità di esprimere la propria invidia in un modo che appare accettabile e questo è un ciclo pericoloso per chiunque. Dobbiamo cominciare a smascherare l’invidia ogni volta che accenna a emergere. Ho scoperto che i ritrovi o le chat su WhatsApp possono trasformarsi facilmente in una fiera del pettegolezzo alimentata dalla gelosia. Di solito un gruppo di amici non impiega molto ad allearsi contro un’altra persona e a criticare lei e le sue scelte. Si tratta del tipico comportamento a bassa vibrazione e, oltre a essere una cattiveria e una perdita di tempo, contribuisce anche a sabotare la nostra stessa capacità di manifestare. È quasi sempre dettato dall’invidia, anche se non ci piace ammetterlo. Quando ti accorgi di questo comportamento, smascheralo per ciò che è o quantomeno abbandona certe conversazioni tossiche.

Demolire le persone è un comportamento a bassa vibrazione. Edificarle è un comportamento ad alta vibrazione.

Sostenere gli altri, edificarli, celebrarli, aiutarli, incoraggiarli: è segno di amor proprio e di elevata autostima. Dimostra all’universo che il successo altrui non rappresenta una minaccia, ma un’ispirazione. Questa ispirazione ti condurrà verso la tua manifestazione. Continuando a sprigionare nell’universo questa energia amorevole, magnetica, magica, riceverai abbondanza. Costruire una comunità fatta di amore e di legami, una comunità totalmente libera dal giudizio, è qualcosa che sostengo e incoraggio, anche perché il nostro stesso percorso di Manifesting ne trarrà beneficio.



Trasformare l’invidia in ispirazione non solo eleverà la tua vibrazione, ma ti aiuterà anche a fare chiarezza sulle cose da aggiungere alla tua tavola delle visioni e a dare vita a una visualizzazione. Per esempio, poniamo che tu voglia manifestare un matrimonio in inverno. Anche se è qualcosa che senti già di desiderare fortemente, può darsi che solo partecipando di persona e vedendone uno con i tuoi occhi sarai davvero in grado di visualizzarlo chiaramente. Quindi, alla prossima meditazione di visualizzazione o mentre starai creando la tua tavola delle visioni, avrai in mente un’immagine più vivida e dettagliata.

Trasformare l’invidia in ispirazione è un importante strumento anche durante l’utilizzo dei social media. Per esempio, se mentre stai scorrendo la tua bacheca Instagram vedi qualcuno in un nuovo ristorante con un gruppo di amici davanti a un piatto delizioso, e percepisci un segnale di “allerta invidia”, fermati un attimo, prendine atto e trasforma l’invidia in ispirazione dicendo: “Questo è un locale in cui voglio andare, lo aggiungerò alla mia lista di posti da prenotare. Non vedo l’ora di provarlo”. Usa le immagini di vacanze, i selfie di coppia o le foto di interni che compaiono sulla tua bacheca per visualizzare ciò che desideri. Lasciati ispirare da quello che vedi e ripeti attivamente a te stesso: “È ciò che voglio. È ciò che so di meritare. È ciò che manifesterò”.

Quando traiamo ispirazione dai traguardi o dalle esperienze altrui, dimostriamo all’universo di credere che al mondo esistano abbastanza amore, felicità e successo per tutti. Ed è proprio ciò che attrarremo: più amore, più felicità, più successo.

Io stessa uso questo strumento di continuo: ormai quello dello sviluppo individuale è un settore in rapida crescita ed esistono migliaia e migliaia di istruttori, guide, insegnanti, scrittori. Se dovessi paragonarmi a chiunque svolga un’attività simile alla mia o provare invidia per il successo altrui, sarei perennemente invischiata in un approccio di scarsità. Ogni volta, davanti a un nuovo post sull’argomento, a un articolo pubblicato su una rivista, all’annuncio di un seminario, all’uscita di un nuovo libro, si scatenerebbe questa reazione. Immagina quanto sarebbe bassa la mia vibrazione se accettassi questa situazione e quanto sarebbe soffocante l’invidia! Preferisco invece celebrare attivamente il successo altrui nel mio settore. Guardo a loro con sincera ammirazione e li considero un’ispirazione per tutte le cose magnifiche che fanno. E ragiono in questo modo perché so benissimo che per migliaia di eccellenti istruttori, insegnanti e scrittori esiste un numero molto maggiore di persone desiderose di imparare e di essere aiutate nel loro percorso di sviluppo personale. Le occasioni di aiutare, ispirare e motivare gli altri sono infinite. Credo fermamente in questa abbondanza. E l’abbondanza è proprio ciò che ho in cambio. Non voglio essere l’unica o la migliore; voglio solo lasciare il mio segno nel mondo, piccolo o grande che sia.

Scegli di trasformare sistematicamente l’invidia in ispirazione.

Esercizio

Elenca le situazioni che di recente sono state per te fonte di invidia. Quindi associa a ogni singola voce una prospettiva di ispirazione alternativa.

Fonti di invidia:

Prospettiva ispirata:


VAI IN CERCA DELL’ISPIRAZIONE

Per progredire ulteriormente nel tuo percorso di Manifesting, non dovresti limitarti a trasformare l’invidia in ispirazione, ma dovresti cercare in modo attivo l’ispirazione. Prova a trovare persone capaci di ispirarti e di dimostrare che è possibilissimo manifestare tutto ciò che desideri.

Ricorda che l’ispirazione è ad alta vibrazione.

Per esempio, se vuoi manifestare il lancio di un marchio di abbigliamento ecosostenibile, cerca conferma in altri marchi analoghi.

Guardare al prossimo come fonte di ispirazione serve a dimostrarti, consciamente e inconsciamente, che quello che vuoi manifestare è possibile. Ciò contribuirà a eliminare il dubbio implicito che non lo sia, aiutandoti nel frattempo ad arricchire la tua visualizzazione.



Nello step 5 ho spiegato quanto la riconoscenza sia essenziale nel nostro percorso di Manifesting. Invidia e gratitudine non possono coesistere. È impossibile provare gelosia verso qualcuno e verso ciò che ha e allo stesso tempo essere grati per ciò che abbiamo a nostra volta. Per esempio, non si può provare profonda gratitudine per avere conosciuto la propria anima gemella e per avere una relazione duratura, se allo stesso tempo si invidiano le avventure romantiche di amici e amiche single. Questa è un’altra ragione per cui la gratitudine è così potente. Quando mettiamo in atto la gratitudine e apprezziamo davvero ciò che abbiamo già, possiamo celebrare gli altri senza essere sopraffatti dall’invidia. Posso affermare con sincerità che non sono mai stata tanto d’aiuto agli altri quanto lo sono da quando io stessa metto in pratica la gratitudine, abbracciandola senza riserve.

Ecco i quattro passi da seguire per trasformare l’invidia in ispirazione.


	Impara a vederla
Per riconoscere l’invidia dobbiamo prestare attenzione ai nostri pensieri, in modo da intercettarla quando si presenta.


	Cancella la vergogna e il giudizio che la circondano
Metti invece in atto l’amor proprio, concedendo a te stesso comprensione, benevolenza e libertà dal giudizio.


	Impara da essa
Se ti accorgi di essere sul punto di giudicare qualcuno, domandati: “Da cosa scaturisce questo giudizio? Quale paura o dubbio lo alimenta? Cosa possiede questa persona che vorrei a mia volta?”.


	Trasforma l’invidia in ispirazione
Ogni volta che hai occasione di provare invidia per qualcosa o qualcuno, hai un’analoga occasione di rielaborare la tua prospettiva e di trasformarla in una fonte di ispirazione.




Un’ultima considerazione sull’invidia: ricordi quando ho detto che l’amor proprio è alla base di ogni passo del processo di Manifesting? Ebbene, a questo punto non può esistere un’affermazione più adatta. Maggiore sarà la comprensione, la libertà dal giudizio, l’amore e la benevolenza che sapremo offrire a noi stessi, più sarà facile trasformare l’invidia in ispirazione. Più ameremo noi stessi e la persona che stiamo diventando, meno saremo turbati da ciò che ci circonda. Quando ami te stesso incondizionatamente, quando ti senti fiero della persona che sei e che stai diventando, l’invidia non ha spazio per esistere.








STEP 7

FIDATI DELL’UNIVERSO




Il grande segreto per ottenere dalla vita

quello che si vuole consiste nel sapere

che cosa si vuole e nel credere

di poterlo avere.

NORMAN VINCENT PEALE




Dopo aver compreso che genere di vita vuoi manifestare, aver coltivato l’amor proprio, cancellato la paura e il dubbio, superato le prove dell’universo, allineato il tuo comportamento, abbracciato la gratitudine (senza riserve) e trasformato l’invidia in ispirazione, non ti resta altro che avere fiducia: credere che l’universo ti darà tutto ciò di cui hai bisogno e credere nella grandiosa magia del Manifesting.

Questa fiducia si può descrivere come una sorta di sensazione, la sensazione che una cosa accadrà, anche se non sai quando; la sensazione che ciò che desideri di più sta per avvenire. Sarà proprio questa convinzione, questa fiducia incrollabile, che alla fine ti consentirà di richiamare qualunque cosa desideri manifestare.

Uno dei maggiori fraintendimenti riguardo al Manifesting è che sia un modo per controllare il futuro. Ma il Manifesting non ha a che fare con il controllo, bensì con l’abbandono. Si tratta di sapere e di visualizzare ciò che desideri, di essere intraprendente nel raggiungerlo, ma poi di abbandonarsi al percorso che alla fine ti condurrà alla meta. Ricordi quando, all’inizio del libro, ho detto che visualizzare ciò che vuoi è come inserire una destinazione su Google Maps? Ebbene, immagina la manifestazione in questo senso. Quando usi questa app, lasci che ti dica dove svoltare, quali strade evitare, quali autostrade percorrere e che ti rimetta in carreggiata quando sbagli direzione. Non tenti di controllare questo processo; lasci che il programma faccia il suo lavoro mentre tu fai il tuo. Quindi, per abbandonarti alla magia del Manifesting, devi avere la stessa fiducia.

Prima di scoprire il Manifesting, vedevo in ogni genere di rifiuto la prova della mia mancanza di valore o della mia incapacità di piacere, lasciando che questo mi impedisse di progredire. Finivo per accontentarmi perché non credevo che avrei ottenuto ciò che desideravo. Permettevo all’invidia di prendere il sopravvento perché non credevo di poter creare da sola la mia vita ideale. Ero continuamente d’intralcio a me stessa, perché non credevo in un futuro migliore. Oggi, grazie a una fiducia incrollabile nell’universo e nel Manifesting, la mia vita è molto diversa: considero il rifiuto semplicemente come un modo per reindirizzarmi verso qualcosa di meglio. Non mi accontento mai, perché so che le dimostrazioni di autostima (a cui si arriva superando le prove dell’universo) vengono ricompensate con l’abbondanza. E non spreco preziose energie provando invidia, ma cerco invece di essere costantemente ispirata. Nel profondo so che l’universo mi guarda le spalle. So che vuole offrirmi tutta l’abbondanza di cui dispone. Credo che l’universo sia generoso e che desideri provvedere a tutti noi. Ci vuole consapevoli del nostro valore, liberi da ciò che non ha più ragione di essere e capaci di accedere al nostro potere. So che l’universo desidera il meglio per me e devi sapere che desidera il meglio anche per te.

Quest’ultimo passo è probabilmente il più potente di tutti. Oltre ad aiutarci a superare più facilmente le sfide, ci dà la forza di trascendere la paura e il dubbio, i due ostacoli principali del percorso di Manifesting. Quando si ha fiducia totale nell’universo, nella sua capacità e volontà di provvedere a noi, semplicemente non c’è più spazio per la paura e il dubbio.


SENTIMENTI COME LA FIDUCIA, LA SICUREZZA

E LA CERTEZZA INCROLLABILE SONO TUTTI

AD ALTA VIBRAZIONE E CI CONSENTONO

DI ATTRARRE SENZA FATICA ABBONDANZA

NELLE NOSTRE VITE.



C’è anche un altro modo in cui la fiducia nell’universo favorisce il percorso di Manifesting: permettendoci di coltivare quell’atteggiamento di gratitudine così magnetico e così necessario per la manifestazione. Come? Ebbene, quando siamo sicuri che qualcosa accadrà, possiamo abbandonarci al viaggio che ci condurrà alla meta. Questo, di per sé, elimina un livello di preoccupazione, di ansia e di stress, perché allontana la classica domanda: “Come andrà a finire?”. Immagina per esempio di essere in cerca di una casa: senza la fiducia nel fatto che le cose andranno come vuoi, non farai che chiederti continuamente: “Quando la troverò?”, restando deluso ogni volta che la casa non sarà quella giusta. Magari avrai il terrore di non riuscire a vendere in tempo la tua proprietà attuale e passerai notti in bianco a preoccuparti per come andranno le cose. L’intera situazione può diventare incredibilmente stressante. Se invece nutrirai piena fiducia nell’universo e crederai che l’occasione giusta si presenterà al momento più adatto, riuscirai a liberarti di emozioni a bassa vibrazione, come ansie e dubbi, potrai goderti la gioia e l’eccitazione di essere alla ricerca della tua abitazione ideale e all’inizio di un nuovo capitolo. Senza la preoccupazione di come ottenere qualcosa – perché sai già che in qualche modo ce la farai – potrai essere più concentrato sul presente, più consapevole e grato per tutto ciò che fa già parte della tua vita. È così che ci si trova nella combinazione ottimale per manifestare (a cui ho accennato nello step 5): sapere ciò che si vuole e, allo stesso tempo, essere del tutto grati per ciò che già abbiamo.

Lo step 7 è essenziale per il Manifesting e rafforza tutti i passaggi precedenti, ma è anche quello con cui le persone hanno maggiori difficoltà. Spesso sento dire: «Sto facendo tutto ciò che devo, eppure non è ancora successo. È chiaro che con me non funziona». Diventano frustrate, dubbiose e iniziano a rovinare tutto il magnifico lavoro interiore a cui si erano dedicate fino a quel momento. Avendo perso la fiducia, ricadono nelle vecchie abitudini e cominciano ad accontentarsi di cose che compromettono la loro autostima. Tutto ciò ha un’unica causa: l’impazienza.

L’impazienza è nemica del Manifesting. Questo perché l’impazienza interferisce con una cosuccia chiamata tempismo divino, cioè il tempismo dell’universo, di una forza energetica più grande di noi. In sostanza, credere nel tempismo divino è un modo elegante di dire: “Credo che tutto accada per una ragione”. Crederci significa non avere più bisogno di controllo, di una tabella di marcia fissa, di affrettare la nostra esistenza; ci permette di essere presenti e consapevoli e di sapere che tutto sta andando come deve. Ci fa essere forti anche quando le cose non sono proprio come le avevamo immaginate. Ci permette di vedere la gioia, la bellezza e la soddisfazione anche durante il viaggio e non solo in quella che è la nostra meta. Il tempismo divino è l’essenza del Manifesting e dobbiamo crederci per consentire alla magia di lavorare al meglio.

In genere le persone non concedono al tempismo divino lo spazio di cui necessita per dare i suoi frutti. Di solito si spazientiscono, cominciano a interferire con il processo e alla fine deviano dal percorso che porta ai propri sogni nella speranza di trovare una via più rapida. In un mondo in cui la gratificazione è immediata, è facile comprendere perché in tanti facciano così. È come se ci aspettassimo di manifestare i nostri sogni con la velocità con cui ci viene recapitato un ordine online.

Il processo di attesa è un’enorme prova di autostima e di fiducia in se stessi. Quando le cose non accadono subito, nell’immediato, i pensieri negativi, le convinzioni limitanti e le insicurezze hanno più spazio di sviluppo. Il rischio è di abbandonarsi istintivamente a questa negatività e di ridurre la nostra vibrazione lasciando spazio di crescita a paure e dubbi. Diremo cose come: “Sapevo di non meritarmelo”, oppure “Non avrei mai dovuto pensare di farcela da solo”. Allora, tentiamo di curare l’insicurezza trovando rimedi temporanei per la mancanza di fiducia in noi stessi. Per esempio, una mia amica era single da un anno. A un certo punto si era stancata di aspettare qualcuno. Mi ripeteva in continuazione: «Perché non accade?». Le ricordai con gentilezza che, primo, un anno da single non era poi molto e che, secondo, era palesemente ancora piena di paura e di dubbi. Le dissi che secondo me avrebbe dovuto sforzarsi di curare il suo passato prima di riuscire ad attrarre la sua anima gemella. Ma, come spesso accade quando si ricevono consigli dagli amici, mi ascoltò con attenzione per poi fare di testa sua. Decise che non aveva più voglia di aspettare, si lasciò divorare dai suoi sentimenti di inadeguatezza e, come prevedibile, continuò a uscire con una persona che non le avrebbe mai offerto la stabilità emotiva e la dedizione che meritava. In cambio di un temporaneo conforto nella sua solitudine, stava ostacolando il percorso che l’avrebbe portata a conoscere la sua anima gemella. Solo quando ruppe finalmente quella relazione, quando iniziò a dedicarsi davvero al suo sviluppo personale e all’incremento dell’autostima e quando trovare un partner in quel momento specifico smise di essere una necessità, conobbe l’uomo che oggi è il suo fidanzato.

Il segreto è proprio smettere di aspettare. L’attesa di qualcosa, soprattutto quando rasenta la disperazione, abbassa le vibrazioni, indebolendo noi e la nostra capacità di manifestare. Non aspettare, ma scegli invece di vivere il presente.

Ed eccoci tornati sull’importanza di liberarsi di certe cose. In tutto il libro e durante il nostro intero percorso di Manifesting, ci viene chiesto di liberarci di qualcosa: della persona che eravamo, della persona che credevamo di dover essere, delle paure e dei dubbi, di ciò di cui il nostro io, ormai forte e consapevole, non ha più bisogno, dell’invidia e, alla fine, della necessità di avere il controllo preciso sul nostro percorso. Quando crediamo in noi stessi e nell’universo, questa liberazione diventa spontanea.


DURANTE IL PROCESSO DI LIBERAZIONE,

CI ABBANDONIAMO ALL’UNIVERSO.

E PROPRIO LÌ RISIEDE LA MAGIA.



Adesso vorrei spiegarti come io stessa ho utilizzato tutti gli step per manifestare il libro che stai leggendo ora.

La scrittura è una passione che mi accompagna da sempre, è il modo per me più gradevole di comunicare pensieri, idee e sentimenti. Ai tempi della scuola, sognavo di diventare un’autrice, di tenere il mio volume tra le mani. Dicevo a tutti con assoluta certezza: «Un giorno scriverò un libro». Ma con l’inizio dell’università e di una nuova fase della vita, quel sogno fu accantonato, come quasi tutte le nostre ambizioni infantili.

Trascorso un decennio, dopo aver scoperto il Manifesting, realizzato il mio obiettivo e coltivato la passione di occuparmi di coaching, quel sogno cominciò a riaffiorare. A volte mi sentivo dire: «Dovresti scrivere un libro». E io: «Sì, mi piacerebbe prima o poi». Il sogno era riemerso. Sapevo di voler scrivere un libro. Ne ero certa. Ma non sapevo quando, come o cosa.

Finché l’anno scorso un’agente letteraria non mi contattò via Instagram. Mi chiese se non avessi mai pensato di scrivere un libro e iniziammo a parlare. Durante le nostre conversazioni, per la prima volta, riuscii a individuare con precisione l’argomento del libro: sarebbe stata una guida al Manifesting in 7 passi. Step 1 ✓. Quindi iniziammo a buttare giù qualche proposta da sottoporre a varie case editrici e, due mesi dopo, l’agente dovette abbandonare la collaborazione per motivi personali. “Probabilmente è un bene” pensai “perché non mi sentivo ancora pronta.” Feci un passo indietro e mi presi un po’ di tempo per analizzare le paure e i dubbi che nutrivo al riguardo: perché non mi sentivo ancora pronta? Cominciai a individuare alcune convinzioni limitanti che mi impedivano di credere davvero nelle mie capacità, per poi eliminarle una dopo l’altra. Step 2 ✓. Verso Natale, presi una decisione. “Sono pronta per scrivere il mio primo libro” mi dissi. Nel frattempo, avevo coltivato l’amor proprio e accresciuto la mia autostima a tal punto che compresi di non aver bisogno dell’aiuto di un agente per trovare un editore: avrei fatto tutto da sola, sostenuta dalla magia del Manifesting. Con l’arrivo del 2021, scrissi sulla mia tavola delle visioni, con prospettiva di un anno: “Libro scritto, rivisto e pronto per la pubblicazione”. E indirizzai il messaggio all’universo. Quindi creai una piccola storia sulla mia pagina Instagram: “Salve, sto cercando un editore. Chiunque sia interessato mi contatti pure!”. Avevo allineato il mio comportamento passando all’azione, uscendo dalla mia comfort zone e con intraprendenza per portare avanti la mia visualizzazione. Step 3 ✓. Una casa editrice rispose immediatamente. Erano entusiasti. Non avevo mai sentito parlare di loro, ma avevano una buona reputazione nel settore. Parlai al telefono con la deliziosa signora che mi aveva contattata su Instagram e, nell’arco di una settimana, ricevetti la mia prima offerta. Era un’ottima proposta. Ma quando ci sentimmo la volta successiva, non ero poi così sicura. Dentro di me sapevo con quale casa editrice avrei voluto davvero firmare un contratto: quella del libro che mi aveva accompagnata nel mio primo percorso di sviluppo individuale, Conosci le tue paure e vincile, di Susan Jeffers. L’editore con cui sognavo di collaborare era Penguin Books. Ecco la prova che dovevo affrontare: sul tavolo c’era un’offerta, ma non da parte di Penguin. Il venerdì rifiutai. Step 4 ✓.

Il giorno successivo feci una passeggiata con la mia amica Olivia e le raccontai la faccenda del libro. «Perché non chiedi consiglio a qualcuno come Elizabeth Day?» mi disse. «Pubblica libri fantastici, magari potresti contattarla su Instagram.» Fu una vera illuminazione. Non conoscevo Elizabeth e non me la sentivo di contattarla di punto in bianco, ma guarda caso conoscevo benissimo la sua agente, Grace. Quella sera inviai a Grace un messaggio vocale e lei rispose dicendo che, in effetti, l’offerta che avevo ricevuto era molto buona per una scrittrice esordiente. Ma aggiunse che ci avrebbe pensato e, se le fosse venuta qualche idea per il mio passo successivo, me l’avrebbe fatto sapere. Il lunedì sera, mentre mi stavo rilassando nella vasca da bagno dopo una lunga giornata, sentii suonare il telefono. Era Grace. «Ehi, Rox» disse. «Me ne ero completamente dimenticata, ma stamattina avevo una riunione su Zoom con Ione, editor della sezione saggistica di Penguin. Ha detto che stanno cercando qualcosa di nuovo. Ti do il suo indirizzo email.» Sorrisi a me stessa. Era una casualità straordinaria che Grace, a nemmeno quarantotto ore da quando l’avevo contattata, avesse in programma una riunione con l’editore dei miei sogni. Senza neanche uscire dalla vasca, mandai subito un’email a Ione. Ero assolutamente certa che l’universo mi avesse offerto quell’opportunità per una ragione. Step 7 ✓. L’oggetto dell’email era: “Libro sul Manifesting”. Nel testo scrissi: “Salve, Ione. Ho appena avuto il tuo indirizzo email da Grace. Mi presento brevemente: mi occupo di coaching e sono esperta di Manifesting. Ogni mese tengo seminari di sviluppo personale su Zoom, uno dei quali tratta dei 7 step del Manifesting. Vorrei che diventasse un libro. Mi scuso per questa email così diretta, ma fammi sapere se ti interessa parlarne. Buon lunedì! Roxie”.

Cinque minuti dopo arrivò la risposta.

“Ciao, Roxie. Grazie per avermi contattata, ne sono lieta. Il Manifesting è un tema di cui ho discusso di recente con il mio team e che sto tenendo d’occhio. Quindi sono molto interessata e vorrei approfondire. Che ne dici di parlarne meglio giovedì alle 9.30? Grazie ancora per la tua email. Cari saluti, Ione.”

La riunione era cominciata da dieci minuti, quando notai un libro sulla scrivania di Ione. Riconobbi la copertina all’istante: Conosci le tue paure e vincile, di Susan Jeffers. In quel momento preciso capii che era destino. Nell’arco di una settimana stipulammo un accordo ufficiale. Mi misi a piangere: Penguin avrebbe pubblicato il mio primo libro... e l’avevo scoperto a un anno esatto dal mio primo seminario sul Manifesting.


LA FIDUCIA È IL COLLANTE CHE TIENE INSIEME

I GRADINI DEL PERCORSO DI MANIFESTING.



All’inizio del tuo percorso, presta attenzione alle “coincidenze” o alle casualità, a quei momenti in cui qualcosa a cui stai pensando accade all’improvviso. Per esempio: vorresti sentire una canzone e all’improvviso la passano alla radio; stai pensando a qualcuno con cui non parli da un po’ e lui ti manda un messaggio di punto in bianco. Prendi nota di questi avvenimenti e lascia che rafforzino la tua fiducia nell’universo. Lascia che ti mostrino la forza energetica dell’universo e la tua capacità di creare e modificare la realtà. E, quando le cose che desideri manifestare cominciano ad arrivare, lascia che la tua fiducia si moltiplichi per dieci e che ti spinga ancora oltre nel tuo percorso di Manifesting.








EPILOGO




Forse, quando hai iniziato a leggere questo libro, pensavi che “manifestare” significasse soltanto visualizzare le cose desiderate e aspettare che accadessero. Spero che, al termine di questo volume, tu sia in grado di vedere e di comprendere tutti i livelli che compongono il Manifesting e di intenderlo come lo intendo io: non come una forza magica, ma come una pratica di sviluppo personale da adottare nella vita. Il Manifesting non solo porta abbondanza, ma ti aiuta anche ad accedere al tuo potere e a liberare tutto l’incredibile potenziale che si cela dentro di te.

L’essenza del Manifesting è la tua autostima, la fiducia inconscia in ciò che meriti e la capacità di amare te stesso. Il Manifesting ti incoraggia a essere la versione migliore di te stesso. Ti spinge verso il tuo io più autentico e consapevole e a scoprire la forza interiore per superare le convinzioni limitanti, i dubbi, le paure e le insicurezze. Il Manifesting ti sollecita a liberarti di ciò che non serve più e a ricordare che puoi essere tutto ciò che vuoi.

Ogni singola cosa che fai giorno dopo giorno è un’opportunità per rafforzare il tuo potere di manifestazione: i pensieri che decidi di adottare, il modo in cui nutri il tuo corpo, le pratiche quotidiane a cui ti dedichi, le abitudini che crei, le amicizie che scegli, il comportamento che accetti dagli altri e la propensione a uscire dalla tua comfort zone. Tutto ciò che fai è una prova di amore verso te stesso e ogni decisione che prendi ha la capacità di incrementare l’autostima e farti avvicinare ai tuoi sogni. In verità, i 7 passi illustrati in questo libro non devono essere affrontati singolarmente, ma gestiti simultaneamente. Ognuno va a sostegno dell’altro e quando sarai in grado di padroneggiarli tutti, sbloccherai la magia del Manifesting.

Hai una vita sola e il tuo compito è migliorarla il più possibile, avere un’esistenza piena di gioia, di amore, di motivazione e appagamento. Devi smetterla di lasciare che le cose accadano e basta e iniziare invece a riconoscere il potere infinito che hai dentro, iniziare a creare l’esistenza che vuoi e a manifestare la tua vita ideale.


UNA VOLTA QUALCUNO TI HA DETTO

CHE NON SI PUÒ AVERE TUTTO.

IO TI DICO CHE È POSSIBILE.
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