®

CARLA GRECO

Dal DOLORE
alla FELICITA

O

7

La scelta di trasformare le ferite

Prefazione di Daniel Lumera
Introduzione di Ettore Amato

LE TORRI

@



Indice
7  Prefazione 67 1l dolore
11 Introduzione 71 1 piaceri
15 Prologo 77 I risultati
21 Latuastrada 81 Ilbuon tradimento
25 Responsabilmente 85 Ilimiti e il rischio
27  Perché proprio a me? 87 Luci e ombre
31 Atelascelta 91 Equilibrio
35 Il corpo, punto di partenza 93 Intenzione e azione
41 Puoi imparare a dire no 97 Essere, per fare
45 Lapaura 101 Il cammino verso la felicita
49 Fiducia e pazienza 107 1l tuo spazio sacro
51 Ilritmo della vita 111 La gioia dellattenzione
55 Forza e coraggio 115 Stai dalla tua parte
59 La confusione 121 Il per-dono
61 Fragilita e imperfezione 125 La gratitudine
65 La curiosita 129 Amarsi

Dal dolore alla felicita.indd 5 @ 141117 16:06



141 Ogni fine & un
147 Aiutati

153 Accetta quel che ¢
155 La prima responsabilita
157 Scegliere

159 Inizia da te

161 Per paura

163 Non hai bisogno di altro
165 Cambiare per vivere

167 Apprendimento

169 1l corpo dice sempre la verita
171 Equilibrio

173 Bandiere al vento

175 Amore consapevole

Dal dolore alla felicita.indd 6

177 Fiducia e pazienza
179 Oscurita

181 Movimento e pausa
183 Credici

185 Connession:

189 Lastra di vetro

191 Perfezione

193 Punto di partenza

195 Scelte

197 Per essere felice

199 Poniti le giuste domande
201 Umilta

203 Essenza

205 Accogliere

207 Dediche e ringraziamenti

14/11/17 16:06



Prefazione

di Daniel Lumera

°°°°°°°°°°°°° Aliutare se stessi aiutando gli altri. Aiutare gli
altri ajiutando se stessi.

Per potersi prendere cura degli altri bisogna
prima di tutto sapersi prendere cura di se stessi.
Ma ¢ anche vero che possiamo prenderci cura di noi
stessi prendendoci cura degli altri. Nei testi millenari
della tradizione indovedica viene riportata una parti- ®
colare regola: alcuni individui per poter raggiungere la
piena liberazione ed autorealizzazione devono prima
aiutare altri sei individui a liberarsi ed autorealizzarsi
completamente. In questo modo saranno la s ettima
persona liberata.

Questa singolare regola rammenta l'intima inter-

connessione che ci lega a tutti gli esseri viventi. Non &
forse liberando che possiamo liberarci?
E non ¢ forse liberandoci che siamo in grado di
aiutare gli altri a liberarsi? Il principio di reciprocita
governa tutte le scienze del benessere e della qualita
della vita e dovrebbe orientare tutte quelle persone
che dentro se stesse sentono la vocazione all’aiuto e
al servizio.

Quando viviamo un grande entusiasmo dentro di
noi, spontaneamente siamo portati a condividerlo e
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DAL DOLORE ALLA FELICITA

rendere gli altri partecipi della gioia che abbiamo nel
cuore.

La parola entusiasmo viene dal greco “en” dentro
e “theos” Dio. Avere Dio dentro. Lentusiasmo non
¢ un semplice stato d'animo che richiama leccitazione,
ma qualcosa di assolutamente pill profondo e potente.
Entusiasmo ¢ risvegliarsi nel miracolo della vita e
accettarlo totalmente. E una forza che ci rammenta
che non esiste ostacolo che non possa essere superato
e che il nostro potere di coinvolgimento ¢ illimitato.
Lentusiasmo ¢ uno stato interiore di giovinezza eterna
che ci ricorda come ogni sogno sia realizzabile.

In Carla io riconosco questa gioia ed entusiasmo.
Quello di condividere se stessa completamente. Senza
riserve. Nella purezza.

Ho iniziato a comprendere il potere dellentusiasmo
quando incontrai per la prima volta quello che sarebbe
stato il mio mentore e maestro. Anthony Elenjimittan,
uno degli ultimi discepoli diretti di Gandhi. Anche
negli ultimi anni della sua vita, ormai ultranovantenne,
aveva una forza e un entusiasmo straordinari.

Riusciva a tenere conferenze di oltre tre ore senza
nessun segno di stanchezza ed essere costantemente
ebbro della felicita di un bambino. Veramente credo
che lentusiasmo sia la caratteristica di chi ¢ giovane
dentro, per sempre. E una delle chiavi per raggiungere
questo stato di realizzazione ¢ l'accettazione, che in
questo libro rappresenta un concetto chiave.
Accettare non ¢ rassegnazione passiva, ma piuttosto
imparare ad accogliere ed amare tutto della vita:
telicita e dolore, rabbia e gioia. E trovare un dono in
ognuna di queste cose. E cosi, dal mio punto di vista,
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che si inizia a vivere davvero. “Per godere della luce,
accogli e accetta anche il buio. Dentro e fuori di te”
Sono scelte con cura le parole di Carla.

Sta a noi abitarle consapevolmente e trasformarle
in vita. Se dovessi descrivere questo libro con sette
parole sceglierei queste: accoglienza, accettazione,
cambiamento, scelta, responsabilita, gratitudine,
gioia. Un viaggio nel corpo, nella mente, nelle emo-
zioni e nello spirito per nascere e rinascere in se stessi.
Buon viaggio dunque in questo eterno presente.

Voce della stessa Voce. Luce della stessa Luce.

Daniel Lumera - Docente, formatore internazionale, scrittore e
conferenziere. Direttore della Fondazione MyLifeDesign. Autore
del libro “La cura del Perdono” Mondadori
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"""""""" Piu che una lettura devi concederTi avventura.
Il tempo € ORA, senza rinvii. E sara piu facile, cosi,
portarTi a Essere quello che sei. PortarTi. Ecco.

Immagina questa azione di conduzione. Senza
strattoni, con il Tuo ritmo e la leggerezza che un po’
alla volta, a mente e cuore aperto, acquisirai.

Ci sono grandi cose che attendono piccoli gesti per ®
essere realizzate. Stentiamo a crederci ma possiamo
andare verso la serenita, e la forza ¢ tutta li, in questo
principio. Nel momento in cui diamo alla volonta il via
libera. E, soprattutto, quando impariamo a confrontarci,
con la desolazione, con la rabbia, con la paura.

Questo non significa che possiamo determinare
tutto, che ci sia dato di scansare il dolore, di non co-
noscere la tristezza, di non cadere in errore, ma che
possiamo prendere consapevolezza del nostro potere
sulla vita. E un cammino, quello che propongo, che
elabora e illumina. Daltra parte siamo tutti in viaggio,
in tempi e in luoghi che ci meritano presenti. Presenti a
noi stessi, presenti agli altri, presenti alle straordinarie
opportunita della crescita interiore.

Abbiamo solo bisogno di comprendere, accogliere,
accettare, fiorire.

0150

Dal dolore alla felicita.indd 15 @ 141117 16:06



®

DAL DOLORE ALLA FELICITA

Troppe volte crediamo impossibile affrontare un
problema, vincere lo sconforto o calmare la sofferenza
e invece possiamo imparare tutto. Ci vuole corag-
gio, ma ¢ un coraggio che si trova ovunque, nel buio,
nella disperazione e nella tensione. Basta concedersi una
pausa, una piccola pausa per dare spazio alle domande,
trovare qualche risposta, individuare un senso e
incontrare la fiducia per andare avanti.

Talvolta sembriamo abusare della parola speranza
ma, in fondo, la speranza altro non ¢ che una possibi-
lita che inconsciamente percepiamo. Ecco, puo essere
uno spunto prezioso, qualcosa che ci fa dialogare con
i nostri desideri e con un benessere raggiungibile.

D’altra parte la conoscenza di noi stessi ¢ I'unico
vero trampolino di lancio verso il benessere. Non esi-
ste una bacchetta magica che faccia sparire le zone
dombra e in verita le zone dombra sono necessarie
per mettere in risalto quelle assolate.

E allora se ci immergiamo nei chiaroscuri e ci
lasciamo guidare da una paziente e generosa buona
volonta possiamo finalmente Essere e incontrare la
felicita.

Quando siamo giu di morale vediamo tutto brutto
intorno a noi, quando il nostro umore ¢ alle stelle
cogliamo infinite bellezze; quando siamo arrabbiati per
un litigio i nostri compagni sono esseri quasi odiosi,
quando regna 'armonia sono i migliori compagni che
avremmo potuto avere accanto! Come sempre la dif-
ferenza non sta nel mondo fuori di noi, ma nel mondo
dentro di noi.

I nostri stati d'animo influenzano il nostro modo
di vedere le situazioni, di percepire le persone, di
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interpretare i momenti. Se riconosciamo questo pos-
siamo aiutarci a cambiare, a evolvere. Lo dobbiamo
innanzi tutto a noi stessi, per affrontare con unener-
gia nuova l'intera esistenza. Per abbracciare le nostre
risorse, per riconciliarci con la nostra essenza, per
accogliere le nostre emozioni e, finalmente, compiere
scelte.

Non andra tutto bene, saremo noi a sentirci molto
meglio.

Non prometto sia facile, ma garantisco che non ¢
impossibile. Anzi. E un processo che una volta inne-
scato non fa che stimolare progressi. E cosi che piccoli
gesti realizzano grandi cose.

Il punto ¢ essere disposti a provare qualsiasi emozione.
Essere disposti, significa che le lasci essere.

Ecco... questa ¢ semplicemente I'AccettAzione:
Smetti di lottare e inizi a Vivere. E inizi a farlo ORA.

O.R.A. ¢ l'acronimo di Osservo - Respiro - Accolgo,
Accetto, Agisco, strumenti che mi hanno permesso di
sviluppare un atteggiamento di apertura nei confronti
della vita, un atteggiamento non giudicante e amore-
vole, che tutti, se vogliono, possono acquisire e allenare.

Un atteggiamento che nasce dopo il mio risveglio
fisico e spirituale e la mia rinascita dal coma, che pone
l'accento sullo sviluppo di un’abilita fondamentale per
il proprio benessere, quella del’AccettAzione.

Un atteggiamento che trascende il mentale, fatto
di attenzione, di apertura e di consapevolezza: partire
dall’Essere per Agire, per Fare della nostra vita une-
sperienza intrisa di significato. Perché 'AccettAzione,
per essere autentica, ci induce a porci domande, a fare
scelte, ad agire in maniera lucida e consapevole.
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Passare dalla modalita del “fare” a quella dellesse-
re, dalla modalita del controllo e della lotta a quella
dell'accettazione, dalla modalita della fuga a quella
dell'accoglienza, dalla modalita dell'assenza a quella
dell’attenzione, sono i passi necessari per disinnescare
il pilota automatico che inseriamo inconsciamente
nei confronti della vita ed essere liberi di scegliere, chi
essere e cosa fare. Con la consapevolezza cominciamo
a vedere il mondo e la vita cosi come sono, non come
ci aspettiamo che siano, vogliamo che siano o temiamo
che potrebbero diventare.

All'inizio questi concetti possono sembrare forse
un po nebulosi per essere afferrati pienamente; per
loro natura e per essere compresi, vanno sperimentati
di persona e per farlo, Ti assicuro, bastano 5 minuti al
giorno.

Quello che propongo ¢ un cammino che Ti riconosce
autonomo, che non richiede la presenza di guru e mae-
stri, che Ti rende pit libero, pit felice e pili consapevole.

ORA ¢ un atteggiamento spirituale volto all'azione,
una filosofia, ma anche un modo concreto di vedere la
vita, un cammino da fare in autonomia o in gruppo.

ORA, una parola che sta ad evidenziare che ogni
momento ¢ quello giusto per iniziare a volersi bene,
ad accettarsi e a vivere.

O Osserva (Essere presenti, prestare Attenzione)

R Respira (Attraverso il respiro restiamo
connessi al Presente)

A Accogli senza giudizio — Accetta — e poi Agisci
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Dal dolore alla felicita.indd 18 @ 141117 16:06



®

PROLOGO

Questo libro non é un manuale su come raggiungere
la felicita, non ha la pretesa di risolvere i problemi a
nessuno, né la supponenza di insegnare qualcosa. E un
cammino di condivisione che possiamo fare insieme, se
Vuoi.

Non leggere pero questo libro tutto dun fiato, é un
viaggio a tappe, dedicaTi a un capitolo alla volta. E se
gradisci, dopo averlo terminato, puoi anche continuare
a tenerlo sul comodino e aprirlo “a caso”, lasciando che
il tema del capitolo “scelto”, Ti faccia da guida e diventi
la tua meditazione della giornata.

Buon viaggio, insieme
Carla
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Il Corpo, punto di partenza

In questa vita il corpo é il nostro tempio sacro e in
questo tempio troviamo le risposte che cerchiamo.

ceeeveeeeeooo Se e vero che a volte avvenimenti e situazioni
difficili generano rabbia o frustrazione e la spiacevole
® sensazione di essere innocenti sotto un fuoco di fila ®
ingiusto, lo ¢ altrettanto che spesso fingiamo di non

avvertire il disagio.

Il nostro corpo arriva ad urlare per quello che ci
rifiutiamo di sentire, urla quando ¢ imprigionato in
attivita forzate, urla quando releghiamo in fondo
all'anima i nostri desideri.

Ci trasciniamo, per strade che non ci appartengono,
seguendo progetti che non sono i nostri, schiavi di
volonta altrui. Ci spegniamo, stanchi e prostrati, ma-
gari affannandoci per stordirci e bruciare il tempo.
Diamo tacito consenso a decisioni altrui e reprimiamo
la nostra essenza. E una specie di rimozione, una via
di fuga, una distrazione per non affrontare la nostra
verita, per non combattere per il nostro piacere, per
non cercare la nostra realta.

Talvolta tutto questo ci appare come la soluzione
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pitt comoda perché crediamo ci sottragga allo scontro
con gli altri o perché pensiamo sia impossibile cam-
biare le cose.

E allora che il corpo urla, ci richiama a noi stessi.
Attraverso il corpo il nostro cuore ci ricorda di essere
fedeli a noi stessi, sopra ogni altra cosa.

In effetti ¢ facile, a volte, subire o adeguarsi a cio
che altri vogliono, determinano, programmano, per-
ché non dobbiamo attivare la volonta, impegnarci,
prenderci la responsabilita della nostra esistenza. Ma
non ¢ mai uno stato di benessere, non puo durare
per sempre, finisce per logorarci. Dobbiamo dunque
ascoltarlo, il corpo, prima che sia troppo tardi.

Quante volte non abbiamo dato retta a certi
disturbi? Quante volte ci siamo presi cura della nostra
agenda trascurando quello che il corpo ci diceva? E
quante volte la malattia ¢ arrivata come una benefica
sosta obbligata?

La malattia ¢ nostra maestra, ci indica la strada da
seguire per ricucire I'anima, per ricreare la connessione
interrotta tra il dentro e il fuori, tra I'io e lessenza, tra
il sé ideale e il sé autentico. Ascoltare il corpo significa
in effetti accogliere i segni con cui ci parla e quando
non l'ascoltiamo, la malattia diventa 'ultima strada da
percorrere per evolvere, per comprendere, con grati-
tudine e umilta.

La malattia dell'uvomo moderno si potrebbe definire
in una scissione tra la mente e il corpo. Abbiamo
dato troppo potere al pensiero cerebrale, facendo
atrofizzare la nostra sapienza istintiva. Siamo sempre
piu a disagio proprio perché abbiamo fatto lentamente
atrofizzare il nostro sapere primitivo. Ceé un solo
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modo per ristabilire I'integrita e la riconnessione, tra
il corpo e la mente: restituire fiducia alle sensazioni
del nostro corpo.

Attraverso il corpo ci connettiamo al qui ed ora, ¢
il nostro collante con il presente. Per farlo, per restare
connessi al presente, al qui ed ora, ¢ sufficiente met-
terci in ascolto del nostro corpo. Basterebbe porci pitt
volte al giorno la seguente, semplice domanda: “Cosa
provo in questo momento?” e poi restare in ascolto,
accogliendo senza nessun giudizio cio che sentiamo
e accettando lemozione e i pensieri che sono dietro
quella sensazione. Basterebbe farlo pochi minuti
al giorno, tutti i giorni, per allenarci a conoscerci
davvero, ad essere pil presenti a noi stessi e a cio che
viviamo senza filtri mentali. E qualunque pensiero,
qualunque emozione emerga con questa pratica,
ricorda che non li hai aggiunti Tu, non li hai provo-
cati Tu con la domanda in questione, ma erano gia
li, dentro di Te. Lavoravano gia dentro di Te, nel tuo
subconscio, per questo non li vedevi. E, proprio per
questo motivo, influenzano il Tuo stato d'animo e le
Tue azioni, agendo indisturbati dai sotterranei della
tua interiorita.

Il corpo ¢ il punto di partenza. Qualsiasi processo
di consapevolezza parte dal corpo, dalle sensazioni del
corpo che mettono in relazione il dentro con il fuori.
La vera conoscenza ¢ quella che avviene attraverso i
sensi: una conoscenza che utilizzi solo la mente ¢ una
mera speculazione intellettuale.

Dobbiamo prestare attenzione alle sensazioni del
momento, restituire loro fiducia, ma di questi tempi
¢ diventato un evento sempre piu raro, in questa
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epoca supertecnologica dove lo spazio alle sensazio-
ni si € spento. Dietro a un “mi sento bene” o “non ce
male’, ci sono sensazioni molto pit ricche da esplorare,
risposte da accogliere, domande rimaste nel silenzio del
nostro essere.

Dobbiamo impegnarci a mettere a tacere la nostra
mente e tornare ad ascoltare le sensazioni, per aprirci
ad una percezione pitt ampia e piu vera della realta.
Quando ritorni davvero a cio che accade ORA, tro-
vi soltanto la danza spontanea della vita, una danza
di pensieri, di emozioni, di sensazioni che appaiono
e scompaiono tutti, in modo libero e armonico, nello
spazio infinito che sei.

Facili pratiche quotidiane di ascolto del corpo

o  Fermati pochi minuti al giorno per chiederti
semplicemente: “Come sto in questo momento?”,
“Cosa sento nel corpo in questo momento?” e fai
attenzionealle sensazioni che provi, ponitiin ascolto
deltuocorpoeattraversodiessodel tuostatod’animo.
e Quando provi una determinata emozione o
quando devi affrontare una situazione particolare,
creati uno spazio di ascolto del tuo corpo, amore-
vole e non giudicante: senti le sensazioni del corpo,
cosa ha da dirti rispetto alla situazione che devi
affrontare. Ricorda che il corpo sa sempre tutto cio
che devi sapere.

e Quando entri in contatto con qualche sensa-
zione corporea, prova a non fermarti alla prima
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