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INTRODUZIONE

Come usare questo compendio

C'é un modo sbagliato di leggere questo libro: leggerlo al posto
degli originali. E c'é un modo giusto: usarlo come una mappa
che ti accompagna prima, durante e dopo la lettura della

collana di Vadim Zeland.

Il Reality Transurfing € un corpo di idee che si & sviluppato per
vent'anni — dal primo volume russo del 2004 all'ultimo del 2024 —
attraverso almeno diciotto opere, di cui solo una parte € stata
tradotta in italiano. Chi si avvicina al metodo oggi si trova davanti a
un paesaggio vasto e disomogeneo: cinque «Stadi» fondativi scritti
con voce da ingegnere prestato alla metafisica; una stagione di
espansione fatta di corsi pratici, raccolte di risposte ai lettori e libri
sull'alimentazione; poi la svolta del 2017, quando l'autore affida il
sistema alla voce di una sacerdotessa immaginaria, Tafti, e il linguag-
gio cambia completamente; infine il ritorno recente, con due opere

— «Tafti 2» e «Transurfing del Sé», oggi tradotte in italiano da



Macro — che spostano l'asse dalla gestione della realta alla gestione

di sé.

Questo compendio attraversa l'intero paesaggio in duecento pagine.

L'abbiamo scritto con tre regole.

Prima regola: parole nostre. Non troverai qui pagine ricopiate
dai libri. Ogni capitolo € una rielaborazione: abbiamo studiato i testi,
li abbiamo discussi nella community, e li abbiamo riscritti come li
spiegheremmo a un amico. Dove un'idea € dell'autore, lo diciamo;
dove un'interpretazione € nostra, lo diciamo altrettanto chiaramente.
Le poche frasi tra virgolette sono massime riformulate — sintesi di

senso, mai citazioni letterali.

Seconda regola: fedelta al senso. La tentazione di chi riassume
€ «migliorare» — semplificare cio che l'autore ha voluto lasciare
complesso, o aggiungere cio che non c'e. Abbiamo cercato di resiste-
re. Dove il metodo € controintuitivo (e lo € spesso: ridurre il deside-
rio per ottenere, dare per ricevere, dimenticare per realizzare), il

compendio conserva il controsenso invece di addomesticarlo.

Terza regola: la pratica davanti alla teoria. Zeland ripete in
ogni libro che il Transurfing non si capisce leggendo: si verifica
praticando. Ogni capitolo si chiude percio con una scheda di pratica
— un esercizio concreto, tratto dallo spirito del metodo, da fare nei
giorni in cui leggi. Alla fine del volume trovi il percorso completo di

un anno che la community Ars Realis ha costruito su questa base.



Che cosa ¢ il Transurfing, in una pagina

Il nucleo del modello sta in tre proposizioni. La prima: esiste un
campo informativo — lo spazio delle varianti — che contiene ogni
possibile configurazione della realta, passata e futura, come una
sconfinata cineteca di fotogrammi non ancora proiettati. La seconda:
cio che chiamiamo «vita» € il movimento della nostra realizzazione
materiale attraverso questo campo, lungo traiettorie chiamate linee
di vita. La terza: i parametri dell'energia che emettiamo — pensiero,
attenzione, atteggiamento — determinano su quale linea ci troviamo;
cambiando i parametri, si cambia linea, e con essa la realta che si

vive.

Da queste tre proposizioni discende tutto il resto: i pendoli, strutture
energetico-informative collettive che vivono dell'attenzione umana e
ci agganciano con paura, indignazione ed entusiasmo; l'importanza,
la sopravvalutazione che carica le cose di potenziale in eccesso e
chiama le forze di equilibrio a rovinarcele; l'intenzione esterna, la
forza che non spinge il mondo ma permette alla variante di
realizzarsi; lo slide, la scena dell'obiettivo raggiunto abitata
dall'interno; lo specchio duale, il mondo che riflette con ritardo il
nostro stato; e nell'era Tafti, il risveglio nel film, la treccia dell'inten-

zione e l'illuminazione del fotogramma.

Se queste parole ora suonano oscure, va bene cosi: le prossime

duecento pagine esistono per questo.



Avvertenza onesta

PATTO COL LETTORE

Questo compendio ti dara la mappa completa del territorio.
Ma una mappa non ¢€ il viaggio. Per tre ragioni ti chiediamo di
leggere anche gli originali: primo, perché la voce di Zeland —
ironica, ripetitiva nel senso buono, piena di esempi — € essa
stessa parte del metodo; secondo, perché ogni sintesi taglia, e
cio che abbiamo tagliato potrebbe essere esattamente cio che
serve a te; terzo, perché e giusto: un autore vive del suo lavoro.
E ti chiediamo di mettere in conto il tempo vero: non settima-
ne — anni. Il Transurfing € una pratica lenta che cambia il

praticante prima di cambiare la sua realta.

PRATICA - PRIMA DI COMINCIARE

Prendi un quaderno che diventera il tuo diario di Transurfing.
Sulla prima pagina scrivi tre cose: (1) come sta la tua vita oggi,
in cinque righe oneste; (2) che cosa ti ha portato a questo
metodo; (3) che cosa ti aspetti che cambi. Data e firma. Fra un
anno, rileggerai questa pagina: ¢ la fotografia del punto di

partenza, e sara il metro piu onesto di qualsiasi progresso.



PARTE I - 2004-2006

I Cinque Stadi

Tra il 2004 e il 2006 escono in Russia i cinque volumi che fon-
dano il metodo: lo spazio delle varianti, il fruscio delle stelle del
mattino, il ritorno al passato, la gestione della realta, le mele
che cadono in cielo. In italiano li trovi come «Lo Spazio delle
Varianti», «Il Fruscio delle Stelle del Mattino», «Avanti nel
Passato» e — per gli stadi quarto e quinto raccolti in un volume
unico — «Le Regole dello Specchio» (Macro Edizioni). Questa
prima parte li attraversa per temi, non per volumi: e il modo in

cul il sistema si lascia capire meglio.



CAPITOLO 1

Lo spazio delle varianti

Ogni sistema di pensiero ha un assioma da cui tutto discende. Per il
Transurfing € questo: tutto cio che puo accadere esiste gia,
come informazione, in un campo che Zeland chiama spazio delle va-
rianti. Non «esistera se lo crei»: esiste. Ogni configurazione possibile
del mondo — ogni versione di te, ricco e povero, sano e malato, ogni
incontro che potresti fare e ogni parola che potresti dire — & registra-
ta in questo archivio sconfinato come un fotogramma in una cineteca
infinita. La realta materiale € una sola: il fotogramma attualmente
illuminato. Tutti gli altri non sono fantasie: sono varianti non

realizzate, in attesa.

L'immagine ha tre conseguenze enormi. La prima € che non si crea
nulla. Qui il Transurfing si separa nettamente dal «pensiero positi-
vo» e dalla legge d'attrazione di stampo americano: non c'e niente da
fabbricare con la forza della mente, nessun universo da convincere.
C'e da selezionare. 1l gesto fondamentale non ¢ la creazione ma la
sintonizzazione: come una radio non crea la stazione che riceve, tu

non crei la variante che vivi — ti accordi alla sua frequenza.

La seconda conseguenza e che il possibile non e scarso. La mente
educata alla scarsita pensa: se quella vita fosse possibile per me, la
starei gia vivendo. Il modello dello spazio delle varianti rovescia il

ragionamento: la variante esiste comunque; se non la vivi, &€ perché i
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tuoi parametri — il tuo misto di pensieri, atteggiamenti, paure e
aspettative — sono sintonizzati altrove. Il problema non € la disponi-

bilita del bene, ma la frequenza dell'apparecchio.

La terza conseguenza ¢ la piu sottile: la realta ha inerzia. Il foto-
gramma successivo della tua vita, in assenza di interventi, somiglia
moltissimo al precedente: la materializzazione si muove lungo traiet-
torie di minima resistenza. Queste traiettorie sono le linee di vita:
catene di settori dello spazio in cui scenari e decorazioni restano
relativamente omogenei. Su una linea, la tua vita ha un certo tono,
certe persone, certi guadagni, certi problemi ricorrenti. Le linee
vicine differiscono di poco; quelle lontane sono vite irriconoscibili. 11
Transurfing e, alla lettera, 'arte di scivolare attraverso le linee —
trans-surf — senza lotta, cambiando i parametri dell'emissione

invece di prendere a spallate il mondo.

Settori, scenari, decorazioni

L'unita minima dello spazio ¢ il settore: un punto del campo a cui
corrispondono uno scenario (cio che accade) e delle decorazioni
(I'aspetto che le cose hanno). Quando la tua emissione cambia poco,
ti muovi dentro settori contigui e la vita «scorre come sempre».
Quando cambia bruscamente — per un trauma, un innamoramento,
una decisione radicale, o una pratica deliberata — il passaggio puo

portarti su linee sensibilmente diverse, nel bene e nel male.

Qui il modello introduce una delle sue osservazioni piu pratiche: il
passaggio peggiorativo & quasi sempre indotto. Rispondi all'aggres-

sione con aggressione, alla paura con il pensiero ossessivo del

11



temuto, all'irritazione con altra irritazione: la tua emissione si
accorda alla frequenza del negativo, e ti ritrovi su una linea dove quel
negativo € di casa. Zeland lo chiama passaggio indotto: il risucchio
verso linee turbolente provocato dal nostro stesso rispondere in
risonanza. La cronaca nera che ti indigna, il litigio in cui ti getti, il
dramma collettivo che segui ora dopo ora: ogni risonanza € un

piccolo trasloco verso il peggio.

L'onda della fortuna

Esiste anche il movimento opposto. Nello spazio delle varianti si
trovano addensamenti di linee favorevoli — accumuli di settori dove
gli eventi si concatenano bene. Zeland le chiama onde della fortuna.
Chi ci finisce sopra lo riconosce: le cose «girano», le porte si aprono
una dietro l'altra, le coincidenze lavorano a favore. Il punto pratico
non ¢ come trovarle (capita: per grazia, per leggerezza, per una
buona stagione interiore) ma come non cadérne. Si cade in due
modi: per insoddisfazione — continuando a emettere lamento men-
tre la vita migliora, ci si risintonizza sulle linee del lamento — e per
avidita ansiosa, l'aggrapparsi («finalmente! e adesso non deve fini-
re!») che carica la fortuna di importanza e chiama le forze di

equilibrio, di cui parleremo nel capitolo 3.

Non set una barca che deve costruire il mare: sei una

barca che puo scegliere la corrente.

— sintesi del cap. 1, non citazione letterale



Che cosa NON dice questo modello

Lo spazio delle varianti € spesso frainteso in due direzioni opposte.
La prima: «allora tutto € gia scritto» — fatalismo. No: tutto & gia
scritto in potenza, ma quale rigo si materializza dipende dai tuoi pa-
rametri; il determinismo riguarda l'archivio, non la lettura. La
seconda: «allora posso avere qualsiasi cosa subito» — onnipotenza
magica. No: ci si muove per linee contigue, la realta ha inerzia, e i
salti enormi richiedono o tempo o energie che la persona media non
governa. Il Transurfing promette movimento reale a velocita

realistica — non teletrasporto.

Vale anche una nota di metodo, che useremo per tutto il compendio:
puoi trattare lo spazio delle varianti come metafisica (un campo in-
formativo reale) o come metafora operativa (un modo di rappresen-
tare l'inconscio, le possibilita latenti, i gradi di liberta del sistema-
vita). Zeland stesso, di formazione tecnica, alterna i due registri. La
pratica funziona identica in entrambi i casi — ed ¢ la pratica che de-

cide.
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PRATICA - CAP. 1 — VEDERE LE LINEE

Per tre giorni, osserva la tua vita come un osservatore di linee.
Sera: scrivi nel diario su che «linea» & scorsa la giornata — il
tono dominante, due aggettivi onesti. Poi annota un momento
in cui hai sentito la possibilita di una linea diversa (un impulso
non seguito, un invito declinato, una reazione evitata). Non
giudicare, non correggere: per ora stai solo imparando a vede-
re che la giornata non € un blocco unico ma una traiettoria fra

alternative.
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CAPITOLO 2

I pendoli

Se lo spazio delle varianti ¢ l'assioma metafisico del sistema, i
pendoli sono la sua scoperta sociologica — 1'idea che piu di ogni altra
€ entrata nel linguaggio di chi pratica. L'osservazione di partenza e
semplice: quando molte persone pensano e sentono nella stessa dire-
zione, qualcosa si forma. Una squadra, un partito, una moda, una
religione, un'azienda, un genere musicale, una paura collettiva:
ognuna di queste realta ha un comportamento che nessuno dei suoi
membri controlla, una volonta di crescere che sopravvive ai fondato-
ri, una fame di adesione che non si sazia mai. Zeland da a queste
strutture un nome da officina: pendoli. Un pendolo oscilla; piu ener-
gia gli arriva, piu ampia é l'oscillazione; e l'energia con cui oscilla e

l'attenzione emotiva degli esseri umani.

Il punto cruciale € che al pendolo non importa il segno della tua
emozione. Amore e odio, tifo e disprezzo, militanza e polemica: tutto
€ nutrimento, purché vibri alla sua frequenza. Chi passa le serate a
combattere su internet il partito avverso sta finanziando energetica-
mente il pendolo di quel partito con la stessa valuta dei suoi sosteni-
tori. Per questo — ed € uno dei controsensi fondativi del metodo —
combattere un pendolo € nutrirlo. La lotta € adesione a fre-

quenza invertita.
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Gli ami

Ogni pendolo pesca con ami specifici, e conoscerli ¢ meta della
liberta. I principali: la paura (il pendolo delle notizie vive di allarme;
quello delle assicurazioni, di scenari catastrofici; quello del capo
autoritario, di minaccia diffusa); il senso di colpa (il pendolo familia-
re e quello religioso lo usano con maestria: chi si sente in debito e
manovrabile a piacere); 1'indignazione (I'amo pit moderno: i social
sono macchine industriali di indignazione perché & l'aggancio piu
rapido e piu redditizio); l'identificazione («noi» contro «loro»: appe-
na dici «noi», una parte della tua energia ha cambiato proprietario);

e I'entusiasmo gregario, che sembra innocuo ed € I'amo piu dolce.

Nota bene: il modello non dice che i pendoli siano «il male». Sono
strutture, e le strutture servono anche: un ospedale ¢ un pendolo,
una scuola € un pendolo, la community che ha scritto questo com-
pendio € un piccolo pendolo. La differenza pratica e tra il pendolo di
cui sei favorito — che ti da in cambio energia, ruolo, protezione,
occasioni — e quello di cui sei semplicemente cibo. Il favorito di un
pendolo cavalca la struttura per i propri scopi; il cibo viene oscillato
e basta. Gran parte dell'infelicita organizzata del mondo ¢ gente che

fa da batteria a pendoli che non le restituiscono nulla.

Cadere dal pendolo

Che fare con un pendolo che ti danneggia? La risposta del metodo ha
due tempi. Il primo: il fallimento del pendolo — fargli il vuoto. Non
combattere, non aderire, non argomentare, non difendersi dove non

€ necessario: togliere semplicemente 1'attenzione. Il pendolo che non
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trova presa ti attraversa come un'onda attraversa l'acqua e va a
cercare cibo altrove. Zeland usa immagini quotidiane: il provocatore
che non riesce a farti reagire dopo un po' si annoia; il dramma collet-
tivo che non commenti smette in pochi giorni di cercarti. Il secondo
tempo: lo smorzamento — quando il vuoto non basta perché il pen-
dolo ti vive in casa (un collega, un familiare, un'abitudine), si rompe
lo schema con la mossa non prevista dal copione: la risposta gentile
all'attacco, la domanda sincera alla provocazione, l'assenso leggero
che disinnesca. Il pendolo € un meccanismo: senza il tuo ruolo

previsto, il meccanismo gira a vuoto.

DISTINZIONE UTILE

Cadere dal pendolo non ¢ indifferenza al mondo né cinismo.
Puoi occuparti di politica, tifare, lavorare in azienda, stare in
famiglia. La domanda tecnica € una sola: in questo scambio,
l'energia torna o va soltanto? Dove torna — sotto forma di
vita, occasioni, senso — sei in una relazione. Dove va soltanto,
sei una batteria. Il metodo non ti chiede di uscire dal mondo:

ti chiede di smettere di pagare bollette energetiche non tue.
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PRATICA - CAP. 2 — IL CENSIMENTO

Per sette sere, cinque minuti: identifica UN pendolo che oggi ti
ha agganciato e scrivi tre righe — il nome (lavoro, famiglia,
notizia, gruppo, social), I'amo usato (paura? colpa? indignazio-
ne? appartenenza?), e dove 1'hai sentito nel corpo. A fine
settimana avrai il censimento dei tuoi sette esattori principali.
Solo allora scegli il piti costoso e, per la settimana successiva,
praticagli il vuoto: nessuna reazione, nessun commento, rispo-

ste brevi e neutre. Osserva cosa fa la tua energia.
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CAPITOLO 3

L'importanza, i potenziali eccedenti e le forze di
equilibrio

Terzo pilastro, e probabilmente il pitt immediatamente utile alla vita
di chiunque: la teoria dell'importanza. L'osservazione di partenza
stavolta € quasi fisica. In natura, ogni accumulo anomalo di poten-
ziale genera forze che tendono a dissiparlo: la differenza di pressione
produce vento, la differenza di carica produce fulmine, la differenza
di temperatura produce flusso. Zeland estende il principio al piano
energetico-informativo: quando il pensiero carica un oggetto di
significato sproporzionato, si crea un potenziale eccedente — una di-
storsione locale del campo — e il campo risponde con forze di equili-

brio che lavorano per dissiparla.

Il guaio e la direzione in cui lavorano. Per dissipare 1'eccesso nel
modo piu economico, le forze di equilibrio tendono a colpire 1'og-
getto sopravvalutato. Desideri disperatamente quel lavoro — e al
colloquio, proprio tu che sai parlare, balbetti. Temi ossessivamente
quella malattia — e il corpo, bersagliato di attenzione ansiosa,
comincia a somatizzare. Idolatri una persona — e la relazione si
guasta sotto il peso. Tieni piu di ogni cosa alla tua reputazione di
infallibile — e arriva l'errore pubblico. La saggezza popolare lo sa da
sempre («non ci pensare e arrivera», «le disgrazie capitano a chi le

teme»); il Transurfing ne fa una legge con un meccanismo: non
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punizione, non karma, non ironia del destino — scarico di poten-

ziale.

Importanza interna ed esterna

L'importanza ha due facce. L'importanza esterna € la sopravvaluta-
zione di qualcosa fuori di te: 1'esame da cui «dipende tutto», il si di
quella persona, il risultato senza il quale «non posso vivere». L'im-
portanza interna ¢ la sopravvalutazione (o svalutazione: € lo stesso
eccesso, di segno opposto) di te stesso: il bisogno di aver ragione, di
essere superiore, di dimostrare, di non sbagliare mai — oppure il
sentirsi indegni, da meno, irrimediabilmente sbagliati. Entrambe
creano potenziale; entrambe chiamano il vento contrario. L'orgoglio
chiama l'umiliazione; 1'auto-svalutazione chiama chi ti tratta come ti
tratti tu.

Attenzione all'equivoco piu diffuso: ridurre I'importanza non signi-
fica smettere di desiderare, diventare apatici, «lasciar perdere».
Significa togliere al desiderio la disperazione — quel «per forza»,
«altrimenti e la fine», che trasforma una direzione in una dipenden-
za. La formula operativa che il metodo consiglia ¢ disarmante: «va
bene in entrambi i casi». Vado verso A; se arriva A, bene; se non
arriva, bene comunque — la mia vita non era in ostaggio. Detta cosi
sembra rinuncia; praticata, € I'esatto contrario: € I'unica condizione

in cui il movimento verso A scorre senza vento contrario.
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Il mondo non ti nega cio che vuoi: scarica cio che

sopravvaluti.

— sintesi del principio, non citazione letterale

Come si riduce, concretamente

Tre vie, in ordine di profondita. Prima via: 1'azione. L'importanza
prospera nel vuoto di azione; appena agisci, il potenziale si scarica
nel gesto. Hai paura del colloquio? Prepara il colloquio: ogni minuto
di preparazione € importanza convertita in lavoro. Seconda via: il
piano B. Il potenziale ¢ alto quando la mente vede un'unica porta;
trova un'alternativa reale (un altro datore, un'altra strada, un altro
modo di avere cio che conta) e I'unica porta torna a essere una delle
porte. Terza via: la formula. «Va bene in entrambi i casi», ripetu-
ta non come slogan ma fino a sentire che il corpo molla — la gola che
si apre, lo stomaco che scende. Il corpo é il manometro: 'importanza

si misura li, non nei pensieri.

C'¢ infine la riduzione d'emergenza, per quando il potenziale ¢ gia
esploso (panico pre-esame, notte prima della diagnosi, attesa della
risposta): tornare al presente materiale. L'importanza vive nel
futuro immaginato; le mani che lavano una tazza vivono adesso.
Qualsiasi gesto concreto e curato — camminare, cucinare, riordinare

— € uno scarico a terra.
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PRATICA - CAP. 3 — IL MANOMETRO

Scegli la situazione attualmente pit carica della tua vita. Tre
volte al giorno per una settimana: chiudi gli occhi, porta la
situazione alla mente e misura da 1 a 10 la stretta nel corpo
(gola, petto, stomaco). Poi di, lentamente: «va bene se va cosi;
va bene anche se va nell'altro modo» — e individua dove la
frase «mente» (il punto che si irrigidisce). Respira in quel
punto finché cede di un grado. Non chiedi al destino niente:
stai solo scaricando potenziale. A fine settimana confronta la

misura iniziale con l'ultima.



CAPITOLO 4

Anima e Ragione: lo slide e la zona di comfort

Il secondo Stadio introduce la coppia che governa tutta la psicologia
del metodo: Anima e Ragione. Non serve caricarla di teologia: nel
modello sono due funzioni. La Ragione & 1'apparato che pensa, piani-
fica, calcola, argomenta, difende — opera per logica e parole, conosce
solo cio che ha gia visto, e per questo costruisce sempre il futuro
come variazione del passato. L'Anima e l'apparato che sente: non
parla, non argomenta, percepisce per risonanza diretta — e secondo
il modello ha accesso allo spazio delle varianti, «sa» cose che la
Ragione non puo dedurre. Il malessere tipico della vita moderna é il
regime in cui la Ragione comanda e I'Anima viene trascinata: carrie-
re giuste sulla carta e morte dentro, scelte difese a parole e disertate

dal corpo.

Il punto tecnico € questo: 1'intenzione esterna — la forza che muove
tra le linee, di cui parleremo diffusamente — si attiva solo quando
Anima e Ragione coincidono. Quando vuoi una cosa con la testa
ma l'anima non ci abita, non accade nulla; quando 1'anima la vorreb-
be ma la testa la dichiara impossibile, nulla ugualmente. L'unita
delle due e rara e inconfondibile: si presenta come una quiete decisa,
senza euforia e senza dubbio. Zeland la indica come il criterio

supremo di scelta — e tutta la pratica dello slide serve a costruirla.
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Lo slide

Lo slide (diapositiva) ¢ la tecnica madre del metodo classico. Una
scena della vita-obiettivo, costruita con cura e vissuta dall'interno:
non tu che guardi te stesso felice su uno schermo — tu dentro la
scena, con gli occhi tuoi, le mani tue, gli odori, la temperatura, le
voci. La distinzione non é pignoleria: guardarsi da fuori mantiene la
distanza («quella & un'altra vita»), abitare da dentro la abolisce. E lo
scopo dello slide non € «mandare un ordine all'universo»: ¢ abitua-

re I'Anima.

Qui entra il concetto di zona di comfort, che nel Transurfing ha un
significato suo. Non indica la pigrizia da cui «uscire», come nella
vulgata motivazionale: indica il perimetro di cio che I'Anima sente
come normale per sé. Finché la vita desiderata sta fuori da quel
perimetro — finché dentro suona «troppo per me», «non € roba
mia» — nessuna tecnica la avvicina: I'Anima stessa la respinge come
un corpo estraneo. Lo slide, fatto girare ogni giorno con leggerezza,
settimana dopo settimana, allarga la zona di comfort fino a
includere 1'obiettivo: il giorno in cui la scena ti sembra quasi
banale — «si, € casa mia, e allora?» — il lavoro &€ compiuto. Non ¢
un'emozione forte il segno della maturazione: € la scomparsa della

soggezione.



ERRORI CLASSICI CON LO SLIDE

1. Guardare invece di abitare: se vedi te stesso nella scena
come in un film, sei fuori — rientra negli occhi del
protagonista. 2. Caricare: visualizzare coi pugni stretti «finché
non arriva» € importanza, e chiama il vento contrario; lo slide
e leggero o non é. 3. Pretendere il quando e il come: lo slide
contiene 'obiettivo, non il percorso — i percorsi li sceglie la
corrente (cap. 6). 4. Farlo tre giorni: la zona di comfort si al-
larga in settimane e mesi di ripetizione quieta, non in un

weekend intensivo.

PRATICA - CAP. 4 — COSTRUIRE LO SLIDE

Giorno 1-2: scrivi la scena nel diario — dove sei, che ora &, che
luce c'é, chi c'e, cosa fanno le tue mani. Giorno 3-7: due
sessioni al giorno (al risveglio e prima di dormire), cinque
minuti: entra nella scena e abitala; quando la mente commen-
ta («non funzionera»), torna alle mani. Poi continua per quat-
tro settimane. Il test di maturazione: la scena ha smesso di
emozionarti e ha cominciato a sembrarti normale. Quella € la

zona di comfort che si ¢ allargata.



CAPITOLO 5

Obiettivi e porte

Se il capitolo 4 da lo strumento, questo da la direzione — ed ¢ il
capitolo che piu spesso cambia concretamente le vite di chi lo prende
sul serio. La domanda €: verso che cosa puntare lo slide? Il metodo
distingue tra obiettivi propri e obiettivi altrui. Un obiettivo altrui
non € necessariamente brutto: € un obiettivo che un pendolo ti ha
venduto come tuo. Il prestigio che la famiglia si aspetta, il successo
che il settore celebra, lo stile di vita che la pubblicita del tuo ceto
promuove: tutti obiettivi confezionati, e tutti riconoscibili da due
sintomi. Primo: ti attirano per la ricompensa esterna (status, appro-
vazione, sicurezza), non per il contenuto. Secondo: il percorso verso
di essi ti consuma — raggiungerli richiede violenza su di sé, e

raggiunti lasciano il vuoto («tutto qui?»).

L'obiettivo proprio ha la firma opposta: il pensiero del processo (non
solo del traguardo) accende; il corpo si allarga invece di stringersi; e
— criterio zelandiano per eccellenza — da la sensazione di benesse-
re dell'Anima, una gioia quieta senza bisogno di pubblico. Il test
piu affilato che il canone propone: lo vorresti ancora se nessuno
potesse mai saperlo? Gli obiettivi da pendolo muoiono senza pubbli-

co; quelli propri non se ne accorgono nemmeno.



Le porte

Accanto all'obiettivo, la porta: il varco specifico attraverso cui
quell'obiettivo entra nella tua vita — il datore di lavoro, il canale, il
progetto, il luogo. E qui la regola che risparmia anni: non confon-
dere la porta con l'obiettivo. «Essere assunto da quella precisa
azienda» non € un obiettivo: € una porta verso l'obiettivo «vivere
bene del mio mestiere creativo». Chi fissa la porta si gioca tutto su
un varco che puo chiudersi per ragioni che non lo riguardano — e
carica quella porta di un'importanza che la fa cigolare. Chi fissa
I'obiettivo lascia che le porte si candidino: e per ogni obiettivo
autentico, insiste il modello, le porte sono molte, spesso non ancora

visibili dal punto in cui parti.

Anche la porta propria si riconosce: ¢ quella che si apre con facilita
sospetta. Non senza lavoro — senza forzatura. Quando una strada e
tua, gli eventi collaborano con discrezione: l'informazione arriva, la
persona giusta compare, il caso lavora a favore. Quando per tenere
aperta una porta devi spingerla ogni giorno con la spalla, il metodo
suggerisce di considerare l'ipotesi che non sia la tua — per quanto

prestigiosa sia.

L'obiettivo proprio non lo scegli da un catalogo: lo
riconosci dal fatto che, pensandolo, l'anima smette di

fare rumore.

— sintesi, non citazione letterale
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PRATICA - CAP. 5 — LA SELEZIONE

Scrivi di getto dieci obiettivi, senza censura. Poi tre filtri, un
giorno per filtro. Filtro 1: per ciascuno chiedi «lo vorrei se
nessuno lo sapesse mai?» — taglia i no e i forse. Filtro 2: per i
superstiti, immagina il processo quotidiano (non il traguardo):
il corpo si apre o si stringe? Taglia gli stretti. Filtro 3: «se
potessi tenerne solo tre?» Le tre superstiti sono cime; tutto il
resto erano porte o merce dei pendoli. Per ognuna delle tre,

formula una frase al presente: e il seme dei tuoi slide.
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CAPITOLO 6

La corrente delle varianti e le coordinazioni

Terzo Stadio, e con esso il tema dell'economia dello sforzo. L'idea:
nello spazio delle varianti l'informazione non sta ferma — scorre
lungo percorsi di minima resistenza, come l'acqua. Questa corrente
delle varianti ¢, per il modello, piu intelligente della Ragione:
contiene gia le soluzioni ottimali dei problemi, perché 1'ottimo — il
percorso a minore dispendio — & esattamente cio lungo cui la corren-
te si muove. La Ragione, che non si fida, rema: pianifica contro,
controlla tutto, complica, e trasforma in battaglia cio che sarebbe
scivolato da sé. Una quota enorme dei nostri problemi, sostiene
Zeland con la serenita di chi 1'ha contata, non viene dal mondo: viene

dal remare.

Seguire la corrente non ¢ passivita — ¢ selettivita. Significa: tra le
strade disponibili, privilegiare sistematicamente quella che si offre
con meno attrito; lasciare che i problemi si risolvano col minimo
intervento che basta; trattare le deviazioni impreviste come informa-
zione della corrente e non come offese personali. Il timone resta in
mano tua: scegli tu la direzione (1'obiettivo, cap. 5). E sul come che

smetti di lottare.



Le due coordinazioni

Su questa base il metodo monta due principi operativi che da soli
varrebbero il libro. La coordinazione dell'importanza I'abbiamo
incontrata: tenere bassa la carica, non sopravvalutare né il mondo né
se stessi, vigilare sui potenziali. La coordinazione dell'intenzio-
ne ¢ piu sottile e piu potente: di fronte all'evento che la Ragione
classificherebbe come negativo, decidere di considerarlo favorevole.
Non per finta cortesia verso 1'universo: per fisica delle linee. Se il
mondo € un insieme di linee dove ogni evento ha continuazioni sia
buone che cattive, 1'atteggiamento con cui accogli 1'evento e il
parametro che seleziona la continuazione. Dichiarando «questo gio-
ca per me» — e comportandoti di conseguenza — ti instradi sulle

linee dove ¢ vero. Dichiarando «lo sapevo, € un disastro», idem.

Il modello non chiede di negare il dolore né di chiamare bene il
male: chiede di sospendere il verdetto (48 ore € un buon tempo
tecnico: la maggior parte degli «imprevisti disastrosi» si rivela
neutra o utile entro due giorni) e di scegliere deliberatamente la
lettura che apre invece di quella che chiude. E la differenza tra
ottimismo di carattere — che € un temperamento — e coordinazione

— che € una tecnica, praticabile anche dai pessimisti.
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IL SEGNALE DEL RASOIO

Come distinguere I'attrito normale di ogni impresa dall'attrito
che dice «strada sbagliata»? Indicazione del canone: guarda la
tendenza. La strada tua puo partire ripida, ma man mano col-
labora — incontri, facilitazioni, energia che torna. La strada
non tua puo partire facile, ma man mano si chiude — ogni
metro costa piu del precedente, e 1'energia non torna mai. Non

giudicare dal primo gradino: giudica dalla pendenza media.

PRATICA - CAP. 6 — UNA SETTIMANA NELLA
CORRENTE

Per sette giorni, due regole. Regola A: a ogni imprevisto,
prima di qualsiasi commento interno, di «si incastra nel pia-
no» — e sospendi il verdetto per 48 ore. Regola B: ogni volta
che devi scegliere un come (strada, orario, modo di fare una
cosa), scegli deliberatamente 1'opzione a minore attrito, anche
se la Ragione vorrebbe quella «piu seria». Domenica: conta
nel diario quanti imprevisti si sono rivelati dannosi davvero. Il

numero, di solito, educa piu di qualsiasi teoria.
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CAPITOLO 7

Il frejling e le relazioni

Il frejling ¢ la tecnica relazionale del metodo, e il suo principio sta in
una sola mossa: rinuncia alla tua intenzione interna di rice-
vere, e concentrati sull'intenzione interna dell'altro. Tradot-
to: smetti di entrare negli scambi umani chiedendo (attenzione, ap-
provazione, aiuto, amore, riconoscimento) e comincia a entrare of-
frendo esattamente cio che l'altro sta cercando per sé. Vuoi interessa-
re? Interessati. Vuoi essere ascoltato? Ascolta come pochi sanno fare.
Vuoi sentirti importante? Fai sentire importante l'altro — sincera-
mente, non come manovra. Vuoi aiuto sul tuo progetto? Chiediti

cosa serve al progetto dell'altro.

Il meccanismo dietro la mossa: la richiesta emette mancanza, e la
mancanza respinge — chiunque sente, sotto le parole gentili del que-
stuante, la corrente che vuole prendere, e si irrigidisce. L'offerta
emette pienezza, e la pienezza attrae: davanti a chi da senza preten-
dere, le difese cadono e — paradosso documentato da chiunque 1'ab-
bia praticato — l'altro comincia spontaneamente a darti proprio cio
che avevi smesso di chiedere. Zeland e attento a distinguere il
frejling dalla manipolazione: il manipolatore da per ottenere, e il cal-
colo trapela sempre; il frejling autentico da e basta, lasciando che il
ritorno arrivi per legge dello specchio e non per contratto. Se tieni la

contabilita, non é frejling: € un investimento travestito.
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Corollario importante per le relazioni strette: il permesso. Gran
parte della sofferenza relazionale, letta col modello, € importanza
applicata alle persone: 1'altro caricato del compito di essere diverso
da cio che e. Il permesso — «ti lascio essere come sei, rinuncio a
correggerti» — non e resa: ¢ lo scarico del potenziale che teneva la
relazione in tensione. E vale identico verso se stessi: il permesso di
essere imperfetti, lenti, in cammino, ¢ la fine della guerra civile

interna che brucia meta dell'energia di una persona media.

PRATICA - CAP. 7 — SETTE GIORNI DI
FREJLING

Ogni giorno, tre gesti: (1) in una conversazione, ascolta per
due minuti pieni senza riportare il discorso su di te — nemme-
no una volta; (2) offri a qualcuno un aiuto concreto non richie-
sto e sproporzionatamente generoso per il contesto; (3) a una
persona vicina, concedi internamente il permesso esplicito: «ti
lascio essere come sei». Vietato monitorare i ritorni. Domeni-
ca sera, e solo allora, guarda cosa € cambiato nel clima delle

tue relazioni.
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CAPITOLO 8

Lo specchio duale e 'amalgama

Gli Stadi quarto e quinto — in italiano raccolti ne «Le Regole dello
Specchio» — portano il modello alla sua immagine piu matura: il
mondo come specchio. Uno specchio particolare, con due pro-
prieta che lo distinguono da quello del bagno. Prima proprieta:
riflette non il tuo aspetto ma il tuo atteggiamento — l'immagine
composta di pensieri dominanti, aspettative, paure e certezze che
proietti. Seconda proprieta: riflette con ritardo. Ore, giorni, setti-
mane: il tempo che serve alla materializzazione per riorganizzarsi.
Ed e questo ritardo a ingannare l'umanita intera: cambi atteggia-
mento per due giorni, non vedi nulla cambiare, concludi che «non
funziona» e torni all'atteggiamento di prima — proprio mentre lo

specchio cominciava a girarsi.

Dal ritardo discende la regola operativa che riassume mezzo metodo:
non reagire al riflesso attuale — alimenta l'immagine nuo-
va. Cio che vedi oggi € l'eco di chi eri ieri; se rispondi all'eco con lo
stato d'animo dell'eco, la rinnovi all'infinito. Il circolo vizioso del
«realista» € tutto qui: vedo penuria, dunque mi sento in penuria,
dunque emetto penuria, dunque rivedro penuria. Il praticante dello
specchio fa l'operazione innaturale: tiene lo stato della vita che viene,

non di quella che se ne va — e regge il ritardo.
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L'amalgama

Qui entra il concetto di amalgama: lo strato che rende riflettente
uno specchio. Fuor di metafora: I'atteggiamento di fondo che colora
stabilmente il tuo strato del mondo. Zeland ne propone uno in parti-
colare, e lo considera tra le pratiche piu potenti dell'intero sistema
nella sua semplicita: «il mio mondo si prende cura di me».
Non come affermazione gridata davanti allo specchio del bagno —
come posizione di fondo, coltivata nei fatti minimi: il parcheggio
trovato, il treno preso per un soffio, la giornata storta che poi si
raddrizza — tutto registrato come «il mio mondo che si occupa di
me». Mese dopo mese, lo strato del mondo di chi pratica questa
amalgama diventa misurabilmente pitt morbido: non perché I'uni-
verso abbia cambiato politica, ma perché lo specchio riflette 1'atteg-

giamento nuovo, e la selezione delle linee segue.

Il quinto Stadio porta il titolo piu poetico della collana — le mele che
cadono in cielo — a dire il rovesciamento finale: per chi ha fatto sue
le regole dello specchio, la gravita ordinaria del «cosi vanno le cose»
smette di essere un destino. Non onnipotenza: liberta di selezione,

esercitata con la pazienza di chi conosce il ritardo.

Lo specchio non discute: riflette. Smetti di litigare col

riflesso e occupati dell'originale.

— sintesi degli Stadi IV-V, non citazione letterale
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PRATICA - CAP. 8 — TRENTA GIORNI DI
AMALGAMA

Per trenta giorni, una sola pratica: ogni sera, nel diario, tre
fatti della giornata riletti come «il mio mondo si € preso cura
di me» — inclusi i fatti ambigui («il ritardo del treno mi ha
evitato la riunione peggiore»). Non devi crederci subito: devi
solo tenere la contabilita da questa parte. Lo specchio, con il
suo ritardo, fara il resto. Al giorno 30, rileggi il quaderno: la
domanda non € «é cambiato il mondo?» ma «e cambiato lo

strato del mondo che abito?»
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PARTE II - 2006-2013

L'Espansione

Chiusi 1 cinque Stadi, Zeland non si ferma: per sette anni pub-
blica opere che allargano il sistema in tre direzioni — la figura
di chi pratica (l'Artefice, il Proiettore), la didattica quotidiana
(il corso dei 78 giorni, l'Apocrifo, il Clip-Transurfing) e il corpo
(il sistema tecnogeno, l'alimentazione viva). Gran parte di
questa stagione non e mai stata tradotta in italiano: questa
parte del compendio e percio anche un ponte verso materiale

altrimenti inaccessibile a chi non legge il russo.
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CAPITOLO ¢

L'Artefice e il Proiettore: i libri-ponte

Il primo movimento dell'espansione riguarda l'identita del pratican-
te. Nei cinque Stadi il lettore impara a non essere preda — dei
pendoli, dell'importanza, del riflesso. Nei libri-ponte del 2006,
«Bepiurens peanbHocTu» (L'Artefice della realtd) e «ITpoekTop
otaenbHOU peasbHOCTH» (Il Proiettore della realta separata), en-
trambi non tradotti, la domanda si rovescia: tolto il ruolo di preda,
che ruolo prendi? La risposta ¢ la figura del Vershitel' — parola rus-
sa che indica chi compie, chi dispone, chi porta a compimento. Non
il mago che comanda agli elementi: 1'autore che ha smesso di essere

comparsa nella sceneggiatura altrui e firma la propria.

L'idea del Proiettore radicalizza 1'immagine dello specchio: la co-
scienza non sta dentro lo schermo a subire il film — & la lampada che
lo proietta. Lo spazio delle varianti € la cineteca; l'attenzione ¢ il
fascio di luce; la realta materiale ¢ cio che il fascio illumina. Ne
discende una gerarchia operativa che anticipa di un decennio l'era
Tafti: non lottare con le scene (sono gia proiettate), non implorare lo
schermo (non decide nulla) — cambia pellicola. Il lavoro si sposta
tutto a monte: quale immagine metti nel proiettore, con quale co-
stanza, con quale pulizia. Un proiettore con la lente sporca — impor-

tanza, paura, dubbio — proietta distorto anche la pellicola migliore.
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Per chi pratica, il lascito dei libri-ponte sta in una domanda
quotidiana di straordinaria efficacia: in questa situazione, sto rea-
gendo da personaggio o disponendo da autore? Il personaggio ri-
sponde alle battute previste dal copione; 'autore decide la battuta
successiva. La differenza si sente nel corpo prima che nei fatti: il

personaggio € contratto, I'autore € fermo.

PRATICA - CAP. 9 — LA FIRMA DELL'AUTORE

Per una settimana, ogni sera, ripassa la giornata e individua:
una scena in cui hai recitato da personaggio (reazione automa-
tica, battuta prevista) e una in cui hai disposto da autore
(scelta deliberata, risposta non in copione). Non serve giudica-
re le proporzioni: serve che la distinzione diventi percepibile a
occhio nudo. La settimana dopo, scegli ogni mattina UNA sce-
na della giornata in arrivo da firmare come autore — una sola,

ma tua.
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CAPITOLO 10

Il corso dei 78 giorni, 1'Apocrifo, il Clip-
Transurfing

Il secondo movimento dell'espansione € didattico. Zeland si accorge
di cio che ogni insegnante scopre: i lettori capiscono e non praticano.

Nascono cosl tre opere-strumento, tutte non tradotte in italiano.

«Il corso pratico di Transurfing in 78 giorni» (2010) ¢ la ri-
sposta piu diretta: il metodo ridotto a settantotto principi, uno per
mattina. La meccanica ¢ semplice e severa: al risveglio leggi il
principio del giorno; per tutta la giornata lo pratichi; il giorno dopo
passi al successivo senza abbandonare i precedenti. La progressione
€ cumulativa — alla fine non hai letto un libro: hai vissuto due mesi e
mezzo dentro il metodo. E 1'antenato diretto del percorso di 52 setti-
mane che la community Ars Realis propone (parte V): stessa filosofia
— la pratica quotidiana batte la comprensione brillante — su scala

annuale.

«Il Transurfing Apocrifo» (2011) raccoglie il materiale «fuori
canone»: risposte alle domande dei lettori, precisazioni, tecniche
minori che non avevano trovato posto nei volumi maggiori. Per chi
studia, due tesori. Il primo ¢ il tono: Zeland che risponde a domande
vere ¢ piu diretto e spesso piu chiaro dello Zeland espositivo. 1l
secondo ¢ il generatore di intenzione: la tecnica che localizza il lavo-

ro intenzionale in un centro energetico percepito nel plesso solare —
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le sensazioni in quel punto durante la pratica come indice della
presenza della Forza. E un anello evolutivo prezioso: sta a meta
strada tra l'intenzione «mentale» degli Stadi e la treccia corporea di
Tafti, e mostra che la direzione — dall'idea al corpo — era tracciata

da tempo.

«I1 Clip-Transurfing» (2011) € I'esperimento piu curioso: il meto-
do compresso in formule-chiave brevissime, pensate per la consulta-
zione rapida — un mazzo di chiavi piu che un libro. L'intuizione pe-
dagogica: nei momenti in cui il metodo serve davvero (I'aggancio del
pendolo, 1'ondata di importanza, il riflesso che spaventa) non c'e
tempo di rileggere un capitolo — serve la chiave giusta in tre secondi.
Chi pratica da anni finisce per costruirsi il proprio clip personale:
cinque-sette formule che funzionano per lui, scritte dove 1'occhio

cade spesso.

PRATICA - CAP. 10 — IL TUO CLIP

Dalla lettura fin qui, estrai le cinque formule che ti hanno
colpito di piu (esempi: «va bene in entrambi i casi» - «si
incastra nel piano» - «il mio mondo si prende cura di me» -
«sto remando?» - «da autore, non da personaggio»). Scrivile
su un cartoncino che vive nel portafoglio o sulla schermata di
blocco del telefono. Regola d'uso: quando senti l'aggancio —
pendolo, importanza, panico da riflesso — leggi il clip PRIMA

di reagire. E il tuo kit di pronto soccorso zelandiano.
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CAPITOLO 11

Il sistema tecnogeno: energia, cibo, attenzione

Il terzo movimento dell'espansione € il pit concreto e il piu contro-
verso: il corpo. Tra il 2012 e il 2013 escono «BzsoM TeXHOTeHHOH
cucrembl» (in italiano «Scardinare il Sistema Tecnogeno», venduto
come «Transurfing 5.0»), «kJIUBE» — acronimo russo per «fine
dell'illusione della sicurezza del gregge» — e la serie sull'alimentazio-
ne viva; dello stesso periodo € «Kusoii Tpaucepduur» (in italiano
«Transurfing Vivo — Oltre i confini della Matrix», venduto come
«4.0»), che riporta il metodo nella vita quotidiana attraverso il Cre-
do dell'Arbitro: smettere di giocare il gioco dei pendoli e fissare, con

calma sovrana, le proprie regole.

La tesi della stagione tecnogena si lascia riassumere cosi: la civilta
contemporanea ¢ un mega-pendolo materializzato. Non solo
idee e appartenenze: infrastrutture concrete — l'industria del cibo
processato, il flusso ininterrotto dei media, la dipendenza da scher-
mo, il rumore — che drenano 1'energia umana in modo sistemico e
automatico. Il punto non ¢ il complotto (Zeland non parla di cabine
di regia: i pendoli non hanno volto) ma il bilancio energetico: un or-
ganismo intossicato dal cibo morto, sovrastimolato dall'informazio-
ne e privato di silenzio non ha energia libera. E senza energia libera,
tutto il resto del metodo gira a vuoto: lo slide e pallido, I'intenzione &
flebile, la presenza dura tre secondi. La pratica energetica non €

un'appendice salutista del Transurfing: € la sua base materiale.



Le tre leve

Il cibo. La proposta zelandiana — graduale, non ideologica — € au-
mentare la quota di cibo vivo (fresco, crudo, non processato) e
ridurre quella di cibo industriale. La logica ¢ energetica prima che
dietetica: la digestione del cibo pesante & una delle voci di spesa piu
alte del bilancio quotidiano; alleggerirla libera quote sorprendenti di
energia. Il metodo mette in guardia esso stesso dal dogmatismo: tra-
sformare il crudismo in ideologia significa solo aver cambiato pendo-
lo. Un pasto vivo al giorno, masticato con calma, € gia una

rivoluzione misurabile.

L'informazione. Seconda leva: la dieta dell'attenzione. Il flusso di
notizie, feed e stimoli € cibo quanto il pane — e in larga parte € cibo
morto, confezionato dai pendoli per agganciare. Le pratiche: finestre
quotidiane di silenzio totale (senza musica di sottofondo, senza
podcast — silenzio); il movimento all'aperto senza dispositivi; il
togliere gli schermi dalla prima e dall'ultima ora della giornata,

quando la mente € piu impressionabile.

Il gregge. Terza leva, la piu filosofica: KLIBE. L'illusione da smonta-
re € che fare come tutti sia sicuro. Il gregge da un comfort statistico
— se sbagliamo, sbagliamo insieme — ma consegna le decisioni vitali
alla media, e la media é esattamente cio che i pendoli sanno gestire.
La sicurezza autentica, nel modello, viene dal contrario: dal pensiero
in proprio, dalla disponibilita a soluzioni non standard, dalla calma
di chi non ha bisogno del permesso del gruppo. Non anticonformi-

smo di posa (che € un altro gregge): autonomia quieta.
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NOTA DI EQUILIBRIO

Questa ¢ la parte del sistema dove il lettore deve esercitare piu
discernimento. Le indicazioni alimentari di Zeland sono espe-
rienza personale e visione energetica, non scienza medica: chi
ha patologie, fragilita o dubbi consulti professionisti veri. Il
nucleo trasferibile ¢ il bilancio: quanta energia ti resta a fine
giornata, e dove va quella che perdi? Qualunque pratica au-
menti stabilmente il saldo — pit silenzio, meno zucchero, piu
aria, meno feed — sta servendo il metodo. Qualunque pratica

diventi ossessione, lo sta tradendo.

PRATICA - CAP. 11 — IL BILANCIO
ENERGETICO

Settimana 1: censimento. Ogni sera, voto da 1 a 10 all'energia
residua, piu le tre voci di spesa principali della giornata
(persone, schermi, cibi, conflitti). Settimana 2: intervento
minimo. Scegli DUE sole voci (es. social dopo cena, zucchero a
colazione) e sostituiscile per sette giorni (camminata, frutta,
silenzio). Confronta i voti delle due settimane. Deciderai sui

numeri tuoi, non sulle promesse di nessuno — Zeland incluso.
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PARTE III - 2017-2019

L'Era Tafti

Nel 2017, dopo quattro anni di silenzio, Zeland torna con un
libro che non somiglia a nulla di suo: «Taggmu sxcpuua» — Tafti
la sacerdotessa. Sparisce l'espositore metodico dei cinque Stadi;
al suo posto, una voce femminile, antica, ironica e imperiosa,
che da del tu al lettore e lo strapazza. Cambiano i nomi (foto-
grammi, schermi, treccia, Metaforza), cambia la grana (non
piu capitoli di teoria ma istruzioni dirette), ma il sistema sotto e
lo stesso — portato finalmente al livello del gesto. L'anno dopo
esce il romanzo gemello «’Kpuua Hmgam» (non tradotto),
dove la sacerdotessa diventa personaggio di una storia; nel
2019, «Cosa non ha detto Tafti» raccoglie i chiarimenti alle

domande dei lettori.
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CAPITOLO 12

Svegliarsi nel film: schermi, manichino,
sceneggiatura

Il punto di partenza dell'era Tafti ¢ una diagnosi spietata: quasi tut-
ta la vita umana si svolge nel sonno. Non il sonno del letto: il
sonno da svegli — lo stato in cui 'attenzione € interamente catturata
e nessuno, in casa, sta guardando. La diagnosi si fa precisa con la
teoria dei due schermi. C'¢ uno schermo esterno: la realta che sta
accadendo adesso, la stanza, la strada, la persona davanti. E c'é¢ uno
schermo interno: il montaggio continuo della mente — ricordi, proie-
zioni, dialoghi immaginari, timori, pianificazioni. Il sonno da svegli e
'attenzione immersa nell'uno o nell'altro: o rapita dal mondo (lo
spettacolo, il dramma, lo schermo del telefono) o rapita dai propri
pensieri mentre il mondo scorre non visto. In entrambi i casi manca

il terzo punto: qualcuno che sappia di stare guardando.

Chi dorme, intanto, si muove: cammina, lavora, risponde, discute.
Chi lo muove? Tafti risponde con due figure. Il manichino: 1'appa-
rato degli automatismi — reazioni codificate, ruoli, abitudini, riflessi
— che esegue la vita al posto nostro con efficienza impressionante. E
la sceneggiatura: il copione che il film segue da solo quando nessu-
no interviene — la concatenazione di cause, abitudini e spinte dei
pendoli che decide la scena successiva nel modo piu prevedibile. 1l

dormiente € un manichino che recita una sceneggiatura: la formula
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suona offensiva finché non la si verifica su di sé, contando quante

delle proprie giornate si sono scritte da sole.

Il risveglio

La buona notizia € che il risveglio ¢ un gesto, non un'impresa: ac-
corgersi. Distogliere per un istante 1'attenzione dai due schermi e
ritrovare se stessi nella scena: «sono qui, sto guardando, questo ¢ il
fotogramma». Tre secondi bastano — ma sono i tre secondi piu im-
portanti del sistema, perché tutto il resto (treccia, fotogrammi,
Metaforza) funziona solo da svegli. Il problema non ¢ la difficolta del
gesto: e ricordarsi di farlo. 1l sonno ¢ il default; la presenza va anco-
rata. Per questo le pratiche di quest'era sono piene di ancore: sveglie
silenziose, gesti-soglia (ogni porta che apri, ogni volta che ti siedi), il

cambio di contesto come campanello.

Una precisazione che evita anni di equivoci: il risveglio di Tafti non
¢ la guerra alla sceneggiatura. Il copione non € un nemico: per
la maggior parte del tempo conviene seguirlo (¢ efficiente: lascia che
il manichino guidi la macchina mentre tu pensi). Il punto € poter
scegliere. Lo schiavo segue il copione perché non sa che esiste; il
padrone lo segue quando serve e se ne stacca quando vuole. La liber-
ta non € improvvisare tutto: € sapere, in ogni momento, chi sta deci-
dendo.
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Non puoi cambiare la scena in cui non sei presente: il

primo potere é esserci.

— sintesi dell'era Tafti, non citazione letterale

PRATICA - CAP. 12 — LE ANCORE DEL
RISVEGLIO

Settimana 1: cinque sveglie silenziose al giorno a orari irrego-
lari; a ogni segnale, tre secondi — «sono nella scena, la sto
guardando» — e individua su quale schermo eri (esterno? in-
terno?). Settimana 2: sostituisci le sveglie con tre gesti-soglia
(aprire una porta, sederti, prendere il telefono): ogni gesto &
un campanello di presenza. Misura serale, una riga: quante

volte oggi c'era qualcuno in casa?
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CAPITOLO 13

La treccia dell'intenzione

Se il risveglio e il primo gesto dell'era Tafti, la treccia ¢ il suo stru-
mento piu celebre — e piu frainteso. La descrizione del modello: ogni
persona possiede un intreccio energetico simile a una treccia di
capelli, che scende dietro, lungo la schiena, all'altezza delle scapole.
Non ¢ anatomia e non si vede: si percepisce, dice Tafti, come si per-
cepisce un arto fantasma — tutta intera, appena ci porti l'attenzione.
E ha due modi di funzionare, che riassumono l'intera condizione

umana del modello.

Modo primo: quando dormi, la treccia € in mano alla sceneg-
giatura. Il copione ti guida letteralmente «tirandoti per la punta
della treccia» — € l'immagine che Tafti usa per l'automatismo: il
manichino che cammina dove il filo lo porta. Modo secondo: quan-
do ti svegli, la treccia passa a te — e diventa l'organo dell'inten-

zione: il punto da cui si imposta la realta invece di chiederla.

L'impostazione

Il gesto completo, come il canone lo descrive: primo, svegliati
(sempre, prima di tutto); secondo, porta l'attenzione alla treccia —
basta percepirla, senza cercare punti esatti: ognuno la sente a modo
suo, e le sensazioni (calore, densita, formicolio) variano; terzo, da li

— non dalla testa — pronuncia 'impostazione: una dichiarazione
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breve, al presente, della realta che disponi («la riunione si apre
bene»; «sono accolto»; «il progetto trova la sua strada»); quarto,
lascia andare: esci dal gesto e occupati d'altro. Niente ripetizioni
ossessive, niente monitoraggio del risultato — il tirare a sé col

pensiero ¢ la maniera piu sicura di disfare I'impostazione.

Perché «dalla treccia e non dalla testa»? La testa — la Ragione —
chiede, argomenta, dubita: la sua frase porta dentro la carica del
volere e del temere, e lo specchio riflette la carica, non le parole. La
treccia, nel modello, € il punto in cui la dichiarazione esce pulita:
constatazione, non supplica. La differenza si impara solo provando:
la frase detta dalla testa lascia tensione (gola, fronte), la stessa frase

dalla treccia lascia quiete. Il corpo € di nuovo il manometro.

TRE ERRORI SULLA TRECCIA

1. Cercarla come un organo: non c'é un punto esatto da trova-
re — c'e una zona da percepire; chi passa i mesi a «localizzar-
la» ha trasformato un gesto in una caccia. 2. Usarla addor-
mentati: I'impostazione senza presenza € un mormorio del
manichino — prima ci si sveglia, sempre. 3. Caricarla: impo-
stare con i denti stretti € volere travestito; se senti sforzo,

riduci I'importanza e torna piu tardi.
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PRATICA - CAP. 13 — TRE SETTIMANE DI
TRECCIA

Settimana 1, solo percezione: mattina e sera, due minuti — at-
tenzione dietro la schiena, all'altezza delle scapole; nessuna
impostazione, solo familiarita con la zona. Settimana 2, prima
impostazione: una al giorno — svegliati, percepisci la treccia,
UNA frase breve al presente, poi dimentica deliberatamente
(occupazione immediata in altro). Settimana 3, uso vivo: im-
posta prima delle situazioni reali (riunione, telefonata, incon-
tro) e annota la sera, senza ansia da risultato, cosa hai osserva-

to.
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CAPITOLO 14

L'illuminazione del fotogramma e la
composizione della realta

Accanto all'impostazione dalla treccia, I'era Tafti consegna il suo
secondo gesto operativo: l'illuminazione del fotogramma. La
metafora torna alla cineteca: la realta desiderata € un fotogramma
dello spazio delle varianti — non realizzato, in attesa. Cio che decide
se si incarna ¢ la luce dell'attenzione consapevole tenuta su di
esso: il fotogramma illuminato con costanza si avvicina e prende
corpo; quello lasciato al buio resta nella cineteca. E la versione
matura dello slide: stessa logica (abitare la scena dell'obiettivo), ma

con due precisazioni decisive.

Prima precisazione: illumina solo chi & acceso. Il dormiente non
ha luce da puntare — la sua attenzione € in mano agli schermi e alla
sceneggiatura. Per questo la sequenza € sempre: prima svegliarsi, poi
comporre. E qui si chiarisce la figura piu fraintesa di Tafti, le
lucciole: nel buio del «regno delle ombre» — il mondo dei dormienti
— chi é presente emette luce propria. La lucciola non € una coinci-
denza esterna da decifrare, come molti riassunti riportano: la luc-
ciola ¢ il praticante in stato di consapevolezza, la cui energia
scorre in modo diverso e la cui luce, puntata sul fotogramma deside-
rato, attira verso di sé gli eventi corrispondenti. I segni esterni
esistono — il Transurfing classico ne parla — ma la pratica-lucciola e

uno stato da abitare, non un oracolo da leggere.
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Seconda precisazione: la costanza batte l'intensita. Il fotogram-
ma non va fissato con disperazione per un'ora (quella € importanza,
e chiama il vento contrario): va illuminato spesso, brevemente, con
benevolenza — come si torna col pensiero a una cosa cara. Dieci illu-
minazioni leggere al giorno valgono piu di una veglia notturna a
denti stretti. Il tono giusto € quello con cui si pensa a un viaggio gia

prenotato: certezza calma, anticipazione senza fame.

Il fotogramma che tieni nella luce diventa la scena;

quello che lasci al buio resta pellicola.

— sintesi, non citazione letterale

PRATICA - CAP. 14 — IL FOTOGRAMMA
QUOTIDIANO

Scegli un fotogramma: una scena concreta della realta che
disponi (non astratta: una scena, con luogo e gesti). Per tre
settimane: ogni volta che ti accorgi di essere sveglio — dopo
un'ancora, un gesto-soglia, un momento di presenza sponta-
nea — regala al fotogramma dieci secondi di luce: rivedilo,
abitalo, sorridigli, lascialo. Conta a fine giornata quante illumi-
nazioni hai fatto (obiettivo realistico: 5-10). La sera della terza

domenica, scrivi cosa si € mosso — dentro e fuori.
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CAPITOLO 15

Le inversioni e il vantaggio

L'era Tafti si lascia leggere per intero come un sistema di inversio-
ni: rovesciamenti dei riflessi standard del dormiente. Le quattro
principali, che le pagine precedenti hanno gia incrociato, meritano di
stare una accanto all'altra, perché insieme formano il ritratto del pra-

ticante.

Invece di volere — dare. Il riflesso standard davanti al desiderio
é la fame: chiedere, pretendere, aspettare. L'inversione: diventare la
sorgente. Vuoi attenzione? Dalla. Vuoi valore? Crealo. La fame re-

spinge, la sorgente attrae — ¢ il frejling elevato a postura generale.

Invece di rifiutare — accettare e volgere a vantaggio. Il ri-
flesso standard davanti allo sgradito € il muro: negare, combattere,
recriminare. L'inversione: accettare il fatto (non approvarlo — rico-
noscerlo come dato) e cercargli immediatamente 1'uso. Ogni evento,
anche brutto, contiene un margine di manovra; chi lo cerca per prin-

cipio lo trova abbastanza spesso da cambiarci la vita.

Invece di dormire — svegliarsi. Il riflesso standard e 1'automati-
smo. L'inversione ¢ il gesto del capitolo 12 — con una raffinatezza in
piu: usare proprio l'accorgersi dell'automatismo come campanello.
Ti sei scoperto in pilota automatico? Quello E il risveglio: non

rimproverarti — ringrazia e resta.
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Invece di chiedere — impostare. Il riflesso standard verso il
futuro ¢ la supplica o la speranza. L'inversione: la dichiarazione dalla

treccia — breve, presente, pulita — seguita dal lasciare andare.

Il vantaggio

Chi pratica le inversioni acquisisce, parola del canone, un vantaggio
oggettivo sul mondo dei dormienti: vede la sceneggiatura, sceglie i
fotogrammi, non pende dalla punta della propria treccia. E qui Tafti
inserisce un'etica sobria che vale la pena conservare: il vantaggio
non € superiorita. I dormienti non vanno disprezzati, derisi, né
svegliati a forza (non funziona e fa danni: il sonno altrui si rispetta).
Il vantaggio si usa con discrezione — per condurre la propria vita,
non per pavoneggiarsi sopra quella altrui. Il praticante riconoscibile

dall'arroganza ha semplicemente cambiato pendolo.

PRATICA - CAP. 15 — LA SETTIMANA DELLE
INVERSIONI

Sette giorni, un'inversione al giorno a rotazione (e domenica
libera): lunedi «dare» (tre offerte non richieste), martedi
«accettare e usare» (prendi lo sgradito del giorno e trovagli un
uso entro sera), mercoledi «svegliarsi» (ogni automatismo
notato = campanello, non colpa), giovedi «impostare» (tre im-
postazioni dalla treccia), venerdi e sabato: le due inversioni

che ti sono riuscite peggio. Diario ogni sera, tre righe.
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CAPITOLO 16

Cosa non ha detto Tafti: i chiarimenti

Dopo Tafti, Zeland viene sommerso di domande — e nel 2019 rispon-
de con un libro intero, «Cosa non ha detto Tafti» (tradotto in italia-
no): la raccolta sistematica dei chiarimenti. Per chi studia ¢ il
volume-cerniera: senza, molte tecniche dell'era Tafti restano eleganti

e inafferrabili. I chiarimenti maggiori, riordinati.

Sulla treccia e i flussi. Il libro torna sulla percezione della treccia
— confermando che non & una caccia al punto esatto — e la collega ai
flussi energetici centrali del corpo e al generatore di intenzione
dell'Apocrifo: le sensazioni nel plesso solare durante la pratica come
indice che la Forza ¢ in funzione. Il quadro che ne esce: il lavoro
intenzionale € corporeo, e ognuno sviluppa la propria mappa di sen-

sazioni.

Realizzazione 1 e Realizzazione 2. Due capitoli con questi titoli
rispondono alla domanda «e dopo l'impostazione?». La sintesi: I'im-
postazione apre, ma poi c'e l'azione (Realizzazione 1) — eseguita
quando ¢€ il momento, senza ri-aprire il processo deliberativo: la
chiarezza raggiunta E la decisione; ogni nuovo giro di pro-e-contro &
la Ragione che riprende il controllo. E dopo 1'azione c'e la chiusura
(Realizzazione 2): non rianimare la scena, non rimuginare il gia

fatto, non tirare a sé il risultato col pensiero. «Fatto. Il resto si
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compone.» Il rimuginio post-azione ¢ un pendolo di auto-giudizio —

dei piu subdoli.

Sulle relazioni e il denaro. I capitoli applicativi portano il siste-
ma nei due territori dove i lettori inciampano di piu. Sulle relazioni:
I'altro € un altro film — non si imposta la volonta altrui come si
imposta una riunione; si lavora sul proprio stato, sul permesso, sul
frejling, e si lascia che lo specchio relazionale risponda. Sul denaro: il
denaro nel modello non e un obiettivo ma un attributo — segue gli
obiettivi propri come la scia segue la nave; chi punta la scia resta fer-

mo.

Sulla zona di comfort e i fotogrammi. Il libro riprende il tema
del capitolo 4 in chiave Tafti: il fotogramma desiderato va reso
familiare — la vita immaginata finché non smette di mettere sogge-
zione. L'espansione della zona di comfort resta il lavoro di fondo che

decide se le tecniche attecchiscono.
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PRATICA - CAP. 16 — REALIZZAZIONE 1 E 2

Per due settimane, applica il protocollo alle decisioni reali.
Quando una decisione ¢ matura (la senti chiara): agisci entro
due minuti — telefonata, firma, messaggio — senza riaprire il
dossier (Realizzazione 1). Appena agito: chiusura esplicita —
di' interiormente «fatto», e porta l'attenzione su un'attivita
manuale (Realizzazione 2). Ogni rimuginio successivo va nota-
to e congedato con la stessa parola: «fatto». A fine quindicina,

conta: quante decisioni hanno retto il protocollo intero?
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PARTE IV - 2023-2024

I1 Ritorno

Dopo «Cosa non ha detto Tafti», di nuovo il silenzio — quattro
anni. Poi, in rapida successione, le due opere piil recenti del
corpus, oggi entrambe tradotte in italiano da Macro Edizioni:
«Tagpmu xcpuya 2 — Ynpasaerue coovimusmu» (Tafti 2 — La
gestione degli eventi, 2023) e «Tpancepgune cebsa» (Transur-
fing del Sé, 2024, manoscritto chiuso a giugno). Questa parte
del compendio si appoggia anche a fonti russe — il sito ufficiale
zelands.ru, le schede degli editori, le presentazioni dell'autore —
ma 1 libri sono ora accessibili anche in italiano: usa queste

pagine come mappa, e leggi gli originali.
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CAPITOLO 17

Tafti 2 — La gestione degli eventi

Il primo Tafti insegnava a svegliarsi e a comporre i fotogrammi; il
secondo affronta la domanda successiva: gli eventi. Non l'atmosfera
generale della vita — i fatti concreti: la trattativa di martedi, la
diagnosi attesa, il trasloco, I'esito. La tesi d'apertura, nelle presenta-
zioni dell'autore, € un piccolo manifesto: finché ti limiti ad affidarti
alla realta — «come viene, viene» — la realta non € tua: non ¢ di
nessuno. Diventa tua nel momento in cui la prendi: dichiari, da sve-
glio, come deve essere, e la tratti da quel momento come cosa tua.
Non e la magia dell'onnipotenza: ¢ il passaggio di proprieta — la

differenza tra abitare una casa da ospite e da padrone.

Attorno a questo nucleo, le fonti russe segnalano tre sviluppi tecnici

principali.

La forza del retro-pensiero. Il contributo forse piu prezioso del
libro alla pratica. Quando dichiari un'intenzione, sotto la dichiarazio-
ne spesso gira un secondo pensiero — di fondo, semi-nascosto: «e se
non funziona», «tanto lo so come va a finire», «non me lo merito».
Questo retro-pensiero emette anche lui — e siccome e piu sincero
della dichiarazione, lo specchio riflette lui. E la spiegazione tecnica
del perché «le impostazioni non funzionano»: funzionano benissimo
— solo che l'impostazione vera era il timore di fondo. Il lavoro:

portare il retro-pensiero alla luce (si sente: € la riserva mentale che
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accompagna la frase), riconoscerlo senza colpa, scioglierlo con la

riduzione d'importanza — e solo allora dichiarare.

Il lavoro sugli errori. Il secondo tema: cosa fare quando si sbaglia
— quando ti accorgi di aver passato la giornata addormentato, di
aver nutrito il pendolo, di aver impostato col retro-pensiero. La linea
del libro: niente drammi. L'errore drammatizzato genera potenziale
(colpa = importanza interna) e ti incolla alla linea dell'errore; I'errore
riconosciuto con leggerezza si corregge riattivando la treccia e ri-
dichiarando — punto. Il praticante non & chi non cade: € chi si rialza

senza farne un'epopea.

La riscrittura delle impostazioni profonde. Terzo tema, il piu
psicologico del corpus recente: sotto le intenzioni del giorno lavora-
no dichiarazioni antiche — convinzioni assorbite da piccoli su di sé e
sul mondo, che operano come impostazioni permanenti («le cose
belle non durano», «devo meritarmi tutto», «non sono abbastan-
za»). Le fonti parlano di un lavoro di riscrittura che passa per il
dialogo con la parte bambina che quelle impostazioni le ha registra-
te: riconoscerle, risalire alla scena d'origine, e ri-dichiarare da adulti
— dalla treccia — la versione nuova. E il punto in cui il Transurfing
dialoga piu da vicino con la psicologia del profondo; e anche il punto
dove il compendio ricorda volentieri che per le ferite vere esistono i

professionisti.
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PRATICA - CAP. 17 — LA CACCIA AL RETRO-
PENSIERO

Per una settimana, dopo ogni impostazione o dichiarazione
d'intenti, fermati tre secondi in ascolto: cosa sta mormorando
il fondo? Scrivi il retro-pensiero nel diario, parola per parola
(«tanto...», «e se...», «figurati se...»). Non correggerlo subito:
prima colleziona. A fine settimana avrai la lista dei tuoi sabo-
tatori ricorrenti — di solito due o tre, sempre gli stessi. La
settimana dopo, lavora il pitl frequente: riconoscilo all'istante

(«eccolo»), riduci l'importanza, ri-dichiara pulito.
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CAPITOLO 18

Transurfing del Sé — lo stato prima
dell'intenzione

L'ultimo libro del corpus compie il rovesciamento che vent'anni di
evoluzione preparavano. I cinque Stadi insegnavano a gestire la
realta; Tafti insegnava a comporla; «Transurfing del Sé» dichiara
che il vero oggetto del lavoro non & mai stato la fuori: € il pratican-
te. Non piu «come gestisco il mondo» ma «chi €, e in che stato e,
quello che gestisce». 1l titolo € un programma: il surf tra le varianti,

applicato a se stessi.
Tre idee organizzano il libro, stando alle fonti ufficiali.

Il sogno a occhi aperti. La vita ordinaria viene chiamata esplicita-
mente «sogno da svegli» — e la pratica centrale e risvegliarcisi
dentro, con un protocollo d'urto di semplicita estrema: appena
qualcosa ti urta — irritazione, ansia, offesa, smania — quello é il
campanello. Svegliati, e guarda immediatamente dove si ¢ gonfiata
I'importanza: ogni emozione che strattona € un'importanza in ecces-
so da qualche parte. Trovala e scioglila deliberatamente, li, sul
momento. Il negativo smette di essere un nemico e diventa la sveglia
di servizio: ogni aggancio, un'occasione di pratica. E il metodo intero

compresso in un riflesso.

Lo stato di Spirito. Il concetto nuovo del libro. Oltre i ruoli, le

incarnazioni quotidiane e i personaggi che interpretiamo, c'¢ — dice
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I'autore — un punto-sorgente che non ci lascia mai: dietro e sopra di
not, come una presenza alle spalle. Entrare in contatto con questa
sorgente — lo «stato di Spirito» — da cio che il libro chiama la forza
dello Spirito: autocontrollo che non é rigidita, intuito che precede il
ragionamento, liberta dai programmi indotti, e una fiducia di fondo
che le fonti riassumono nella formula «io posso». La collocazione
spaziale non € un caso: dietro e sopra ¢ anche la zona della treccia —
il corpus si chiude ricongiungendo l'organo dell'intenzione e la

sorgente dell'identita.

Lo stato prima dell'intenzione. La tesi finale, e il congedo del
sistema: nel tempo presente — 1'autore parla di un «Nuovo Tempo»
— lo stato conta piu dell'intenzione. Non basta dichiarare la
realta desiderata: bisogna corrisponderui. «Ottieni solo cio a cui cor-
rispondi»: la formula che le fonti riportano come architrave del libro.
Prima si diventa — si entra nello stato: presenza, Spirito, importanza
a terra — poi si imposta, poi si agisce. L'ordine inverso (agitarsi per
ottenere cio a cui non si corrisponde) € la descrizione esatta di come

il mondo si sfianca.

Prima lo stato, poi l'intenzione, poi il gesto: tutto il

resto e rumore che si agita.

— sintesi di Transurfing del Sé, non citazione letterale
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PRATICA - CAP. 18 — IL PROTOCOLLO DELLO
STATO

Per tre settimane, tre mosse. (1) La sveglia del negativo: a
ogni urto emotivo, di' «sveglia» — trova l'importanza gonfiata
— scioglila (anche solo di un grado). (2) Il punto dietro-sopra:
due volte al giorno, un minuto: porta l'attenzione dietro e
sopra di te, come a una presenza amica alle spalle; respira da
li. (3) La domanda di corrispondenza: prima di ogni richiesta
importante alla vita, chiediti — «sto corrispondendo a cio che

chiedo?» Se no: cosa manca allo stato, non al mondo?
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PARTE V

La Pratica

Tutto cio che hai letto serve a una cosa sola: essere praticato.
Quest'ultima parte raccoglie gli strumenti del lavoro quotidia-
no — il percorso annuale della community, il glossario bilingue,

la mappa dei malintesi — e congeda il lettore verso 1 libri veri.
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CAPITOLO 19

Il percorso di un anno: le 52 settimane di Ars
Realis

Sul modello del corso zelandiano dei 78 giorni — un principio al
mattino, praticato nel giorno, cumulativo — la community Ars Realis
ha costruito un percorso di un anno: 52 settimane, una pratica a
settimana, in quattro archi da tredici. Lo trovi completo, con i
programmi giorno per giorno, nell'app della community (davil-life-

leadership-coaching.it/ars-realis); qui la mappa.

Arco I — Fondamenta (settimane 1—13)

Il disarmo degli automatismi. Si impara a svegliarsi nel film (ancore,
gesti-soglia), a distinguere i due schermi, a censire i propri pendoli e
a praticare il vuoto sul piti costoso; si lavora la riduzione d'importan-
za con la formula «va bene in entrambi i casi», si costruisce il primo
slide abitato dall'interno, si aprono frejling e coordinazione dell'in-
tenzione; si chiude con I'albero degli obiettivi — cime e porte — e la

prima revisione: cosa ¢ diventato carne, cosa € ancora parola.

Arco IT — Il corpo e l'energia (settimane 14—26)

La base materiale. Riduzione del carico tecnogeno (due elementi,
scelti sul proprio bilancio), un pasto vivo al giorno, silenzio quotidia-

no senza riempitivi, movimento all'aperto senza dispositivi; la scin-
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tilla al centro del petto, la distinzione serale «mio vs. rumore dei
pendoli», il permesso (all'altro e a sé), la prima recisione di un filo

del manichino. Revisione di meta anno.

Arco III — La Metaforza (settimane 27—-39)

La tecnologia centrale dell'era Tafti, costruita pezzo per pezzo:
localizzare la treccia (solo percezione), la prima impostazione, e poi
le otto regole — una a settimana: presenza; impostare, non volere;
dalla treccia, non dalla testa; breve; leggero; illuminare il fotogram-
ma con costanza; seguire cio che si apre; dimenticare dopo. (Le otto
regole sono la sintesi didattica con cui Ars Realis organizza il gesto
descritto nei testi Tafti — lo schema € nostro, la sostanza ¢ dei libri.)
Chiusura con i tre orizzonti temporali e la postura del padrone della

propria realta.

Arco IV — Transurfing del Sé (settimane 40—52)

Il lavoro piu recente: il Sé-attore, il Sé-spettatore, il Sé-regista;
l'automatismo usato come pulsante di risveglio; la propria meta
raccolta dai dati (quando scompare il tempo?) e non dall'introspezio-
ne; Realizzazione 1 e 2 portate nelle decisioni vere; il ritorno sul
pendolo di inizio anno per misurare il delta; l'intenzione annuale
dalla treccia — una sola riga — e la revisione finale: la persona che

chiude I'anno non ¢ quella che 1'ha aperto.
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COME SI PERCORRE

Una settimana per pratica, nell'ordine: gli archi si reggono a
vicenda. Se una settimana fallisce, si ripete — non si salta. Il
diario € obbligatorio nel senso in cui sono obbligatorie le corde
in parete: tecnicamente puoi farne a meno, ma poi non lamen-
tarti. E la regola madre, dal corso dei 78 giorni: le pratiche
nuove non sostituiscono le vecchie — si accumulano, finché le

prime sono diventate carattere.
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CAPITOLO 20
Glossario essenziale italiano—russo

I cento concetti su cui poggia la pratica, con il termine originale
russo e una definizione di una riga. E la versione tascabile del

glossario interattivo dell'app: tienilo accanto mentre leggi gli

originali.

Fondamenti - 26

Spazio delle Varianti - ITpocrpancrso sapuanros — Campo
informativo fuori dal tempo che contiene tutti gli stati possibili della

realta — passati, presenti, futuri.

Linea di Vita - Jlunus xusan — Traiettoria continua di settori dello

spazio delle varianti con caratteristiche energetiche omogenee.

Settore - Cexrop — Unita minima dello spazio delle varianti — un

fotogramma-stato con scenari + decorazioni propri.

Pendolo - Mastaux — Entita energetica informazionale generata

quando pitu menti convergono sulla stessa frequenza emotiva.

Potenziali Eccedenti - V136srrounsie norernuans: — Cariche emotive

sproporzionate attribuite a cose, persone, idee.

Importanza - Baxuocrs — Prima causa dei potenziali eccedenti.
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Forze di Equilibrio - Pagrosecusie cuner — Meccanismo

impersonale che dissipa ogni eccesso.

Intenzione Interna - Buyrpennee navepenne — Sforzo di agire

direttamente sul mondo per ottenere.

Intenzione Esterna - Buemnee namepenne — Principio cardine di
Zeland: non lo sforzo di cambiare il mondo, ma la decisione unificata

di Anima e Ragione che «permette» alla variante di realizzarsi.

Strato del Mondo - Cioit mupa — Ogni persona vive in un proprio
strato del mondo: la porzione di realta plasmata da cio che pensa,

teme e si aspetta.

Corrente delle Varianti - Teuenue sapuantos — Le varianti
scorrono lungo percorsi di minima resistenza: la corrente «sa» dove
andare meglio della Ragione, che invece si agita e rema

controcorrente.

Corridoio delle Varianti - Kopuyop sapuanros — Sequenza di linee
di vita compatibili con il tuo obiettivo e attraversabili con minima

resistenza.

Anima e Ragione - /Iyma u Pasym — Dualita interna fondamentale

nel modello di Zeland.

Zona di Conforto - 3oua xomdopra — Nel Transurfing la zona di
comfort dell'Anima va ampliata, non forzata: un obiettivo resta
irraggiungibile finché dentro lo senti «troppo per me», estraneo, non

tuo.
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Onda della Fortuna - Bosna ynaun — Addensamento di linee di vita
favorevoli: se ci sei salito sopra, gli eventi felici si concatenano uno

dietro l'altro.

Varianti - Bapuanter — Le singole possibilita: ogni variante € uno

scenario-fotogramma gia esistente nello spazio.

Materializzazione - Marepuanusanus cexropa — Il passaggio di un
settore da possibilita a realta fisica, quando la radiazione del

pensiero si sintonizza sulla sua frequenza.

Radiazione del Pensiero - lziyuenne mpicin — L'energia mentale

che, per frequenza, accorda la persona a un settore preciso.

Modello dello Specchio - Basosas monens — L'assioma del sistema:
il mondo € uno specchio doppio fra realta fisica e spazio metafisico

delle varianti.

Equilibrio - Pasnosecue — Lo stato naturale del campo: ogni eccesso

locale di potenziale viene compensato.

Polarizzazione - Konrpactsr — L'accentuazione dei poli (ricco/
povero, successo/fallimento) per eccesso d'importanza: piu carichi

un polo, piu il campo genera la spinta verso l'opposto.

Dipendenza - 3asucumocts — Relazione condizionata («se...
allora...», confronto, opposizione, pretesa) che crea potenziale

eccedente.

Senso di Colpa - Yyscrso sunn — Leva manipolatoria preferita dei

pendoli: chi si sente in debito € governabile.
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Passaggio Indotto - uaynuposanusiii nepexon — Lo scivolamento
verso linee peggiori provocato dalla reazione emotiva: rispondendo
al negativo in risonanza, ci si accorda alle linee dove quel negativo &

di casa.

Slide Negativo - Heratusnsiii ciait — L'immagine mentale
ricorrente del temuto che, nutrita di attenzione ansiosa, si

materializza per le stesse leggi dello slide positivo.

Il Vento del Flusso - Berep — Metafora del flusso delle varianti: ti

porta se ti lasci trasportare, ti ostacola se resisti.

Tecniche - 23

Slide (Diapositiva) - Craiin — Scena dell'obiettivo gia raggiunto

vissuta dall'interno, da protagonista — mai guardata da spettatore.

Frejling - ®peimnr — Tecnica di inversione: invece di chiedere cio

che vuoli, offri cio che vorresti ricevere.

Coordinazione dell'Intenzione - Kooppunanus namepenus —
Principio operativo: decidere di considerare favorevole cio che

accade.

Coordinazione dell'Importanza - Koopaunanus sasxnocru —
Sorvegliare i potenziali eccedenti e riportarli a misura: non
sopravvalutare né il mondo (importanza esterna) né se stessi

(importanza interna).

74



Cadere dal Pendolo - ITposan mastauka — Non-partecipazione

cosciente al gioco del pendolo.

Tenere la Forma - Viepxanue dopvsr — Mantenere il ruolo interiore

scelto invece di essere definito dalla situazione.

Ridurre I'Importanza - Cauxenne sasxnocru — Atto volontario di

sdrammatizzazione.

Obiettivo / Porta - Iless / /Iseps — L'obiettivo ¢ il fine; la Porta € la

linea di vita che vi conduce.

Cristallizzazione dell'Obiettivo - Kpucrannmsanus nenu —
Maturazione dello slide: da immagine episodica a stato abitato in

modo quasi continuo.

Intenzione Pura - Ynucroe namepenne — Intenzione senza desiderio e
senza importanza: I'unita di Anima e Ragione quando nessuna delle

due tira la coperta.

Stereotipo - Crepeorun — Schema automatico di risposta: ruolo,

reazione, opinione pre-impostati.

Slide Obiettivo - Ileneroii cnaiin — La visualizzazione del risultato

finale gia raggiunto, fatta «girare» nei pensieri ogni giorno.

Visualizzazione del Processo - Buzyanusamusa nponecca —
Complemento dello slide-obiettivo: vedersi avanzare, «oggi faccio

meglio di ieri».
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Principio del Beneficio - ITpuniun ssiros — Cuore del frejling:

invece di chiedere, occuparsi del vantaggio dell'altro.

Transazione - Tpancaxnua — Lo scivolamento a una nuova linea
trasformando I'immagine di sé — il «giro di chiave» e le «sfumature

delle decorazioni».
Ruolo - Poss — La parte interiore che interpreti in una scena.

Lasciar Cadere - Ornycruts — Micro-gesto di rilascio: riconoscere
«qui mi importa troppo» e mollare la tensione, continuando ad

agire.

Albero degli Obiettivi - /lepero nesneit — Distinguere la cima

(obiettivo proprio) dai gradini (porte) e dagli obiettivi-pendolo.

Diario degli Obiettivi - /lnesnux neneit — Registro per filtrare gli

obiettivi: «lo vorrei se nessuno lo sapesse mai?».

Voce dell'Anima - T'osoc gy — Il «si/no» corporeo con cui

I'Anima riconosce la scelta giusta prima che la Ragione argomenti.

Voce della Ragione - I'osioc pasyma — La funzione che pensa, calcola
e teme: utile per agire nel mondo materiale, fuorviante quando

pretende di scegliere al posto dell'Anima.

Coordinazione dei Rapporti - Kooppunaus orsomenuit — Non
correggere gli altri né pretendere che si sincronizzino col tuo film:

ognuno abita il proprio strato del mondo.
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Rituale Catalizzatore - Puryan — Gesti e oggetti che amplificano la

fiducia nell'intenzione.

Espansione & avanzati - 23

Specchio Duale - /lyansnoe seprano — Legge di risonanza — non
morale, causale — per cui la realta fisica (lato reale) riflette la realta

mentale (lato immaginario) con un ritardo.

Amalgama - Avansrava — Nel modello dello specchio duale,
I'amalgama ¢ I'atteggiamento di fondo che «colora» il riflesso del tuo

strato del mondo.

Vershitel' — L'Artefice - Bepumrens peansnocru — Figura del libro-
ponte omonimo (2006; il gemello «Il Proiettore» & tradotto da
Macro): il Vershitel' &€ «colui che compie» — non comparsa dello

scenario ma autore che dispone della propria realta.

Sistema Tecnogeno - Texnorennas cucrema — Insieme dei dispositivi

sociali, alimentari, mediatici che nutre pendoli automaticamente.
KLIBE - Kiu6e — Liberazione dal sistema tecnogeno.

¢istoPitanie - uncroe [Turanne — Pratica alimentare del cibo vivo

come liberazione energetica.

Apocrifo - Anoxpuduuecknit — Raccolta di materiali, lettere,
domande e chiarimenti successivi al canone dei 5 libri (Transurfing

1-5).
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Ipnosi Sociale - Connansupii runnos — Consenso automatico indotto
dai pendoli collettivi: rende «ovvie» opinioni, paure, reazioni che hai

ereditato senza scelta.

Sceneggiatura - Cuenapuii — Il copione che il film segue da solo
quando nessuno ¢ sveglio: concatenazione di reazioni, abitudini e

spinte dei pendoli.

Energia Libera - Czo6oanas sueprus — Quota di energia non

dispersa su pendoli, stress, importanza o digestione pesante.

Generatore di Intenzione - I'enepatop navepenuna — Tecnica del
Transurfing Apocrifo (non tradotto), ripresa in «Cosa non ha detto
Tafti»: un centro energetico percepito nel plesso solare che lavora

insieme alla treccia e ai flussi centrali.

Pellicola - Kunonenra — La sequenza di eventi della vita vista come

pellicola di un film.

Proiettore della Realta - Ilpoexrop peansroctn — La mente come
proiettore cinematografico: normalmente proietta film inseriti dai

pendoli; il transurfer sceglie e illumina la propria pellicola.

Credo dell'Arbitro - Kpesno sepummrens — Sistema di regole
formulate consapevolmente da sé: I'arbitro non gioca il gioco dei

pendoli, stabilisce le proprie.

Tre Pilastri Apocrifi - Tpu ocnosst — La sintesi dell'Apocrifo: come

pensiamo, cosa mangiamo, come ci muoviamo.
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Parassiti della Coscienza - [Tapasurs cosnanus — Pattern
energetici che influenzano pensieri ed emozioni operando attraverso

il sistema tecnogeno.

Parassiti del Corpo - [Tapasuts rena — Tossine introdotte dal cibo

industriale che riducono l'energia disponibile per l'intenzione.

Cibo Vivo - Acqua Viva - Kusas ezia - xupas sosa — Alimenti non
processati e acqua strutturata che conservano la matrice energetica

della natura.

Mondo dei Sogni - Mup cuoeuznennit — [ sogni come escursioni reali
in settori non realizzati dello spazio varianti, non come fantasie del

cervello.

Sicurezza del Gregge - Crajnas Gezonacnoers — L'illusione smontata
da kLIBE: fare come tutti da un comfort statistico ma consegna le

scelte vitali alla media, esattamente cio che i pendoli sanno gestire.

Soluzioni Non Standard - Hecranpaprasie pemmenna — Uscire dal

copione del gregge con il pensiero in proprio.

La Signora - ITosenurensuuna — Livello supremo dell'intenzione
esterna personificata: la Forza come presenza costante e naturale,

non piu sforzo ma stato.

Flussi della Treccia - Kocua — noroxu — I due flussi energetici —
centripeto (verso il centro) e centrifugo (dal centro) — che si
intrecciano nella treccia e si percepiscono come un vortice nel plesso

solare.
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Era Tafti & Sé - =8

Tafti la Sacerdotessa - Tadru xpuna — Figura allegorica introdotta

nel 2017 («TadpTH xpua»).

Sacerdotessa Itfat - Kpuna Urdar — Itfat € il nome proprio di Tafti:
«Kpumna Utdar» (2018, tradotto da Macro) ¢ il romanzo gemello del
manuale, dove la sacerdotessa diventa personaggio di una vicenda

narrativa che mette in scena le...

Metaforza - Meracuia — Forma concreta dell'intenzione esterna

nell'era Tafti.

Treccia dell'Intenzione - Kocuuka namepenns — Intreccio
energetico simile a una treccia di capelli che scende dietro, lungo la
schiena, all'altezza delle scapole: non si vede, si percepisce tutta

intera, come un arto fantasma.

Impostazione dell'Tmmagine - Vcranoska o6paza — Atto di
pronunciare internamente, dalla Treccia, la scena-obiettivo gia

compiuta.

Scintilla del Creatore - lickpa Tsopna — Qualita di presenza viva al

centro del petto.

Presenza - Ipucyrcersue — Stato di consapevolezza dentro la scena

del film-realta.

Svegliarsi nel Film - ITpoceinanue s kunoxkaprune — Gesto mentale
fondamentale: accorgersi di essere in una scena anziché riviverla

automaticamente.
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Gli Schermi - Dxpansr — Schermo esterno (cio che accade
realmente) e schermo interno (cio che la mente monta: pensieri,

proiezioni, ricordi, timori).

Realizzazione 1 - Peanuzanus 1 — Fase esecutiva dopo

I'impostazione.
Realizzazione 2 - Peanuzanus 2 — Fase post-azione.

Le Lucciole - Czemnisiuxu — Nel «regno delle ombre» chi dorme ¢

spento; chi € presente emette luce.

Il Manichino - Manexen — Insieme delle funzioni automatiche che

rispondono ai «fili» dei pendoli.

Volere — Dare (e le altre inversioni) - Xorers — JlaBats — Le
inversioni dell'era Tafti rovesciano i riflessi del dormiente: invece di
volere — dare; invece di rifiutare — accettare e volgere a proprio

vantaggio; invece di restare addormentato —...

Transurfing del Sé - Tpancepbunr ce6s — Ultimo libro (2024,
tradotto da Macro).

INluminazione del Fotogramma - IToxcserxa kagpa — Gesto
centrale di Tafti: scegliere il fotogramma della realta desiderata e
tenerlo illuminato con l'attenzione, dal centro della consapevolezza,

con costanza e senza sforzo.

Fruscio delle Stelle del Mattino - Illesnecr yrpennux 38é3 —
Frequenza sottilissima dello spazio varianti percepibile solo in

silenzio presente.
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Il Vantaggio - Ilpenvymecrso — Chi cammina sveglio nel film ha un
vantaggio oggettivo su chi dorme: vede la sceneggiatura, sceglie il

fotogramma, non si lascia tirare per la treccia.

Stato di Spirito - Cocrosnue /lyxa — Concetto-chiave di «Transurfing
del Sé» (2024): il contatto con il proprio Spirito — cio che resta

sempre con te, dietro e sopra di te.

Doppia Attenzione - Buumanue B 1syx syuax — La pratica-radice di
Tafti: un fascio di attenzione guarda la scena, l'altro guarda chi sta

guardando.

Centro della Consapevolezza - llenrp ocosnanus — Il punto «io

che osservo» da cui si illumina il fotogramma.

Nuovo Tempo - Horoe spems — L'epoca (per Zeland dal dicembre
2020) in cui lo stato conta piu dell'intenzione: non basta dichiarare,

bisogna corrispondere a cio che si chiede.

Corrispondenza - Coorsercreue — Il principio-architrave del

Transurfing del Sé: «ottieni solo cio a cui corrispondi».

Forza del Retro-pensiero - Cuna sayueii moicin — Il timore di
fondo che gira sotto I'impostazione e, essendo piu sincero del

proposito, viene riflesso dallo specchio.

Gestione degli Eventi - Viipassenue co6urrusvu — Il cuore di Tafti 2:
la realta non e tua finché ti limiti a subirla; diventa tua quando la

prendi e dichiari come deve essere, da sveglio e dalla treccia.
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Sé-attore - f-axrép — Nel Transurfing del Sé, il ruolo attualmente

interpretato nel film.

Sé-spettatore - -spurens — La coscienza che guarda senza

identificarsi: punto neutro da cui si puo riscegliere la scena.

Sé-regista - A-pexxuccép — Chi sceglie la scena successiva e la

imposta dalla treccia — una alla volta.
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CAPITOLO 21

Malintesi frequenti

Vent'anni di diffusione hanno prodotto, accanto ai lettori sert,
una nuvola di semplificazioni. Ecco 1 dieci equivoci che fanno

piit danno alla pratica — e la correzione, in breve.

1. «Il Transurfing e la legge dell'attrazione.»

No, ed ¢ la distinzione piu importante. La legge dell'attrazione dice
che cret la realta col pensiero. Il Transurfing dice che selezioni una
variante che esiste gia, cambiando la tua frequenza. Non fabbrichi:
navighi. Ne segue tutta una psicologia diversa: niente sforzo creativo,
niente «credici abbastanza forte» — anzi, lo sforzo (importanza) e

proprio cio che sabota.

2. «Basta visualizzare con intensita.»

Il contrario. La visualizzazione intensa alza I'importanza e chiama le
forze di equilibrio. Lo slide e leggero, breve, ripetuto con costanza,

vissuto da dentro. L'intensita ¢ il sintomo del «volere» che respinge.

3. «Se non funziona, non ci ho creduto abbastanza.»

Quasi sempre € l'opposto: ci hai creduto in modo troppo carico, o
sotto la dichiarazione girava un retro-pensiero piu sincero del propo-
sito. Il problema non & poca fede: € troppa importanza, o uno stato

che non corrisponde a cio che chiedi.
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4. «I pendoli sono entita malvagie.»

Sono strutture, non diavoli. Né buone né cattive: seguono la legge
della propria sopravvivenza. Alcune ti favoriscono, altre ti usano
come batteria. Il lavoro non € combatterle (le nutre) ma sapere,

scambio per scambio, se l'energia torna o va soltanto.

5. «Devo mangiare crudo per fare Transurfing.»

No. L'alimentazione viva € una leva energetica facoltativa e graduale,
non un requisito né un'ideologia. Trasformarla in dogma significa
solo aver cambiato pendolo. Una dieta semplicemente piu pulita

basta a sentire la differenza.

6. «Tafti ¢ un'entita reale che incontri.»

Tafti &€ una figura letteraria creata da Zeland nel 2017 per dare voce
al sistema in seconda persona. La pratica che insegna é concretissi-

ma e non dipende dall'esistenza storica della sacerdotessa.

7. «Le coincidenze (lucciole) sono segni del destino da

decifrare.»

Nell'era Tafti la «lucciola» non € un segno esterno: € il praticante in
stato di consapevolezza, la cui luce interna, puntata sul fotogramma
desiderato, attira gli eventi. E uno stato da abitare, non un oracolo

da leggere.
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8. «La treccia € un punto anatomico preciso da trovare.»

E una zona percepita dietro le scapole, soggettiva, «fantasma». Non
c'é un punto esatto da localizzare: chi passa i mesi a cercarlo ha

trasformato un gesto in una caccia.

9. «Coordinare l'intenzione € pensiero positivo / negare il

male.»

No. E sospendere il verdetto e scegliere deliberatamente la lettura
che apre una continuazione favorevole — una scelta di rotta fra linee,
praticabile anche dai pessimisti. Non si nega il dolore: si smette di

sigillare il peggio chiamandolo «disastro» a caldo.

10. «Il Transurfing € una scorciatoia rapida.»

L'autore stesso lo presenta come una pratica lenta, di anni, che
cambia il praticante prima della sua realta. Chi cerca il trucco da tre
settimane ha gia perso il punto: la presenza, la riduzione dell'impor-
tanza, la corrispondenza fra stato e meta si coltivano come un orto,

non si scaricano come un'app.

86



CONGEDO
Bibliografia ragionata e ultime parole

La collana, in ordine, con una riga ciascuno

I cinque Stadi (2004—2006). Lo Spazio delle Varianti — le fon-
damenta: varianti, pendoli, importanza, intenzione. Il Fruscio delle
Stelle del Mattino — Anima e Ragione, slide, obiettivi e porte. Avanti
nel Passato — coordinazioni, corrente delle varianti. La gestione del-
la realta e Le mele cadono in cielo (in italiano raccolti ne «Le Regole

dello Specchio») — specchio duale, amalgama, sintesi.

L'espansione (2006—2013), in gran parte non tradotta.
L'Artefice e Il Proiettore della Realta Separata — la coscienza come
proiettore. Il corso pratico in 78 giorni — il metodo come pratica
quotidiana cumulativa. Il Transurfing Apocrifo e Clip-Transurfing
— chiarimenti e formule-chiave. Scardinare il Sistema Tecnogeno
(it. «5.0»), kLIBE, Transurfing Vivo (it. «4.0») — corpo, energia,
Credo dell'Arbitro.
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L'era Tafti (2017—2019). Tafti la Sacerdotessa — risveglio nel
film, treccia, fotogrammi, inversioni. La Sacerdotessa Itfat (roman-
zo, non tradotto). Cosa non ha detto Tafti — i chiarimenti indispen-

sabili.

Il ritorno (2023—2024), non tradotto. Tafti 2 — La gestione
degli eventi — prendere la realta, retro-pensiero. Transurfing del Sé

— gestire se stessi, stato di Spirito.

Un ordine di lettura consigliato

Per chi parte da zero e vuole risultati pratici: 1) Lo Spazio delle Va-
rianti — indispensabile; 2) Il Fruscio delle Stelle del Mattino — slide
e mete; 3) Le Regole dello Specchio — specchio duale e sintesi; 4)
Tafti la Sacerdotessa — il gesto concreto; 5) Cosa non ha detto Tafti
— i chiarimenti. Chi legge il russo prosegua con Tafti 2 e Transurfing
del Sé. Chi sente che il corpo trattiene aggiunga Scardinare il Sistema

Tecnogeno.

Fonti di questo compendio

Abbiamo lavorato sui testi disponibili in italiano (edizioni Macro) e,
per le opere non tradotte, su fonti russe pubbliche: il sito ufficiale ze-
lands.ru, le schede e le presentazioni degli editori (VII" «Becb»), € le
sintesi della comunita di pratica. Dove abbiamo attinto a un'opera
non tradotta lo abbiamo segnalato di volta in volta; dove abbiamo in-
terpretato, lo abbiamo dichiarato. Nessuna riga dei libri originali e

riprodotta: questo € un testo nostro, di studio.
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Ultime parole

Hai in mano una mappa. Una buona mappa, speriamo: fedele
al territorio, onesta sui propri limiti. Ma una mappa non ti

porta da nessuna parte se non cammini.

Il Transurfing chiede tre cose che nessun riassunto puo darti. La
prima ¢ il tempo: non settimane, anni — la presenza si allena come
un muscolo, l'importanza si scioglie a strati, lo stato si stabilizza con
lentezza. La seconda e la pratica: tutto cio che hai letto vale zero
finché non lo provi sul tuo corpo, nelle tue giornate, sui tuoi pendoli.
La terza ¢ il rispetto per la fonte: leggi gli originali, sostieni chi li
ha scritti e tradotti, lasciati guidare dalla voce intera di Zeland e non

solo dal nostro riassunto.

Se queste pagine ti hanno fatto sentire una brezza — l'aria di una
teoria che apre — hanno fatto il loro lavoro. La brezza non ¢ il vento.
Per il vento, ci vuole la collana intera, e qualche anno della tua vita.

Buon cammino, e che il tuo mondo si prenda cura di te.
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Ars Realis - Compendio di studio - prima parte: la teoria.

La seconda parte sei tu che pratichi.
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PARTE VI

Quaderno di Pratica - 52 settimane

La teoria diventa carattere solo nella ripetizione quotidiana.
Questo quaderno accompagna il percorso di un anno della
community Ars Realis: una settimana per pagina — obiettivo,
pratica, misura, trappola — con lo spazio per annotare cio che
si muove. Una pratica per volta; se una settimana non entra, st

ripete invece di saltarla.

COME USARLO

Ogni domenica leggi la pagina della settimana che inizia.
Pratica ogni giorno la consegna. La sera, due righe nel diario
qui sotto. A fine settimana rispondi alla «misura» con onesta:
se € entrata, avanti; se &€ ancora parola, ripeti. Il percorso

completo, giorno per giorno, vive nell'app Ars Realis.
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BLOCCO 1

Fondamenta

Settimana 01 — Svegliarsi nel film

Obiettivo. Recuperare la coscienza che stai dentro un film.

Pratica quotidiana. Imposta 5 sveglie silenziose nel giorno. Ad
ogni suono, fermati 3 secondi, nomina mentalmente la scena («sono

in cucina, sto facendo X») e torna.

Misura. Sera: quante volte su 5 hai davvero notato la scena? Scrivi

il numero.

Trappola. Confondere il ricordare con l'autogiudizio. Se arriva il
«dovrei essere piu presente», l'attenzione € ancora scappata. Solo:

scena, corpo, respiro.
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Settimana 02 — Osservare senza giudicare
Obiettivo. Riscoprire lo sguardo prima che diventi giudizio.

Pratica quotidiana. Tre finestre di 10 minuti al giorno (mattina,
pomeriggio, sera) di sola osservazione: persone, oggetti, sensazioni.

Nessuna azione interna, nessuna interpretazione.

Misura. Annota alla fine del giorno: una scena osservata senza eti-

chettare.

Trappola. Spacciare commento per osservazione. Se nella testa c'e
«che bello», «che brutto», «avrebbe dovuto», stai commentando:

torna a guardare.
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Settimana 03 — Gli Schermi

Obiettivo. Distinguere schermo interno (pensieri, immagini) da

schermo esterno (ambiente reale).

Pratica quotidiana. Tre volte al giorno fermati e nomina: «Sto
guardando lo schermo interno» o «Sto guardando lo schermo ester-

no». Nessuna correzione — solo riconoscimento.

Misura. Quante volte al giorno sorprendi lo sguardo fisso nel vuoto

mentre la testa monta una scena?

Trappola. Voler «pulire» lo schermo interno. Non serve spegnerlo

— serve sapere quale dei due stai guardando.
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Settimana 04 — Identificare un pendolo
Obiettivo. Rendere visibile almeno un pendolo che ti usa.

Pratica quotidiana. Ogni sera, 5 minuti con il diario: identifica
UN pendolo della giornata (lavoro, famiglia, news, un gruppo) e

descrivi I'amo con cui ti ha agganciato.

Misura. A fine settimana dovresti avere 7 voci con nome del

pendolo + amo usato.

Trappola. Trasformare I'esercizio in accusa morale. I pendoli non
sono cattivi — sono funzionali a sé stessi. Tu stai imparando a

vederli, non a combatterli.
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Settimana 05 — Cadere dal primo pendolo
Obiettivo. Smettere di alimentare un pendolo senza lottarci contro.

Pratica quotidiana. Scegli il pendolo piu forte emerso in settima-
na 4. Per 7 giorni: nessuna reazione emotiva, nessuna discussione,

nessuna condivisione. Risposte neutre, mono-sillabiche se serve.

Misura. Al 4° giorno dovresti sentire una leggera caduta di carico.

Se aumenta, stai ancora combattendo.

Trappola. Rispondere con freddezza ostile: € ancora reazione.

Obiettivo: indifferenza curiosa, non chiusura.
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Settimana 06 — Ridurre l'importanza
Obiettivo. Abbassare il carico emotivo su una situazione chiave.

Pratica quotidiana. Identifica la situazione con piu peso attuale.
Scrivi 3 volte al giorno: «Va bene se accade A. Va bene se accade B.»

Dillo fino a sentire che smette di mentire.

Misura. La tensione nel petto/stomaco quando pensi a quella

situazione si riduce di almeno il 30%.

Trappola. Usare la formula come tecnica di rimozione. Non stai
negando la preferenza — stai togliendo il perché-deve-andare-per-

forza-cosi.
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Settimana 07 — Il primo slide

Obiettivo. Costruire una scena-slide che puoi abitare, non solo de-

scrivere.

Pratica quotidiana. Mattina e prima di dormire, 3 minuti: entra
nella scena dell'obiettivo raggiunto. Cosa vedi a sinistra? Odori?
Temperatura? Chi é con te? Cosa stai facendo CON LE MANI?

Misura. Dopo 4 giorni la scena ha dettagli sensoriali stabili (almeno

5).

Trappola. Visualizzare come spettatore al cinema. Lo slide € dall'in-

terno, dal corpo che ci sta vivendo.
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Settimana 08 — Frejling — dare prima
Obiettivo. Rovesciare il riflesso del chiedere — dare per primo.

Pratica quotidiana. In ogni scambio di questa settimana, offri per
primo: attenzione, ascolto, un complimento reale, un aiuto concreto.

Prima di chiedere qualsiasi cosa.

Misura. Fine settimana: conta le volte che ti sei accorto dell'impul-

so «prima mi serve...» e hai ribaltato.

Trappola. Dare con aspettativa di ricambio. Frejling non e

investimento: € un modo di stare.
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Settimana 09 — Coordinare l'intenzione
Obiettivo. Trasformare gli imprevisti da ostacolo in tassello.

Pratica quotidiana. Di fronte a ogni imprevisto (ritardo, cambio,
rifiuto), di internamente: «Si incastra nel piano». Poi aspetta 24h

prima di concludere se € stato negativo.

Misura. A fine settimana, quanti degli imprevisti si sono rivelati

utili o neutri entro 48h?

Trappola. Farla diventare rassegnazione. Non «va tutto bene cosi
com'eé» — «questa cosa ha un posto nell'arrivo, anche se ora non lo

vedo».
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Settimana 10 — Tenere la forma

Obiettivo. Scegliere e mantenere un tono di base che non ti faccia

reagire.

Pratica quotidiana. Scegli UNO stato (calmo, deciso, caldo). Iden-
tifica le 3 situazioni della settimana che normalmente ti sbilanciano.

Li, mantieni quello stato — non il contenuto delle risposte.
Misura. Nelle 3 situazioni chiave, sei uscito senza lasciare la forma?

Trappola. Confondere mantenere la forma con recitare. Non finto-
calmo — calmo davvero, perché la situazione non ha il peso che ave-

va.
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Settimana 11 — Specchio Duale — prima prova

Obiettivo. Mettere uno stato interno al centro e osservare cosa

risponde fuori.

Pratica quotidiana. Scegli UNO: gratitudine o sicurezza. Per 5
giorni, riportati a quello stato 10 volte al giorno (sveglie silenziose).

Non quando ti va — sempre.

Misura. Giorno 5: il mondo esterno ti offre almeno 2 conferme

dello stato (gentilezza se gratitudine, rispetto se sicurezza).

Trappola. Forzare lo stato. Non stai facendo finta: stai richiamando

lo stato che gia c'e e lo stai abitando piu a lungo.
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Settimana 12 — Albero degli obiettivi

Obiettivo. Separare i tuoi obiettivi reali dagli obiettivi che i pendoli

ti hanno venduto.

Pratica quotidiana. Scrivi 10 obiettivi. Per ognuno, rispondi a:
«Lo vorrei ancora se nessuno lo sapesse mai?». Cerchia solo quelli

che passano.

Misura. Dovrebbero restare 3 (massimo 5). Se ne restano 8, hai

ancora il piede dentro pendoli.

Trappola. Rispondere quello che vorresti volere. La domanda-filtro

e: funziona solo se sei onesto quando non guarda nessuno.

103



Settimana 13 — Revisione - blocco I

Obiettivo. Chiudere il blocco I con una revisione che pesi cio che ¢

diventato pelle.

Pratica quotidiana. Un'ora totale nella settimana: rileggi il diario
delle prime 12 settimane. Per ogni settimana scrivi una riga: «Questo

€ entrato» / «Questo € ancora parola».

Misura. Alla fine hai 2 liste e una decisione: quale settimana

ripetere prima di andare avanti.

Trappola. Correre al blocco II senza revisione. La pratica non

ripetuta si dissolve in 3 mesi.
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BLOCCO 2

Il corpo e l'energia

Settimana 14 — Pulizia del sistema tecnogeno

Obiettivo. Ridurre il carico del sistema tecnogeno su corpo e atten-

zione.

Pratica quotidiana. Elimina 2 elementi (zucchero aggiunto, social
dopo cena, TV prima di dormire, caffe al mattino — scegli due). So-

stituiscili con: acqua, camminata, lettura, silenzio.

Misura. Giorno 5: il sonno migliora e la testa e piu pulita al risve-

glio.

Trappola. Vedere la dieta come privazione. Lo stai facendo per

liberare energia, non per punirti.
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Settimana 15 — Un pasto vivo al giorno
Obiettivo. Portare cibo vivo nel sistema, senza rivoluzioni alimenta-
ri.

Pratica quotidiana. Un pasto al giorno ¢ di crudo fresco: insalata
ricca, frutta, frutta secca, verdure crude con olio buono. Mangialo

lentamente, masticando.

Misura. A fine settimana, la digestione di quel pasto ¢ leggera e

segue un'onda di energia, non di sonno.

Trappola. Pretendere di passare tutto crudo. Uno. Solo uno. Ma

Vvero.
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Settimana 16 — Movimento all'aperto

Obiettivo. Uscire ogni giorno dall'ambiente artificiale e rientrare

nel ritmo naturale.

Pratica quotidiana. 30 minuti all'aperto ogni giorno. Senza musi-
ca, senza podcast, senza telefono. Cammina, ascolta, guarda. Se

piove, meglio: senti I'acqua.

Misura. Quante volte ti sei accorto di un dettaglio che non avevi

mai notato nel tuo quartiere/percorso?

Trappola. Trasformarlo in allenamento. Non € cardio — € ricucitu-

ra.
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Settimana 17 — Silenzio

Obiettivo. Fare spazio al silenzio assoluto, senza riempirlo con tec-

nica.

Pratica quotidiana. 20 minuti di silenzio al giorno: seduto, sdraia-
to, in macchina ferma. Niente meditazione guidata, niente musica

ambient, niente app. Silenzio e basta.

Misura. Al 4° giorno il silenzio smette di essere ansioso e diventa

spazio.

Trappola. Sostituire silenzio con lo-fi o suoni naturali. Il punto €

proprio stare senza stimolo.
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Settimana 18 — La Scintilla del Creatore

Obiettivo. Rendere percepibile la Scintilla del Creatore come punto

di riferimento.

Pratica quotidiana. 2 minuti, mattina e sera: sposta l'attenzione al
centro del petto. Non cercare nulla — solo stai li. Se senti un puntino

caldo, resta con quello.

Misura. Al 5° giorno c'e un'orientazione spontanea verso il centro

quando sei agitato.

Trappola. Aspettarsi una luce o una visione. La Scintilla & percezio-

ne sottile di centro, non spettacolo.
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Settimana 19 — Il Proiettore — distinzione serale

Obiettivo. Distinguere ogni sera cos'e stato tuo e cos'é stato rumore

del pendolo.

Pratica quotidiana. 5 minuti ogni sera: ripercorri la giornata. Per
ogni emozione forte chiedi: «Veniva da me o dal pendolo?». Segna

sul diario con due simboli diversi.

Misura. A fine settimana, la proporzione tra «mio» e «pendolo»

dovrebbe sorprenderti.

Trappola. Giudicare il risultato. Serve solo vederlo — il giudizio ri-

aggancia.
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Settimana 20 — Permesso

Obiettivo. Smettere di volere che qualcuno di vicino sia diverso.

Pratica quotidiana. Scegli UNA persona vicina. Per 77 giorni, inter-
namente, dagli permesso di essere com'e: «Ti do il permesso di

essere X». Niente ristrutturazione, niente pedagogia.

Misura. A fine settimana, il respiro in sua presenza € piu lungo. Lei

si rilassa senza saperne il motivo.

Trappola. Farlo per farla cambiare. Se c'é secondo fine, il permesso

non € permesso.
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Settimana 21 — Permesso a sé stessi

Obiettivo. Darti il permesso di essere come sei, senza campagna di

miglioramento.

Pratica quotidiana. Mattina e sera, ad alta voce se possibile: «Mi
do il permesso di essere X» (scegli una qualita che rifiuti in te).

Osserva chi si agita dentro.

Misura. Al 4° giorno scende il tono interno di auto-attacco. Si alza

un po' di tenerezza.

Trappola. Scambiarlo per rinuncia a crescere. Permettersi non si-

gnifica rassegnarsi — significa smettere di combattere a vuoto.
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Settimana 22 — Rifiutare — Accettare (Tafti)

Obiettivo. Scendere dal rifiuto come posizione identitaria.

Pratica quotidiana. Prendi UNA cosa/persona che rifiuti con for-
za. Per 7 giorni: accettala come dato di fatto. Nessuna approvazione

— accettazione.

Misura. Scende 1'energia spesa per il rifiuto. Se ne libera attenzione

per altro.

Trappola. Confondere accettare con condividere. Accetti che esista,

non che sia giusto.
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Settimana 23 — Il corridoio delle varianti

Obiettivo. Impostare una direzione e seguire i segni del corridoio,

non il piano.

Pratica quotidiana. Formula una direzione in una frase (non un
dettaglio). Per 7 giorni: nota i segnali che la direzione offre e agisci

sui primi due che si presentano.

Misura. Al 5° giorno due coincidenze ti hanno aperto una porta che

il piano non prevedeva.

Trappola. Decidere in anticipo come deve aprirsi. Il corridoio si

vede camminandolo.
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Settimana 24 — Diventare Lucciola

Obiettivo. Diventare lucciola: presenza accesa + fotogramma illu-

minato.

Pratica quotidiana. Tre volte al giorno: entra in stato di presenza
(3 respiri, scena nominata), poi tieni illuminato per un minuto il
fotogramma della realta desiderata — con benevolenza, senza spin-

gere.

Misura. A fine settimana riesci ad accendere lo stato in meno di 10

secondi, e il fotogramma ha dettagli stabili.

Trappola. Cercare le lucciole fuori di te, come segni da decifrare. La

lucciola sei tu in stato di consapevolezza: prima la luce, poi gli eventi.
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Settimana 25 — Manichino — un filo reciso

Obiettivo. Recidere un filo del Manichino — un obbligo automatico

che non € mai stato scelto.

Pratica quotidiana. Identifica un «devo» che fai senza averlo mai
deciso (telefonata di cortesia, ruolo familiare, apparenza sociale). Per

7 giorni: non lo fai. Osserva chi si lamenta.

Misura. Al 3° giorno qualcuno nota. Al 7° giorno € gia nuova nor-

malita, o € tornato il filo — scegli consapevolmente.

Trappola. Recidere per ribellione. Se tagli con rabbia, ricresce. Si

taglia con leggerezza.
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Settimana 26 — Revisione - blocco 11

Obiettivo. Meta anno. Vedere cosa si € mosso davvero e cosa €

rimasto sul foglio.

Pratica quotidiana. Un'ora totale nella settimana. Rileggi il diario
dalle settimane 14 a 25. Scrivi: «Questo € carne», «Questo € parola»,

«Questo € rumore».
Misura. Alla fine hai 3 liste e un disegno del territorio.

Trappola. Bocciarti. Il blocco II e tosto — se meta € parola, €

normale. Il blocco III ne riprende alcuni.
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BLOCCO 3

La Metaforza

Settimana 27 — Trovare la Treccia

Obiettivo. Localizzare la Treccia come zona percepibile dietro le

scapole.

Pratica quotidiana. Mattina e sera, 2 minuti: sposta l'attenzione
dietro la schiena, sopra le scapole. Non fare nulla. Solo percepire che

quella zona esiste.
Misura. Al 4° giorno percepisci un leggero calore o densita li.

Trappola. Passare subito alle impostazioni. Ora si localizza soltanto

— la Metaforza si costruisce su questa percezione.
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Settimana 28 — Prima impostazione

Obiettivo. Fare la prima impostazione dalla Treccia, breve e poi di-

menticarla.

Pratica quotidiana. Una volta al giorno: attenzione alla Treccia.
Da li, UNA frase al presente indicativo (es: «Sono accolto nel mio

lavoro»). Poi esci. Non la rievocare.

Misura. Al 5° giorno notti i primi segnali — anche piccoli, anche la-

terali.

Trappola. Tornarci con la mente durante il giorno. Non é afferma-

zione ripetuta: € impostazione e dimenticare.
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Settimana 29 — Regola 1 — Presenza
Obiettivo. Non impostare mai da fuori di te. Prima si torna.

Pratica quotidiana. Prima di ogni impostazione: fermati, respira,
chiedi «sono qui?». Se la risposta € no, prima si torna (3-5 respiri),

poi si imposta.

Misura. Ogni impostazione della settimana €& preceduta da un

«atterraggio» reale.

Trappola. Saltare la verifica per fretta. L'impostazione da testa

disattenta rinforza il rumore.
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Settimana 30 — Regola 2 — Impostare, non volere
Obiettivo. Scollare ogni «voglio» e trasformarlo in impostazione.

Pratica quotidiana. Porta con te il diario. Ogni volta che ti accorgi
di un «voglio», scrivi la frase. Poi riscrivila come impostazione

presente: non «voglio X» — «sono Y».
Misura. A fine settimana, 10-20 «voglio» tradotti.

Trappola. Fare la traduzione velocemente per passare oltre. Tra-
durre ¢ il lavoro — la traduzione nuova abita un punto diverso del

corpo.
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Settimana 31 — Regola 3 — Dalla Treccia
Obiettivo. Ogni impostazione parte dalla Treccia, mai dalla testa.

Pratica quotidiana. Prima di impostare: attenzione dietro le sca-
pole, poi la frase. Se ti accorgi che la frase e partita dalla testa, rico-

mincia.
Misura. Al 5° giorno senti la differenza qualitativa tra le due.

Trappola. Voler «convincere» I'universo con una frase ben costrui-

ta. Dalla Treccia si dice, non si convince.
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Settimana 32 — Regola 4 — Breve

Obiettivo. Se l'impostazione € lunga, € dubbio. Andare al breve.

Pratica quotidiana. Tutte le impostazioni di questa settimana
hanno max 5 secondi. Se ti viene piu lunga, € segno che non ci credi.

Ristringi fino a essenziale.
Misura. Ogni impostazione, cronometrata, sta sotto i 5 secondi.

Trappola. Comprimere artificialmente. Breve € risultato, non forza-

tura — se € lunga, € perché argomenti ancora.
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Settimana 33 — Regola 5 — Leggero

Obiettivo. Disimparare a spingere. Impostare leggero.

Pratica quotidiana. Prima di impostare, sorridi un pelo. Imposta
come se fosse gia. Se senti sforzo nella gola o nella fronte, stai

volendo ancora.

Misura. Le impostazioni di questa settimana lasciano il corpo piu

largo, non piu teso.

Trappola. Scambiare leggerezza con superficialita. Leggero = senza

peso. Non = senza cura.
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Settimana 34 — Regola 6 — Illuminare il fotogramma

Obiettivo. Tenere il fotogramma illuminato con costanza, senza

sforzo.

Pratica quotidiana. Mattina, meta giornata e sera: un minuto di
illuminazione del fotogramma desiderato dallo stato di presenza.

Stessa scena, luce quieta. Tra una sessione e 1'altra, dimentica.

Misura. Alla fine della settimana l'illuminazione ¢ diventata un

gesto naturale, come accendere una lampada.

Trappola. Trasformarla in fissazione ansiosa. L'illuminazione e

benevola e leggera — se senti tensione, torna prima alla presenza.
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Settimana 35 — Regola 7 — Seguire

Obiettivo. Agire sul primo corridoio che si apre dopo l'impostazio-

ne.

Pratica quotidiana. Per 7 giorni: dopo ogni impostazione, resta
attento alle prossime 24h. Al primo segnale (email, incontro, pensie-

ro persistente), agisci subito. Non aspettare il «xmomento giusto».

Misura. Hai risposto almeno a 5 segnali con azione concreta entro

24h.

Trappola. Aspettare il corridoio perfetto. Il primo basta.
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Settimana 36 — Regola 8 — Dimenticare
Obiettivo. Dimenticare dopo. Chiudere senza tirare mentalmente.

Pratica quotidiana. Dopo ogni impostazione: distrazione inten-
zionale. Passeggiata, musica, faccenda manuale. Se la mente torna li,

riportala al compito presente.

Misura. Alla fine della settimana, il numero di volte che sei tornato

mentalmente sugli obiettivi € almeno dimezzato.

Trappola. Controllare se funziona. Ogni «sta arrivando?» e

spingere dalla testa.
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Settimana 37 — Tecnica dei tre movimenti
Obiettivo. Collocare un obiettivo su tre scale temporali coerenti.

Pratica quotidiana. Scegli un obiettivo. Definisci: cosa faccio oggi
(mossa minima), cosa € questo mese (capitolo), cosa ¢ quest'anno

(arco). Tutto coerente.

Misura. Alla fine della settimana, la mossa di oggi ¢ stata fatta tutti

i7 giorni.

Trappola. Pianificare bene e non muoversi oggi. La scala dell'anno

si regge sul gesto di oggi.
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Settimana 38 — Padroni di sé — postura di chi sa

Obiettivo. Postura del padrone della propria realta: chi sa gia non

deve convincere nessuno.

Pratica quotidiana. Nelle situazioni dove solitamente cerchi ap-
provazione: postura eretta, mento parallelo, mani rilassate, meno

parole. Tu sai. Non lo dimostri.

Misura. Alla fine della settimana, ¢ scesa la quantita di parole dette

in quelle situazioni.

Trappola. Recitare la superiorita. Essere padroni di sé non é altez-

zosita — € semplicemente smettere di cercare approvazione.
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Settimana 39 — Revisione - blocco 111

Obiettivo. Revisione del blocco III. Quale regola ¢ in te? Quale resi-

ste?

Pratica quotidiana. Nell'arco della settimana, rileggi dai diari i
giorni di ogni regola (27-38). Segna: verde (entrata), gialla (in

corso), rossa (resiste).
Misura. Hai un quadro visivo delle 8 regole e sai quale ripetere.

Trappola. Voler essere tutto verde. Alcune regole richiedono un

anno — non 7 giorni.
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BLOCCO 4

Transurfing del Sé

Settimana 40 — Sé-attore

Obiettivo. Vivere un giorno da Sé-attore, presente alla parte che

stai recitando.

Pratica quotidiana. Scegli un giorno. Per 24h osserva ogni tua
azione come un attore: «Sto facendo X nella scena Y, il mio ruolo ora

€ Z». Non giudicare il ruolo — nota che c'e.

Misura. Alla fine del giorno, hai identificato almeno 3 ruoli diversi

che hai interpretato.

Trappola. Cadere nel cinismo («é tutto finto»). No: stai vedendo

che reciti, non che non sei nessuno.
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Settimana 41 — Sé-spettatore

Obiettivo. Un giorno da Sé-spettatore. Guardare senza intervenire.

Pratica quotidiana. Scegli un giorno. Per 24h sposta la sedia dalla
scena alla platea. Gli eventi succedono. Reagisci al minimo, agisci al

minimo. Osserva.

Misura. Al pomeriggio, & sceso il respiro. Qualcuno ti percepisce

come presente ma non invadente.

Trappola. Confonderla con passivita depressa. Spettatore ¢ attivo

— sta guardando con attenzione, non sta spento.
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Settimana 42 — Sé-regista
Obiettivo. Un giorno da Sé-regista. Scegliere la scena successiva.

Pratica quotidiana. Al mattino decidi UNA scena della giornata
che dirigi tu (una conversazione, un'ora di lavoro, una cena). Impo-

sta. Poi la vivi come regista: tempo, tono, inquadratura.

Misura. La scena ¢ successa come l'avevi impostata, in forma simi-

le.

Trappola. Voler dirigere tutta la giornata. Una scena, tutta intera,

dirigi. Il resto, vivi.
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Settimana 43 — Addormentarsi — Svegliarsi
Obiettivo. Usare I'«<addormentamento» come pulsante di risveglio.

Pratica quotidiana. Ogni volta che ti scopri in automatico (scrol-
ling, autopilota alla guida, a tavola senza gusto), di mentalmente

«eccolo» e ritorna per 3 respiri. Poi continua.

Misura. Il numero di volte che ti accorgi di essere in automatico

cresce ogni giorno.

Trappola. Rimproverarti per I'automatismo. Il punto € accorgersi,

non non cadere.
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Settimana 44 — Missione — osservazione

Obiettivo. Registrare senza cercare i momenti in cui il tempo scom-

pare.

Pratica quotidiana. Porta un taccuino. Quando ti accorgi che sono
passate ore senza fatica (attivita assorbente), annota: cosa stavi

facendo, con chi, dove.
Misura. Alla fine della settimana hai 4-10 voci.

Trappola. Interpretarle subito come «missione». Per ora si raccol-

gono — il pattern si vede tra 77 giorni.
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Settimana 45 — Missione — pattern

Obiettivo. Rileggere le registrazioni e far emergere il pattern.

Pratica quotidiana. Un'ora nella settimana. Metti le voci della
settimana 44 su un foglio. Cerchi ricorrenze: persone, tipi di attivita,

luoghi, ore del giorno.
Misura. Emerge almeno un filo che unisce 3 voci.

Trappola. Cercare una missione monumentale. A volte €: cucinare
per altri. A volte: riparare oggetti. Piccolo e vero batte grande e reto-

rico.
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Settimana 46 — Realizzazione 1

Obiettivo. Realizzazione 1: agire senza interrogare, quando € il mo-

mento.

Pratica quotidiana. Quando una decisione e chiara, esegui imme-
diatamente (massimo 2 minuti dal riconoscimento). Non rivedere

pro-contro. La chiarezza € gia la lista pro-contro.

Misura. Almeno 3 azioni decisive della settimana sono state

eseguite subito.

Trappola. Spacciare impulsi per chiarezza. Chiarezza = silenzio

dentro che indica. Impulso = agitazione che spinge. Differiscono.



Settimana 47 — Realizzazione 2
Obiettivo. Realizzazione 2: chiudere dopo aver agito.

Pratica quotidiana. Dopo un'azione importante: chiudi la cartella.
Niente «ho fatto bene?», niente «dovevo dire anche...». Se torna,

torna a un'azione manuale del presente.
Misura. La quantita di rimuginio post-azione ¢ almeno dimezzata.

Trappola. Chiudere a forza. Se torna davvero e insistente, scrivi 3

righe sul diario e chiudi la pagina fisicamente.
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Settimana 48 — Pendolo residuale

Obiettivo. Tornare sul pendolo principale di inizio anno. Quanto

pesa ora?

Pratica quotidiana. Identifica il pendolo della settimana 4-5. Per
7 giorni: mettilo deliberatamente nella tua giornata. Osserva:

risponde come prima o meno?
Misura. Il carico ¢ sceso almeno al 50% dell'iniziale.

Trappola. Scoprire che e invariato e scoraggiarti. Alcuni pendoli

richiedono 2 anni. L'importante € vedere il delta, non il finale.
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Settimana 49 — Intenzione di fine anno

Obiettivo. Impostare la direzione per il prossimo anno dalla Trec-

cia.

Pratica quotidiana. Una volta nella settimana, seduto, in silenzio.
Attenzione alla Treccia. Una linea — non elenco — per il prossimo

anno. Scrivila una volta. Basta.

Misura. Hai una frase che ti fa stare piu largo nel petto quando la

rileggi.

Trappola. Aggiornare e limare per giorni. La prima linea reale vale

piu di 20 linee ottimizzate.
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Settimana 50 — Silenzio e presenza

Obiettivo. Un giorno intero senza telefono e senza parola. Solo

schermo interno e esterno.

Pratica quotidiana. Un giorno scelto. Dalla mattina alla sera:
niente telefono (solo emergenze), niente parlato con altri. Se serve,

scrivi su foglietti. Osserva cosa emerge.

Misura. La sera percepisci i due schermi come distinti, senza sfor-

ZO0.

Trappola. Usarlo come ritiro spirituale solenne. No — giornata

normale, senza i due dispositivi piu usati.
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Settimana 51 — Gratitudine come stato
Obiettivo. Abitare la gratitudine come stato, non come pratica.

Pratica quotidiana. Niente lista, niente elenchi. Al mattino, 2
minuti, entra in gratitudine come atmosfera. Nella giornata, torna a

quell'atmosfera 4 volte.

Misura. Al 5° giorno, incontri con altri hanno un tono diverso senza

che tu faccia nulla.

Trappola. Elencare (elencare € testa — stato € corpo). Se scivoli a

elencare, chiudi gli occhi e richiama la sensazione.
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Settimana 52 — Revisione annuale
Obiettivo. Revisione annuale. Vedere il territorio attraversato.

Pratica quotidiana. 3 ore totali nella settimana. Rileggi tutto il
diario delle 52 settimane. Scrivi un testo libero: «Cosa & diventato

carne. Cosa resta parola. Cosa € nuovo.»

Misura. Il testo & piu lungo di quanto pensavi. La persona che lo

scrive non e quella che ha iniziato.

Trappola. Voler concludere con una sintesi definitiva. L'anno € un

passo — non il cammino. Chiudilo come si chiude un capitolo.
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APPENDICE

Appunti di pratica

Pagine libere per il tuo diario di Transurfing: impostazioni,
lucciole, pendoli notati, riflessi dello specchio. Scrivi a mano —

il gesto lento radica piu della digitazione.
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