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QUIETE

Suggerire a persone che sempre corrono e che famoite cose per tutto I'arco della
giornata, di fermarsi e non far nulla per pochimati al giorno potrebbe sembrare un non
senso. Eppure questo suggerimento, di senso neolta.rha questione & che esso va
cercato da ciascuno di noi senza che nessuno possgnarcelo. Ci sono cose infatti che
non si possono insegnare: si possono solo imparéra. queste anche il significato di
guesti due esercizi che seppure semplici possani@ai@ a cambiare il corso della vita di
chi li svolge con costanza e soprattutto...senzaraitendersi.
Francadliente

Iniziala giornata senza farenulla

Durata: da cinque a dieci minuti. Postura: in piediseduti con lo sguardo rivolto
all’'esterno. Occhi aperti. Certi che nessuno pdsstarbarci.

Inspiriamo e tratteniamo moderatamente il resgiod espiriamo. Ogni volta che espiriamo
inviamo tutti i nostri pensieri nello spa2|o esterdove si dissolvono. Durante
l'inspirazione riempiamoci di fresche vitali di un senso di liberta. Facciamolo
cinque volte.
Se sentiamo che ['attivita mentale si gEMgERIEiamo questa sensazione il piu a lungo
possibile, continuando ad osservare{s:vd[s@¥¥le]'=Con una mente chiara. Se i pensieri
tornano ad emergere, accogliamoli, '
proviamo a visualizzarli come nuvoleZl#¥mpaiono oltre I'orizzonte: non dobbiamo fare

nulla, € sufficiente li lasciamo
andare Non fej]

Via via che i rconda: la sedia
la scrivania, un@lJEEml e senza
giudicare, senza guBlEYf: Opinioni moci a IR R BIeNe[I[=" che ci circonda

compresi i nostri P&
In seguito spostiamo I'attenziong 10. Come ci sentiamo? Stanchi, inquieti, tesi,
pigri, energici? Prestiamo attenzg ue aspetto della nostra condizione fisica che

possa condizionare il nostro

Ripetiamo I'g entale. Come ci
sentiamo ntalmente’?

A questo p enza peraltro
accusarci di nulf3 i colpeSIERSIETI0 sperimentando un certo disagio

Iniziamo la sessione comg N la reslgrleilzRilassata. Torniamo a osservare
cio che ci circondez CHuEhiElsMa questa volta prestiamo
maggior attenz elative alle persOfe««sl«i[R bbiamo lavorato durante il

giorno o alle si i i . It i tmo di essere consapevoli

del formarsi di emozioni negative, come il riserdgimto, [{lifelazienza, la rabbia o la

gelosia. Cerchiamo di identificare anche l'indolemzl’indifferenza. Cosa stiamo cercando
di ignorare?

La rassegna di quanto e accaduto nel corso d@taaja va fatta a ritroso iniziando dagli
ultimi accadimenti per finire con i primi, quelletimattino.



