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Mindfulness in 21 giorni combina il metodo alternativo e stimolante del pensiero consapevole con un programma dettagliato di meditazione della durata di tre settimane. Lungo questo cammino, l’autrice ti accompagnerà alla scoperta di te stesso e del mondo che ti circonda, dimostrando come la mindfulness sia molto più di una forma di meditazione: è uno stato mentale, una modalità dell’essere, un atteggiamento positivo che ti aiuta a raggiungere la calma interiore, a cambiare prospettiva rispetto ai problemi che ti affliggono e a vincere piccole e grandi sfide quotidiane.

Giorno dopo giorno, apprenderai nuove tecniche di respirazione ed esercizi di meditazione che ti guideranno verso un approccio pratico alla vita e uno sguardo più aperto al mondo. Al termine delle tre settimane non potrai più farne a meno.

Gill Hasson è una scrittrice, giornalista, career coach e trainer con oltre vent’anni di esperienza nel campo. Insegna Sviluppo personale e professionale all’Università del Sussex e tiene corsi di formazione per operatori sociali, ragazzi, insegnanti e genitori. È autrice di numerosi best seller su mindfulness, resilienza, capacità di comunicazione e assertività. Tra gli altri: Resisti! Fai rimbalzare le difficoltà. Usa la resilienza (con S. Hadfield, 2011), Come essere assertivi in ogni situazione (con S. Hadfield, 2013), Capire la mindfulness. Il nuovo metodo per dire addio allo stress (2018), Il piccolo grande libro dell’autostima (2019), Mindfulness. 100 esercizi per una vita più serena (2020).
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Introduzione

Cos’è la mindfulness?

La mindfulness, o pratica di consapevolezza, è pensare a ciò che si sta facendo nel momento esatto in cui lo si fa. Sembra facile, vero? Ma spesso le nostre menti rimangono invischiate in pensieri legati al passato e al futuro, ripetendo ciclicamente momenti critici ed eventi del passato che ci hanno causato difficoltà, e immaginando le ipotesi più pessimistiche possibili per il nostro avvenire. Così, sebbene siamo in un determinato luogo a fare una determinata cosa, possiamo ritrovarci a pensare a cose che non stiamo facendo e a luoghi in cui non siamo.

È facile venire trasportati verso eventi passati e spinti verso possibilità future, tanto che si può finire con il vivere interamente nella propria testa – intrappolati nei propri pensieri – senza accorgersi di come questi pensieri stiano influenzando le nostre emozioni e le azioni che possiamo fare e non fare.

È qui che la mindfulness viene in nostro aiuto, permettendoci di rimanere con i piedi per terra e di sentirci meno trascinati dagli eventi. Questo approccio consapevole ti permetterà di rimanere concentrato e legato a ciò che stai facendo e a ciò che sta succedendo in qualsiasi momento.

In sostanza, è un modo per prenderti cura della tua mente, che ti insegna a gestire i pensieri angoscianti e le emozioni difficili. Perché quando sei nel pieno della consapevolezza, hai maggiore capacità di accettare un dato momento critico, te stesso e chi ti è intorno.

Perché 21 giorni?

Nonostante sia una pratica facile da imparare, molti dei suoi aspetti richiedono un esercizio costante. Nei prossimi 21 giorni, approfondirai temi legati alla mindfulness quali la consapevolezza e il riconoscimento, l’accettazione, il non-giudizio, il distacco e il lasciar andare, la mente del principiante, la pazienza e la fiducia.

Avrai modo di conoscere idee e concetti legati a questa pratica e nuovi modi di pensare e fare; ogni giorno acquisirai una base da accrescere il giorno successivo. A mano a mano che progredirai nei prossimi 21 giorni, vedrai come aspetti differenti della mindfulness sono interconnessi, influenzandosi e informandosi a vicenda.

Un giorno alla volta, imparerai tecniche diverse per pensare e comportarti in modo consapevole e, alla fine di questo percorso, avrai sviluppato un’ottima comprensione della mindfulness. Inoltre, l’esercizio costante in questi 21 giorni avrà trasformato la pratica in abitudine.

Da ora in avanti, la mindfulness può diventare il modo in cui affronti e vivi la vita; ma ricorda che, come qualsiasi altro nuovo modo di pensare o di fare, richiede pratica per diventare istintivo. È perciò necessario rafforzare questa nuova abitudine (come qualsiasi altra) con l’esercizio quotidiano.

In sostanza, possiamo paragonare questo tipo di meditazione alla gentilezza: ci sono opportunità per metterla in pratica ogni giorno, senza il bisogno di competenze o occasioni particolari. Come afferma l’insegnante di meditazione Sharon Salzberg nel suo libro Il respiro della felicità. Cambiare vita in 28 giorni con la meditazione, traduzione di Bettina Cristiani, De Agostini, Milano 2011: “La meditazione è il nuovo dispositivo mobile; può essere utilizzato ovunque, in qualsiasi momento, con discrezione”.

Naturalmente non è necessario che tu mediti ogni giorno, ma è comunque un buon intento da porti. Allo stesso tempo, se ti è impossibile meditare giornalmente, non devi arrenderti o rimproverarti, perché questo è proprio il contrario di ciò che è la mindfulness.

Questo tipo di meditazione non è una soluzione rapida alle difficoltà, ma è un approccio alla vita che, se esercitato con impegno e pazienza, può aiutarti nel rendere molti aspetti della tua esistenza più semplici, meno stressanti e più gradevoli.

Come usare questo libro

Ognuno dei successivi 21 giorni inizia con un obiettivo e un pensiero, e termina con punti chiave e un invito a stabilire un’intenzione per quel giorno.

Molte sono le spiegazioni, le idee e i suggerimenti per aiutarti a capire ogni aspetto dei principi e dei concetti della meditazione consapevole, e ogni giorno troverai uno o più esercizi pratici da fare. Alcuni sono scritti, perciò il consiglio è di tenere un quaderno o un diario a portata di mano per appunti e riflessioni.

 A tua scelta, potrai condividere e discutere questi esercizi con chi vuoi, o addirittura portare a termine questo percorso di 21 giorni insieme a una o più persone (amici, colleghi o familiari). Se fai parte di un gruppo di lettura, potresti proporre Mindfulness in 21 giorni come lettura del mese. Ci sarà sicuramente molto di cui parlare da un incontro all’altro!

Ma soprattutto, che tu decida di affrontare Mindfulness in 21 giorni da solo o in compagnia, inizia ogni giorno con una mente aperta; sii ricettivo verso idee e suggerimenti, e verso gli esercizi che vieni incoraggiato a fare.







Giorno 1

OBIETTIVO

Imparare una meditazione focalizzata semplice.

PENSIERO DEL GIORNO

La respirazione consapevole è il nostro punto di riferimento. Calma la nostra mente e il nostro corpo e ci mantiene nel momento presente.

La mindfulness ha a che fare con l’essere nel momento presente; con l’essere coscienti del e coinvolti nel momento presente, essere nel qui e ora, senza che la mente sia assorbita in quello che è o non è successo in passato, o in quello che non è ancora successo.

Come puoi iniziare al meglio, per essere cosciente del e coinvolto nel momento presente? Ricorrendo al fenomeno che è sempre con te: la tua respirazione. La tua respirazione è la cosa che accade sempre qui e ora, e della quale puoi scegliere di avere coscienza. Essere cosciente del tuo respiro fornisce un punto centrale per la tua mente che può aiutare a rallentare tutto, calma la tua mente e il tuo corpo e ti porta nel momento presente.


Esercizio: Respira

Prima di proseguire con la lettura, chiudi gli occhi, inspira ed espira. Ripetilo per tre volte.

Non è stato difficile, vero?

Fallo di nuovo. Chiudi gli occhi e stavolta inspira, poi espira, per cinque volte. A ogni inspirazione, prendi coscienza del ritmo dell’atto stesso dell’aria che entra nel corpo. Poi, prendi coscienza dell’aria che esce dal corpo.

Hai appena fatto una meditazione di 30 secondi.



Meditazione focalizzata semplice basata sul respiro

Essere coscienti del proprio respiro è semplice e si può fare ovunque, a qualunque ora, e per un lasso di tempo più o meno lungo, a tua scelta.

Non c’è bisogno di cambiare il modo in cui respiri, o di controllare il tuo modo di respirare. L’importante è prestare attenzione a inspirazione ed espirazione. Se la tua mente inizia a pensare ad altro, o vieni distratto da un suono o una sensazione, riconosci queste sensazioni e riporta la tua attenzione sul respiro.

Potresti iniziare a notare il ritmo di inspirazione ed espirazione, o sentire l’aria che entra ed esce dal naso o dai polmoni. Qualsiasi cosa noti sul tuo modo di respirare, in questo tipo di meditazione, deve avere che fare con il tuo essere seduto e respirare. Quando realizzi che la tua mente si è allontanata e sta pensando ad altro, riporta semplicemente l’attenzione sul tuo respiro.

Niente di più, niente di meno: è una meditazione focalizzata semplice basata sul respiro.

Un luogo comune diffuso

Potresti pensare che la meditazione serva a liberare la mente dai pensieri.

Ma non è così!

Anche per i meditatori più esperti è impossibile concentrarsi sulla propria respirazione troppo a lungo senza che dei pensieri si presentino nella loro mente. La tua mente di sicuro inizierà a vagare pensando ad altro. E va bene così.

Ricordi del passato, problemi personali, problemi del mondo, paure e speranze per il futuro entreranno nella mente, distraendoti. È normale. In una meditazione focalizzata semplice basata sul respiro, l’unica cosa da fare è riportare con calma la mente al presente, al tuo respiro, ogni singola volta.


Esercizio: Il fenicottero rosa

Immagina un fenicottero rosa.

Ora chiudi gli occhi e concentrati sul respiro. Fallo per un minuto circa.

Non pensare al fenicottero rosa!

Non è stato facile, vero? Probabilmente un’immagine del fenicottero rosa continuava a tornarti in mente. Ma ogni volta, tutto ciò che dovevi fare era riportare la mente al tuo respiro.



Lascia che i pensieri passino

È assolutamente naturale che si presentino pensieri nella tua mente e, se presti loro attenzione, che ti portino fuori dal momento presente. Con la meditazione consapevole, puoi imparare a essere cosciente di pensieri, sensazioni ed emozioni che emergono nella tua mente, lasciandoli poi passare come nuvole che scorrono nel cielo, o foglie che seguono la corrente del fiume.

Sappi solo che ogni volta che torni alla tua respirazione, porti la tua attenzione al momento presente. Quindi l’esercizio non è, di fatto, startene seduto con la mente svuotata da ogni pensiero, ma semplicemente respirare e riportare la mente al tuo respiro. Ricominciare ogni singola volta è l’esercizio vero e proprio, non un ostacolo da superare, così da poter raggiungere un giorno la “vera” meditazione.

Con la pratica, ogni volta che prendi coscienza del fatto che la tua mente si è allontanata e, con calma, riporti l’attenzione alla tua respirazione, avrai sempre più esperienza nel lasciare che i pensieri passino e nell’essere coinvolto nel momento presente.

LA SCIENZA

Uno studio pubblicato nel 2021 nella rivista “Scientific Reports” ha mostrato come una meditazione quotidiana di soli 10 minuti al giorno provochi “cambiamenti notevoli” nella capacità di ritornare a uno stato di attenzione focalizzata in altre situazioni, come per esempio quando si sta lavorando e si viene interrotti o distratti.

I ricercatori della Binghamton University, nello stato di New York, hanno insegnato ai loro studenti come meditare, poi hanno chiesto loro di praticare la meditazione cinque giorni alla settimana per otto settimane. Prima e dopo l’inizio del periodo di meditazione, agli studenti sono state fatte scansioni cerebrali tramite risonanza magnetica.

“I risultati indicano l’incidenza potenziale che ha la meditazione sul miglioramento delle capacità cerebrali di passare rapidamente da uno stato di distrazione a uno di attenzione focalizzata, e di mantenere la concentrazione una volta raggiunta la condizione di attenzione” ha concluso lo studio. In altre parole, una respirazione consapevole aiuta a formare e rafforzare l’abilità di riportare la mente su quello che sta accadendo e su quello che si sta facendo nel presente.
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I benefici di una pratica meditativa regolare

Praticare una meditazione giornaliera, inserendola in una vasta gamma di situazioni quotidiane, ti permetterà di riportare più facilmente la tua attenzione al presente. Questo può essere fonte di diversi benefici. Quando per esempio stai svolgendo un’attività, un incarico o un lavoro, e la tua mente rimane preda di distrazioni o interruzioni, la mindfulness ti riporta a ciò che stavi facendo. (Maggiori approfondimenti al Giorno 15).

Ma non è tutto. Se, durante la giornata, la tua mente rimane ancorata al passato – rimuginando, dispiacendosi, risentendosi o provando un senso di colpa per qualcosa successo il giorno prima, la settimana prima, l’anno prima o anni prima –, una meditazione consapevole ti farà realizzare in modo più semplice come la tua mente sia inutilmente bloccata su questi pensieri di eventi passati, aiutandoti quindi a riportare te stesso al presente. (Maggiori approfondimenti al Giorno 14).

Inoltre, quando sei preoccupato o ansioso, praticare una meditazione consapevole con regolarità ti farà rendere conto con più facilità che la tua mente ha fatto un balzo avanti nel futuro – a ciò che potrebbe o non potrebbe accadere –, aiutandoti a riportare te stesso al presente.

Praticare la meditazione consapevole allena la tua mente a essere meno reattiva di fronte a eventi stressanti. Le meditazioni consapevoli basate sulla respirazione forniscono un’àncora, aiutano a sentirti calmo, equilibrato e a rimanere con i piedi per terra qualsiasi altra cosa stia o non stia accadendo dentro di te, per te o attorno a te.

La meditazione focalizzata basata sul respiro è come un pulsante di reset da premere per riportarti al presente in qualsiasi momento tu ne senta il bisogno. È un modo efficace di orientare te stesso al qui e ora, non perché il respiro abbia una qualche proprietà magica, ma perché è sempre lì con te.

In sostanza, una pratica meditativa regolare e quotidiana ti aiuta a essere consapevole di tutto ciò che fai e provi.

La meditazione con un mantra o un oggetto visivo di riferimento

Quando possiedi il tuo respiro, nessuno può rubarti la pace.

Anonimo

Attraverso una meditazione semplice con attenzione focalizzata, ci si concentra sul proprio respiro per portare la mente a concentrarsi sul presente. E quando la mente si allontana, la si può riportare al respiro, ancora e ancora.

Per evitare di essere scoraggiato dal fatto che i pensieri di sicuro occuperanno la tua mente, concentrarti su un oggetto, una parola o una frase può essere d’aiuto. Una pratica diffusa è puntare lo sguardo sulla fiamma di una candela o qualsiasi cosa che tu possa trovare visivamente coinvolgente – una lava lamp o un’immagine salvaschermo animata, come i video di “blue glitter particles” [in cui si vedono delle particelle brillanti blu in movimento, N.d.T.] che puoi trovare facilmente su YouTube. Oppure puoi cercare su Google “salvaschermo rilassanti”.

Mantenere lo sguardo su un’immagine in movimento, un’immagine statica o un oggetto può essere d’aiuto nello sviluppare la tua abilità di rimanere concentrato nel presente. Tuttavia, potrebbe essere ancora più utile sincronizzare la respirazione con un mantra semplice, per mantenere la tua consapevolezza mentre inspiri ed espiri. Un mantra si concentra su un pensiero, una parola o una frase. È un qualcosa da dire a te stesso durante la meditazione che aiuta a evitare che altri pensieri occupino la mente, perché questa è già impegnata in un singolo pensiero.

Tutto ciò di cui hai bisogno è mantenere una respirazione semplice e regolare. Non è necessario che la tua mente controlli il ritmo del respiro. Permetti semplicemente al respiro, alla sua regolarità e profondità, di calmare il ritmo della tua mente. Quindi, a tempo con la tua respirazione, di’ un mantra. Puoi dirlo a voce alta o nella tua testa.


Ora prova tu

Ecco quattro esempi di mantra:

•Inspirazione: “Sto inspirando”. Espirazione: “Sto espirando”.

•Inspirazione: “Inspiro calma”. Espirazione: “Espiro quiete e pace”.

•Inspirazione: “Calma”. Espirazione: “Pace”.

•Inspirazione: “Sono qui”. Espirazione: “Sono presente”.

I mantra sono personali. Sono una frase positiva o un’affermazione che scegli o crei per te stesso, che risuona dentro di te. Se trovi un mantra che funziona per te in un dato momento, ma a un certo punto ti stanchi del mantra che hai scelto, puoi semplicemente cambiarlo con un altro.



Un minuto conta

Dan Harris, copresentatore del programma televisivo statunitense ABC News Nightline e dell’edizione del fine settimana di Good Morning America, ha imparato a meditare dopo aver avuto un attacco di panico in diretta televisiva qualche anno fa. In un’intervista uscita online per la rivista “Forbes” nel novembre del 2020, Harris, autore di Vivere + sereni (Newton Compton, 2020), ha spiegato che la meditazione non impegna molto tempo.

Dico sempre che anche un minuto conta. Preferirei vedere le persone meditare dai cinque ai dieci minuti al giorno, ma conosco abbastanza bene la terribile difficoltà di creare un’abitudine. Per questo mi piace usare due piccoli slogan: “un minuto conta” e “quasi giornaliero”. Se si riesce a stabilire un obiettivo e avere un senso di sperimentazione e umorismo […] nel fissare un’abitudine, penso sia possibile [meditare con regolarità, N.d.T.].


Esercizio: Inizia un’abitudine

Oggi, metti una sveglia dal suono dolce – un campanello della consapevolezza – sul tuo telefono a quattro ore diverse della giornata. Ogni volta che la sveglia suona, interrompi ciò che stai facendo e fai un minuto di respirazione focalizzata.

Un consiglio è di scrivere ciò che hai provato nel fare una meditazione focalizzata. Che sensazioni sono emerse? Pace e calma? Frustrazione, irritazione, impazienza?



Punti chiave

•In una meditazione focalizzata semplice basata sul respiro, si presta attenzione solo alla propria respirazione. Quando realizzi che la tua mente sta pensando ad altro, non c’è bisogno di giudicarti, di irritarti o di essere impaziente. Basta riportare l’attenzione sul tuo respiro, ancora e ancora.

•Un oggetto visivo o un mantra potrebbero essere utili per mantenere la concentrazione durante la meditazione.

•Praticare la meditazione con regolarità è di per sé rilassante e disciplinante. Inoltre, allena la mente, così che nella vita quotidiana, in caso di interruzioni o distrazioni, tu possa riportare l’attenzione su qualsiasi attività stai svolgendo. Avrai maggiore consapevolezza dei momenti in cui sarai preso da sensazioni di rimorso, preoccupazione e ansia. Lasciale andare e rimani nel qui e ora.

•Stabilisci un’intenzione: alla fine di questa giornata, impegnati a fare una meditazione focalizzata ogni giorno per i prossimi 20 giorni. Scegli un’ora – può essere il mattino, o magari l’ora di pranzo, a metà pomeriggio, sul treno durante il viaggio di ritorno dal lavoro o la sera. Stabilisci un intervallo di tempo realistico durante il quale mediterai – può essere un minuto, due minuti, cinque minuti o più.







Giorno 2

OBIETTIVO

Riconoscere che tu e i tuoi pensieri siete due enti distinti.

PENSIERO DEL GIORNO

I pensieri sono solo pensieri. Possiamo osservarli ma non dobbiamo identificarci con essi.

Ieri hai imparato a fare una meditazione semplice con attenzione focalizzata. Nel concentrarti sulla tua respirazione, quando realizzavi che un pensiero era entrato nella tua mente, eri incoraggiato a riportare l’attenzione sul tuo respiro.

È normale sentire la mente che vaga: anche i meditatori più esperti non riescono a concentrarsi sulla propria respirazione per un lungo tempo senza che le loro menti vengano assalite da pensieri. Ed è normale, perché pensare è parte integrante dell’essere umani.


Esercizio: Una meditazione “aperta di controllo”

Inizia la tua giornata con una meditazione focalizzando l’attenzione sul tuo respiro per un minuto, proprio come hai fatto ieri. Quando senti un pensiero entrare nella testa, riconduci l’attenzione sul tuo respiro.

Oggi imparerai la cosiddetta meditazione “aperta di controllo”.

•Proprio come in una meditazione focalizzata, concentra la tua attenzione su inspirazione ed espirazione.

•Questa volta, però, quando noti che un pensiero ti entra nella mente, prima di tornare a concentrarti sulla respirazione riconosci il pensiero. Di’ a te stesso: “Un pensiero è entrato nella mia mente”, poi riporta l’attenzione sulla tua respirazione.

•Tutto qui, nulla di più semplice.

Quindi, per esempio, se il tuo pensiero è: “Devo ricordarmi di telefonare al mio amico”, lo riconosci dicendo a te stesso: “Ho appena pensato che devo telefonare al mio amico”.



A cosa serve?

Ti starai chiedendo a cosa potrà mai servire tutto questo, e perché dovresti prendere coscienza e riconoscere i tuoi pensieri. Sappi che, in qualità di esseri umani, la nostra capacità di pensare è incredibile. Oltre a pensare a ciò che sta accadendo in un preciso istante, possiamo pensare a:

•Ciò che è o non è accaduto in passato.

•Ciò che potrebbe accadere.

•Ciò che non potrà mai accadere.

Possiamo pianificare e prevedere eventi positivi, ripensare a momenti felici, abbandonarci ai ricordi, analizzare, pensare razionalmente e ragionare. Tuttavia, la nostra abilità di pensiero con queste modalità non sempre è positiva. A volte, la nostra mente inizia a rimuginare, intrappolandoci in pensieri di situazioni difficili ed esperienze spiacevoli. E come se non bastasse, oltre a questi pensieri sgradevoli sul nostro passato, le nostre menti vengono irretite in teorie angoscianti sul futuro, facendoci preoccupare per avvenimenti che potrebbero o meno succedere. Altre volte, questi pensieri possono galoppare a briglia sciolta, saltando da un pensiero all’altro, e non sempre sono connessi tra loro. Insomma, la nostra mente ha una vita propria ed è impossibile spegnerla come si fa con un interruttore.

Queste sensazioni di sopraffazione e imprigionamento che possono scaturire dai nostri pensieri su passato e futuro ci portano lontano dal vivere il presente. Quando sei al lavoro, per esempio, potresti pensare a quando sarai in vacanza, mentre quando sarai in vacanza ti preoccuperai del lavoro.

Un approccio consapevole ti porta a non lasciarti raggiungere da questi pensieri agitati, stressanti o dolorosi, a non credere a ciò che ti suggeriscono e a non reagire in nessun modo. Questo perché la mindfulness riconosce i pensieri per quello che sono, ossia eventi mentali.


Esercizio: Riconoscere i pensieri

Nei prossimi giorni, presta attenzione ai primi tre pensieri che avrai al tuo risveglio e scrivili sul tuo quaderno. Erano pensieri neutrali, pensieri positivi, o pensieri critici, nervosi, ansiosi, accusatori?

Per esempio, un pensiero neutrale al risveglio potrebbe essere: “È ora di alzarsi”. Un pensiero positivo potrebbe essere: “Oh bene, è ora di alzarsi. Non vedo l’ora di cominciare la giornata”. E un pensiero negativo e inutile potrebbe essere: “Oh no, è già ora di alzarsi. Non ho proprio voglia di cominciare la giornata”.



Creare uno spazio tra te e i tuoi pensieri

Non è facile allontanarsi dai propri pensieri e creare uno spazio che permetta di vederli per ciò che sono in realtà, ossia eventi mentali. La buona notizia è che esercitare una meditazione “aperta di controllo” allena la tua mente e aiuta a fare quel passo indietro che ti permette di “vedere” i tuoi pensieri con più facilità.

Come l’esercizio fisico rinforza il tuo corpo, la meditazione è un esercizio mentale che rinforza la tua mente: maggiore è la pratica di questa meditazione “aperta di controllo”, migliore sarà la tua abilità di riconoscere i tuoi pensieri e separarli da te. E più sarai capace di riconoscere questi pensieri come enti separati, più ti sarà facile notare quando stai per essere assalito dai tuoi pensieri nella vita di tutti i giorni, realizzando come questi siano solamente eventi mentali. Non c’è bisogno di identificarti con i tuoi pensieri, di sentirti connesso a loro, di credere che ti stiano dicendo il vero o di farti angosciare da ciò che suggeriscono. I pensieri non devono controllarti.

La mindfulness non si ferma alla pratica meditativa, ma aiuta a formare e guidare tutti gli aspetti della nostra vita. Esercitando regolarmente una meditazione “aperta di controllo” possiamo avere un rapporto con noi stessi, i nostri pensieri e sentimenti che ci permetta di avere una prospettiva più ampia e una comprensione migliore.

Fermarti per riconoscere e osservare i tuoi pensieri crea uno spazio tra il come e il cosa pensi, e il modo in cui rispondi a quei pensieri. Quello spazio può aiutarti a rispondere ai tuoi pensieri, invece di lasciarti credere automaticamente a quello che ti stanno dicendo, e di conseguenza facendoti sentire sopraffatto o bloccato a causa loro.

Pensare al tuo pensiero

Pensare al tuo pensiero è un processo conosciuto con il nome di “metacognizione”, termine che deriva dal greco meta (“oltre” o “dopo”). La metacognizione comporta lo spingersi oltre i tuoi pensieri, così da poter guardarti indietro e provare a comprenderli.

In psicologia, questa abilità di distanziarsi dai propri stati mentali si chiama “disinnesco cognitivo”. Quando credi in pensieri negativi e inutili, è come se ti stessi “fondendo” con essi. In genere, quando due elementi vengono fusi insieme, si uniscono o amalgamano in una cosa sola.

Quindi, nel fonderti con i tuoi pensieri, è come se tu e i tuoi pensieri diventaste un’unica entità.

Quando qualcosa “defonde”, invece, diventa più debole. Tramite il disinnesco cognitivo puoi osservare i tuoi pensieri dal di fuori al posto di essere un tutt’uno con loro; questo comporta un indebolimento dell’unione tra te e i tuoi pensieri, e ti porta a riconoscerli per ciò che sono: elementi separati da te.

Ecco alcuni esempi di quanto spiegato finora.

In una situazione che ha fatto nascere in te una sensazione di ansia, potresti aver pensato:

“Non riuscirò mai a farcela. Pensano che io sia un incapace”.

Oppure potresti aver pensato, riguardo a un’altra persona:

“È da tempo che il mio amico non si fa sentire. Chiaramente non gli importa niente di me”.

Oppure ancora, pensando a qualcosa che hai fatto di recente, potrebbe venirti in mente:

“Ho commesso un errore. Non ne faccio mai una giusta”.

Hai uno di questi tre pensieri e credi che stia dicendo la verità: che non ce la farai, che al tuo amico non importa niente di te, che non ne fai mai una giusta. Ti sei “fuso” con il tuo pensiero.

Se prendi distanza da uno qualsiasi di questi pensieri, se pratichi il “disinnesco”, puoi dire a te stesso:

“Questo è semplicemente un pensiero, sono io che sto continuando a ripetermi queste cose”.

Riconosci i tuoi pensieri come pensieri, appunto, e non necessariamente come verità o specchi della realtà.


Ora prova tu

Pensa a qualcosa che ti preoccupa o ti innervosisce, come per esempio: “Non supererò l’esame”.

Qualunque sia la tua afflizione o preoccupazione, ora di’ a te stesso: “Sto pensando che…”. Come hai visto negli esempi sopra, dirai a te stesso: “Sto pensando che potrei non superare l’esame”. Esercitando la meditazione “aperta di controllo”, potrai creare nella tua mente uno spazio separato dai tuoi stessi pensieri, al posto di rimanervi invischiato. Ne trarrai quindi una prospettiva che ti aiuterà a vedere le cose in modo differente, calmandoti e rassicurandoti.



Metafore che aiutano la defusione cognitiva

Al Giorno 1 hai imparato che con una meditazione focalizzata puoi diventare consapevole dei pensieri che sorgono nella tua mente, per poi rivolgere nuovamente l’attenzione alla tua respirazione.

Una meditazione “aperta di controllo” è un passo ulteriore rispetto alla meditazione focalizzata, perché ti permette di essere consapevole dei tuoi pensieri, ma prima che si allontanino fa sì che tu li riconosca come semplici pensieri. E solo allora li fai passare. Riconoscendoli come tali, permetti alla tua mente di andare oltre, senza perdere la sua coscienza del presente in cui ti trovi.

Per aiutarti a mettere distanza tra te e i tuoi pensieri – riconoscendo la loro esistenza senza lasciarti coinvolgere – potrebbe esserti utile paragonare i tuoi pensieri a uno dei seguenti elementi:

•Treni che vanno e vengono mentre tu li guardi dal binario. Non devi salire su nessuno di essi.

•Autobus che vanno e vengono, ma tu non devi prenderne nessuno.

•Ospiti che entrano in un hotel, mentre tu sei l’usciere: li saluti, ma non li segui nelle loro stanze.

•Valigie scaricate su un nastro trasportatore dell’aeroporto. Puoi guardarle passare, senza doverne prendere nessuna.

•Persone che incroci per strada. Puoi salutarle con un cenno, ma non è necessario che ti fermi e ci parli insieme.

•Attori su un palcoscenico. Puoi vedere lo spettacolo, ma non devi salire sul palco e recitare.

•Spam. Non puoi impedire alla tua casella di posta di riceverla, ma non devi leggerla per forza!

Respira

Quando hai riconosciuto un pensiero, può esserti utile, quando respiri, lasciarlo andare nell’espirazione. Ogni volta che espiri, liberi i tuoi pensieri su passato e futuro. Poi, quando inspiri, riporta l’attenzione al tuo respiro per ritornare allo stato di consapevolezza. Il respiro è la tua àncora al momento presente.

Mindfulness – “un nuovo modo di essere”

Jon Wilde è un giornalista professionista con all’attivo anni di interviste a personalità dello sport e dello spettacolo per numerose testate inglesi; verso la fine del 2012, la sua vita subì una svolta inaspettata: problemi finanziari e di salute, uniti a un uso pesante di alcol, gli provocarono quello che Jon descrive come “l’essere circondato da sabbie mobili di inquietudine”.

È in quel frangente che Jon ha scoperto la mindfulness.

Sul suo sito web Everyday Mindfulness (https://www.everyday-mindfulness.org), Jon scrive:

Con la meditazione, ho scoperto il tipo di spazio tranquillo che ho cercato per una vita. Con la pratica, ho imparato come portare questo spazio tranquillo dalla mia panca da meditazione all’interno della mia routine giornaliera. Ho sentito di avere trovato un nuovo modo di essere, e di essere tornato a casa da me stesso, nel senso più profondo.


Esercizio: Osservare i tuoi pensieri

Questo esercizio può aiutarti a riconoscere i pensieri come entità separate da te. Devi solo trovare cinque minuti per una meditazione “aperta di controllo”.

•Inizia la meditazione. Nel concentrarti sulla tua respirazione, ogni volta che un pensiero emerge, fermati e scrivilo. Poi torna al tuo esercizio di meditazione.

•Non provare ad avere pensieri, ma allo stesso tempo non provare a sopprimerli. Concentrati solamente sul tuo respiro e ogni volta che un pensiero emerge, scrivilo.

•Alla fine della meditazione, guarda quello che hai scritto. Stai osservando nientemeno che i tuoi pensieri. È bello sapere che tu puoi osservare il tuo pensiero senza essere il pensiero stesso!

Quando si inizia a meditare, sembra di avere solo pensieri per la testa. Non è un male, anzi: questo indica che si ha più coscienza dei propri pensieri e li si identifica come entità separate. Non bisogna sentirsi scoraggiati; al contrario, bisogna riconoscere la loro presenza e lasciarli emergere senza però rincorrerli.



Affermazioni

Scegli una di queste affermazioni da dire a te stesso per aiutarti a ricordare che i pensieri sono separati da te:

•I pensieri sono solo pensieri.

•Non sono i miei pensieri.

•Posso allontanarmi dai miei pensieri.

•Non devo credere ai pensieri negativi che nascono in me.

Punti chiave

•Con una meditazione “aperta di controllo”: poni l’attenzione su inspirazione ed espirazione. Quando noti che un pensiero compare nella tua testa, riconoscilo come tale prima di tornare a concentrarti sul tuo respiro.

•Esercitare una meditazione “aperta di controllo”: allena la tua mente ad allontanarsi dai tuoi pensieri e “vederli” con più chiarezza. Sei nella posizione di riconoscerli come entità separate, realizzando che i pensieri sono solo pensieri: non devi credere a quello che dicono, né reagire in nessun modo.

•Stabilisci un’intenzione: alla fine di questa giornata, impegnati a fare un momento di meditazione “aperta di controllo” tutti i giorni per i prossimi 20 giorni. Scegli un’ora – può essere il mattino, o magari l’ora di pranzo, a metà pomeriggio, sul treno durante il viaggio di ritorno dal lavoro o la sera. Stabilisci un intervallo di tempo realistico durante il quale mediterai – può essere un minuto, due minuti, cinque minuti o più. Esercitati nel concentrarti sulla tua respirazione, riconoscendo e lasciando andare i tuoi pensieri.







Giorno 3

OBIETTIVO

Essere più cosciente di ciò che accade nel mondo che ti circonda.

PENSIERO DEL GIORNO

Quando arriverai alla fine di quello che dovresti sapere, sarai all’inizio di quello che dovresti sentire.

Khalil Gibran

La meditazione sul respiro come pratica di mindfulness ti spinge ad avere consapevolezza della tua respirazione e riconoscere i tuoi pensieri, ossia ciò che accade dentro di te. Lo stesso risultato si può ottenere se si è aperti e ricettivi verso ciò che accade nel mondo che ci circonda.


Ora prova tu

Ascolta. Smetti di leggere e ascolta per un minuto. Chiudi gli occhi e ascolta i suoni nella stanza – il tuo respiro, il ticchettio di un orologio, i bambini che si muovono intorno a te, le persone che parlano, la tv o la radio. O magari solo il silenzio. Allo stesso modo, prendi coscienza dei suoni esterni – il traffico, la gente, gli uccelli, il vento o la pioggia. O anche in questo caso il silenzio.

Da adesso in poi, ogni mattina al tuo risveglio rimani sdraiato per un minuto o due, presta attenzione e riconosci i suoni che senti intorno a te.




Esercizio: La meditazione dei cinque sensi

L’udito è solo uno dei cinque sensi, insieme a vista, olfatto, gusto e tatto. La meditazione dei cinque sensi implica una semplice sequenza di passi che ti chiede di prestare attenzione a ciò che stai provando con ognuno dei cinque sensi. Ciò ti porta a essere cosciente di ciò che accade nel qui e ora.

•Nota cinque cose che puoi vedere: sforzati di cercare qualcosa che di solito non noti, qualcosa di piccolo per esempio, o qualcosa che si trova in alto, non all’altezza dei tuoi occhi. Soffermati su ombre, colori, forme e motivi.

•Nota quattro cose che puoi toccare: porta la tua attenzione sulla sensazione dei piedi nelle scarpe, per esempio. Nota la consistenza degli oggetti – la superficie liscia del tavolo su cui appoggi le mani, la morbidezza di uno scampolo di stoffa, di una coperta o di un asciugamano. Nota la sensazione che ti danno quando li tieni in mano o li appoggi contro il viso, percepiscine il calore o il freddo.

•Nota tre cose che puoi udire: come nell’esercizio “Ora prova tu” a inizio pagina, riserva un minuto o due del tuo tempo per ascoltare e prendere coscienza di tre suoni che senti. Nota suoni che in un altro contesto non avresti potuto udire – il ronzio del frigorifero, il tuo respiro, il ticchettio di un orologio, gli urletti dei bambini in movimento, gente che parla, la tv o la radio. Inizia a produrre anche tu dei suoni: fai scivolare lentamente il piede sul pavimento, sfrega la mano su una superficie qualsiasi, schiocca le dita. O lascia che rimanga il silenzio intorno a te. Prendi coscienza dei suoni all’esterno – il traffico, la gente, gli uccelli, il vento o la pioggia. O, ancora, il silenzio.

•Nota due cose di cui puoi sentire l’odore: rivolgi la tua consapevolezza agli odori che ti circondano: l’aria che respiri, il profumo dei tuoi vestiti e delle tue mani.

•Nota una cosa di cui puoi sentire il gusto: concentrati su una cosa che puoi gustare in questo preciso istante. Nota il gusto che hai in bocca. Bevi o mangia qualcosa che ha un sapore deciso, come una caramella alla menta o una fetta di limone, o un sapore delicato come l’acqua. Oppure ancora, apri la bocca, risucchia l’aria e sentine il gusto.



La meditazione dei cinque sensi per sentirti radicato

La meditazione dei cinque sensi allena la mente a essere più ricettiva nei confronti degli avvenimenti quotidiani – ciò che vedi, senti, annusi e assapori nel presente – e aiuta a interrompere la modalità pilota automatico che acquisisci per la maggior parte della tua giornata. Ti fa scoprire nuove prospettive e apprezzare maggiormente cose ed eventi ordinari del mondo che ti circonda, ma non solo. Con la meditazione dei cinque sensi, tutto ciò che noti avviene in un istante preciso, e ti dona consapevolezza di ciò che accade nel qui e ora. Per questo, quando le cose sembrano andare per il verso sbagliato e ti pare di perdere il controllo, questo tipo di meditazione ti connette direttamente con il momento presente, e ti permette di sentirti più radicato, mentalmente ed emotivamente stabile, equilibrato e focalizzato. Anziché rimanere invischiato in pensieri ed emozioni, entri in contatto con ciò che sta al di fuori della tua mente.

Oltre ad aumentare la tua consapevolezza e a darti un senso di stabilità, avere più contezza di ciò che vedi, senti, annusi, provi e gusti in un momento preciso ti permette di accedere più facilmente al tuo intuito.

Sintonizzati sul tuo intuito

L’intuito è quella comprensione chiara e rapida, quella conoscenza immediata, che ci dice, quando qualcosa sta o non sta accadendo, se è “giusto” o meno. Tutti siamo dotati di intuito: è il ponte tra la parte conscia e quella inconscia della nostra mente, tra l’istinto e la ragione.

Sintonizzarti sul tuo intuito significa semplicemente prestare attenzione, in un dato momento, all’informazione che uno o più sensi ti stanno comunicando: quello che orecchie, occhi, naso, gusto e tatto e le sensazioni fisiche ti stanno dicendo in un qualsiasi momento.

L’intuito accade nel presente. Non solo i messaggi intuitivi sono brevi e veloci, ed è perciò facile non accorgersi di loro, ma sono anche soffocati dal rumore interno ed esterno e dalle attività che accadono dentro e fuori di te.

Tuttavia, la mindfulness può essere d’aiuto nell’escludere il brusio mentale e il rumore esterno, ogni attività e distrazione, e nel farti concentrare.


Esercizio: Allenati a sviluppare il tuo intuito

•Nota ciò che è normale e ciò che è nuovo e diverso in situazioni familiari. Riservati un paio di minuti per rimanere immobile e presente in una serie di contesti a casa, mentre vai al lavoro, sul luogo di lavoro, in un bar e così via.

•Cosa vedi, senti, annusi, gusti, tocchi e provi? Avere una maggiore consapevolezza di ciò che ti stanno dicendo i sensi ti permetterà, quando noterai cose fuori posto o insolite, di riconoscere che è il tuo intuito a parlarti: sta comunicando con te.

•Sviluppa il tuo intuito. Impara ad avere fiducia nei tuoi presentimenti e nei tuoi istinti viscerali. Se uno dei tuoi cinque sensi rileva qualcosa di anomalo, concentrati e non permettere a nient’altro di deviare la tua attenzione.

•Ascolta il tuo corpo. In una qualsiasi situazione un barlume o un lampo di questa sensazione interiore può essere recepito come una stretta al petto, un groppo in gola, un annebbiamento mentale, una voce o una sensazione, o anche un gusto particolare.

•Fai attenzione alle combinazioni di segnali: un movimento e un suono fugace possono essere il sentore che qualcosa sta accadendo. Quando a questo si aggiunge tutta l’informazione ricevuta dai tuoi sensi, ecco che percepisci il tuo intuito in tutta la sua chiarezza!



Fai della meditazione un’abitudine

Che tu pratichi la meditazione concentrata, la meditazione “aperta di controllo”, la meditazione dei cinque sensi o qualsiasi altro tipo di meditazione, tutte richiedono un esercizio costante.

È come fare un allenamento: se desideri correre una maratona, inizi con il coprire brevi distanze aumentando a poco a poco fino a percorrere l’intero percorso. Se vuoi rafforzare il tuo corpo in palestra, all’inizio farai fatica con i pesi leggeri e magari penserai che non riuscirai mai ad alzare carichi più pesanti. Ma con un esercizio regolare i tuoi muscoli si rafforzeranno, facendoti passare a pesi maggiori ed esercizi di resistenza.

Come un’attività fisica regolare sviluppa la prestanza e la forza e porta a essere in forma e in salute, una meditazione regolare è l’esercizio mentale che sviluppa la consapevolezza e porta maggiore concentrazione, impegno, equilibrio e calma nella tua vita quotidiana.

La pratica regolare è fondamentale. Il motivo è presto spiegato: quando pensi o fai qualcosa in modo diverso dal solito, nel tuo cervello si creano connessioni, o “percorsi neurali”. Ogni volta che ripeti quel pensiero o quell’azione, ogni volta che continui a utilizzare questi nuovi percorsi, essi si rafforzano e consolidano sempre più.

È come camminare in un campo di erba alta: ogni passo ti aiuta a creare un sentiero nuovo, e ogni volta che usufruisci di quel sentiero stabilisci una traccia chiara che diventa sempre più facile da percorrere di volta in volta; è così che percorrere quel sentiero diventa un’abitudine.

Prefissandoti l’obiettivo di rendere la meditazione una pratica quotidiana, con il tempo vedrai migliorare la tua capacità di meditare, e noterai una crescita degli effetti positivi legati alla meditazione. Certo, nonostante lo sforzo di meditare giornalmente, è facile venire distratti da una miriade di cose che spostano la nostra attenzione, facendo arenare i nostri buoni propositi.

Ecco, perciò, due suggerimenti per far diventare la meditazione consapevole un’abitudine, un’attività da svolgere in maniera regolare finché non si trasforma in una normale pratica quotidiana:

•Tieni a mente che ogni minuto conta: inizia con un lasso di tempo breve, fattibile e realistico, per esempio due o tre minuti al giorno. Con questo approccio, ti alleni a essere presente pochi minuti alla volta.

•Prova l’approccio del “se… allora…”: potrebbe rivelarsi utile stabilire un’ora fissa – che si adatti al tuo stile di vita e ai tuoi impegni – per meditare ogni giorno, oppure provare l’approccio del “se… allora…”. Con questo metodo, trasformi la meditazione in abitudine legando una nuova abitudine (meditare) a un’altra già esistente. Per esempio, potresti avere l’abitudine di sederti e bere una tazza di tè ogni giorno quando torni dal lavoro. Puoi scegliere di unire il tuo momento di meditazione all’abitudine di bere quella tazza di tè, collegando in questo modo una nuova abitudine (la meditazione, appunto) a una già consolidata (il tè dopo il lavoro). Quindi se bevi una tazza di tè quando torni a casa dal lavoro, allora dedica anche un po’ di tempo alla meditazione prima o dopo il tuo tè.

Punti chiave

•Oltre a essere cosciente del tuo respiro e a riconoscere i tuoi pensieri – ossia ciò che accade dentro di te –, puoi praticare la mindfulness lavorando sul tuo essere aperto e ricettivo verso ciò che accade nel mondo circostante.

•La meditazione dei cinque sensi comporta una semplice sequenza di passi che ti portano a notare ciò che sta provando ognuno di essi, in modo da essere cosciente di quello che accade nel qui e ora.

•Stabilisci un’intenzione: rendi la meditazione consapevole un’abitudine. Inizia definendo un periodo di tempo breve, fattibile e realistico che userai per meditare; per esempio, un intervallo di due, tre minuti. Scegli un’ora fissa – che si adatti al tuo stile di vita e al tuo impegno – per meditare ogni giorno, oppure prova l’approccio del “se… allora…”, legando una nuova abitudine (la meditazione) a una già consolidata.







Giorno 4

OBIETTIVO

Capire ed esercitare l’accettazione consapevole.

PENSIERO DEL GIORNO

La felicità può esistere solo nell’accettazione.

George Orwell

Nei primi tre giorni di questo percorso, ti è stata presentata la meditazione basata sulla consapevolezza. Hai imparato e ti sei esercitato in due tipologie di meditazione semplice: una meditazione focalizzata, basata sull’attenzione, e una meditazione “aperta di controllo”. Hai anche imparato e ti sei esercitato nella meditazione dei cinque sensi. In queste tre tipologie di meditazione, si pone l’accento su consapevolezza e riconoscimento.

Oggi ti verrà presentato il concetto di accettazione consapevole.


Esercizio: Meditazione

Prima di proseguire nella lettura, inizia facendo una meditazione focalizzata.

Rimani seduto in silenzio per due o tre minuti e concentrati sul tuo respiro. Quando noti che un pensiero ha invaso la tua mente, riporta semplicemente l’attenzione sul respiro.



Meditazione e accettazione

Attraverso la meditazione focalizzata, non stai solo esercitando la tua consapevolezza, ma anche la tua accettazione. L’accettazione, insieme al non-giudizio, alla fiducia e alla pazienza, è uno dei pilastri della mindfulness. In una meditazione focalizzata, tu accetti i tuoi pensieri e lasci che passino. Accetti che la tua mente abbia vagato e che dei pensieri l’abbiano invasa. Non c’è bisogno di giudicarti o sentirti deluso o frustrato da questo; basta accettare il fatto che la tua mente ha vagato, e riportare la consapevolezza sul tuo respiro. In una meditazione “aperta di controllo” pratichi l’accettazione quando accetti i tuoi pensieri per quello che sono, cioè pensieri e basta: entità separate da te stesso.

Certo, è più facile a dirsi che a farsi!

Quando la dottoressa Shauna Shapiro ha partecipato al suo primo ritiro di meditazione in Thailandia, ha presto realizzato che non era assolutamente in controllo della sua mente.

Descrivendo la sua esperienza nel libro Good Morning, I Love You: Mindfulness & Self Compassion to Rewire Your Brain, Shapiro afferma: “Riuscivo a concentrarmi su un respiro, due respiri, magari tre, poi la mia mente si perdeva nei suoi pensieri”. Frustrata e insofferente, aveva iniziato a domandarsi: “Perché non riesco a farcela? Tutti gli altri sembrano così sereni… Cosa c’è che non va in me?”.

Al quarto giorno di ritiro, aveva incontrato un monaco, che le aveva chiesto cosa stesse facendo. Lei aveva risposto: “Sono una pessima meditatrice, non riesco proprio a farlo. Ci sto provando davvero tanto, e più mi impegno più rimango impigliata nei miei pensieri. La meditazione è per persone più spirituali e calme, non penso sia il percorso giusto per me”.

Il monaco l’aveva guardata con compassione e con un luccichio divertito negli occhi. “Cara, tu non stai praticando la consapevolezza”, le aveva spiegato. “Stai praticando l’impazienza, il giudizio, la frustrazione e lo sforzo”. Poi le aveva detto cinque parole che le avevano cambiato la vita: “Ciò che alleni si rafforza”.

Le aveva spiegato che la mindfulness non riguarda soltanto il focalizzare l’attenzione, ma il modo in cui si presta attenzione, con un atteggiamento di gentilezza e accettazione.

Invece di frustrarsi e spazientirsi, doveva accettare che la sua mente aveva vagato durante la meditazione e riportarla gradualmente al momento presente con gentilezza.

Capire l’accettazione

L’accettazione è un’attitudine, una condizione mentale, un modo di pensare e capire qualcosa: te stesso, un’altra persona, un evento o un momento critico.

Accettare significa comprendere che le cose sono o non sono successe, o che stanno o non stanno succedendo in questo preciso istante, e che potrebbero o non potrebbero succedere in futuro.

Un modo utile per capire l’accettazione è immaginare questo scenario quotidiano.

Perdi le chiavi e il telefono. Sei sicuro che sono da qualche parte in casa, perciò inizi a cercare. Diventi sempre più frustrato, non riesci a credere di averli smarriti. Chiami il tuo partner, e chiedi se ha visto le tue chiavi e il tuo telefono, ma la risposta è negativa. Vai al lavoro in preda all’irritazione e alla confusione.

Passano un paio di giorni, e non riesci proprio ad accettare di aver perso sia le chiavi sia il telefono. Come? Dove? Forse sono stati rubati? Come se non bastasse, questo è il secondo telefono che perdi in pochi mesi. “Perché è capitato proprio a me?” ti domandi. “Non è giusto!”.

Il giorno seguente, ammetti a te stesso che il telefono e le chiavi sono introvabili, e rivolgi la tua attenzione verso ciò che devi fare ora: ti fai fare delle chiavi nuove e compri un telefono.

Nota come, in questo esempio, una volta che ammetti e accetti che ciò che è accaduto è accaduto realmente – ossia che non troverai più né le chiavi né il telefono – puoi liberare la mente per pensare al prossimo passo da fare nel presente.

In situazioni come questa, rimanere bloccati nella negazione, nello sconforto e nella frustrazione non cancellerà quanto accaduto. La mindfulness ti incoraggia a vedere che quando opponi resistenza a un dato momento critico, stai permettendo al passato di dominare il presente. Cosa ci può essere di più futile del resistere a ciò che già è? Il che non significa che non puoi fare niente per la situazione attuale, ma prima che tu faccia qualcosa, devi accettare ciò che ti ha portato a questo punto, a questo momento presente.


Esercizio: Situazioni difficili

Quali di questi momenti e avvenimenti hai sperimentato in prima persona?

•Non hai ottenuto qualcosa che desideravi molto: un lavoro, il posto in una squadra, essere selezionato per un corso.

•Non hai passato un test o un esame.

•Sei stato tenuto in attesa al telefono dall’operatore per tanto tempo.

•Un amico ti ha deluso.

•Una vacanza non è andata bene o è stata rovinata in qualche modo.

•Hai investito molto tempo e denaro in qualcosa che per qualche ragione non è andato a buon fine.

•Hai perso il lavoro.

•Un evento a cui non vedevi l’ora di partecipare è stato cancellato.

•Qualcun altro ha ottenuto qualcosa a cui tu aspiravi o ha fatto meglio di te.

•Un’amicizia o una relazione è finita.

Cosa ricordi della reazione che hai avuto nel momento in cui ti sei trovato in situazioni del genere? Scrivi sul tuo quaderno cosa avresti potuto pensare al tempo in cui una data situazione è avvenuta. Descrivi anche quanto spesso e per quanti giorni, settimane o mesi hai continuato a rivivere il momento, rivangando ciò che è o non è successo.



SEI SEGNALI CHE INDICANO LA MANCATA ACCETTAZIONE DI UN MOMENTO CRITICO

Non è facile riconoscere di essere imbrigliato nel risentimento, nel rimorso, nella negazione, nella frustrazione o nella rabbia per una situazione. Ecco, perciò, sei segnali per aiutarti a essere più consapevole:

1. Rivivi spesso la situazione, tornando di continuo su ciò che è o non è successo.

2. Quando pensi a ciò che è o non è successo, ti senti ancora agitato o arrabbiato.

3. Ti chiedi spesso cosa sarebbe potuto succedere altrimenti.

4. Rifiuti di parlarne ad altri, o al contrario non riesci a smettere di parlarne.

5. Continui a prendertela con te stesso o chiunque tu pensi sia il responsabile per ciò che è accaduto.

6. Dici sovente a te stesso: “Perché io?”, “Non è giusto”, “Non dovrebbe essere così”, “Non riesco a credere che sia accaduto” o “Ma cosa gli prende alla gente?”.

Non è certo facile accettare difficoltà, problemi, situazioni indesiderate o ingiustizie. Nessuno vorrebbe provare dolore, delusione, tristezza o smarrimento, ma sono tutte esperienze che fanno inevitabilmente parte della vita.

Quando permetti che emozioni difficili ti travolgano, aggiungi sofferenza al tuo dolore. Hai la possibilità di scegliere: puoi creare più infelicità con i tuoi pensieri, o puoi ridurre la tua sofferenza praticando l’accettazione.

Un luogo comune diffuso

Accettare non significa arrendersi a qualcosa, gettare la spugna e credere di non poter fare niente per quello che è successo o sta succedendo. Certo, la vita porta problemi e difficoltà, e non è facile gestire un momento difficile quando si desidera solamente che tutto ciò non sia mai accaduto. Ma accettare ciò che è accaduto significa riconoscere che non si può cambiare ciò che è già accaduto.

Con l’accettazione, riconosci semplicemente la situazione e le circostanze in cui ti trovi ora, invece di come vorresti che fossero o fossero state.

L’accettazione porta con sé uno stato di calma, che puoi abbracciare senza che le cose siano per forza diverse da come sono. Quello che succederà dopo, quello che deciderai di fare, nascerà dalla tua comprensione del punto in cui tu stesso e/o la situazione sei/è/siete nel presente. Quando inizi ad accettare le cose come sono ora, invece di tollerare, resistere o ribellarti a un dato momento difficile, permetti alla mente di progredire libera in maniera positiva.

Essere non-giudicante

L’accettazione va di pari passo con un altro aspetto della mindfulness: il non-giudizio. Essere non-giudicante significa che, invece di vedere un avvenimento già successo o in corso come “buono” o “cattivo”, “giusto” o “sbagliato”, ci si limita semplicemente a viverlo o osservarlo.

Infatti, in una situazione che potresti già trovare impegnativa – la meditazione, per esempio, o perdere chiavi e telefono – quando assegni un’accezione a esperienze ed eventi (quando sei negativo, critico e giudicante), non fai altro che prolungare la sofferenza.

La mindfulness consiste nell’essere coscienti di ciò e assumere una nuova prospettiva. Comporta il notare la tua esperienza per ciò che è e non per come la giudica la tua mente. Un approccio del genere ti darà la possibilità di comprendere le cose in un modo diverso.

Accettazione radicale

Essere capaci di accettare un momento critico e non aggiungere nuova sofferenza alle difficoltà e alle avversità già esistenti viene spesso definito con il nome di “accettazione radicale”.

L’accettazione radicale riconosce che in una situazione difficile o indesiderata, resisterla e scagliarsi contro di essa porta solo a un peggioramento. L’accettazione radicale è la decisione cosciente di vedere le cose in modo diverso.

Nonostante potresti non essere in grado di cambiare una situazione, puoi sempre scegliere come interpretarla. L’accettazione radicale riconosce che c’è sempre la possibilità di procedere in modo positivo e utile: bisogna solo trovarlo.

È importante sapere, però, che l’accettazione non può essere affrettata, sia che ci vogliano due o tre giorni per smettere di pensare a chiavi e telefono scomparsi, sia che ci vogliano mesi per superare una circostanza più seria. È questa parte del processo che può coinvolgere sensazioni come negazione, rifiuto, resistenza, paura, rimorso e senso di colpa.

Negli anni Ottanta, l’attore canadese naturalizzato statunitense Michael J. Fox ha avuto una carriera di enorme successo recitando per il piccolo e il grande schermo. Infatti, oltre ad apparire nella pluripremiata sit-com Casa Keaton, è stato protagonista di Ritorno al futuro, uno dei film con più risonanza in quel periodo.

Nel 1991, all’età di trent’anni, gli è stato diagnosticato il Parkinson a esordio giovanile.

I sintomi iniziali furono un tremolio al mignolo e un dolore alla spalla, ma gli fu detto che, data la natura debilitante della malattia, le sue condizioni sarebbero peggiorate sempre più: a lungo andare, non sarebbe più stato in grado di lavorare.

Nella sua biografia Lucky Man, pubblicata nel 2002, Michael racconta come, dopo sette anni di rifiuto e depressione, ha accettato la diagnosi, ha smesso di bere e ha reso pubblica la sua malattia. Ha creato la Michael J. Fox Foundation, volta a raccogliere fondi destinati alla ricerca sul Parkinson, e garantendo lo sviluppo di terapie migliori per coloro che convivono con il morbo.

Un luogo comune diffuso

È importante ricordare che accettazione non equivale a tollerare l’inaccettabile. Qualsiasi situazione che ti fa sentire in pericolo o mette potenzialmente a rischio la tua salute fisica e mentale non è accettabile. Condizioni di vita e lavoro pericolose, per esempio, sono situazioni inaccettabili. Una relazione tossica con un partner, parente, amico, collega o qualsiasi altra persona non è accettabile, come non lo è essere molestato, sfruttato, trattato ingiustamente o con disprezzo. Dover affrontare problemi di salute mentale come depressione, ansia, attacchi di panico, esaurimento o tendenze suicide a causa di queste situazioni non è accettabile.

Al tempo stesso, solo accettando che una di queste situazioni è successa o sta succedendo potrai voltare pagina e fare qualcosa al riguardo. La non-accettazione accade quando neghi o ignori il problema, o lo vedi come una circostanza ingiusta in cui tu non hai colpe, e non riesci a pensare in modo diverso. Con l’accettazione radicale, riconosci che è ingiusto, pericoloso, intollerabile. Lo accetti.

Puoi passare oltre, ma prima di farlo devi accettare ciò che ti ha portato a questo punto, al momento presente. Infatti, in quello che è conosciuto come il “paradosso dell’accettazione”, quest’ultima è ciò che rende possibile il cambiamento. Se non riconosci e accetti quello che è successo e quello che sta succedendo, è difficile superare quella circostanza.

È un’accettazione strategica: potrebbe non piacerti ciò che sta accadendo, ma accettando che è successo o sta succedendo, la tua mente si libera e riesce a pensare in modo meno condizionato.

Meditazione: Un luogo dove esercitare l’accettazione

Quando pratichi una meditazione consapevole focalizzata pratichi anche l’accettazione. Concentrandoti sulla tua respirazione, i pensieri che ti passano per la mente non sono più causa di frustrazione; al contrario, accetti semplicemente di esserti deconcentrato, e riporti l’attenzione sul tuo respiro. In una meditazione “aperta di controllo”, inoltre, accetti questi tuoi pensieri come pensieri e basta.

In questo modo, la meditazione può aiutarti a sviluppare l’accettazione sia per i piccoli fastidi quotidiani sia per le grandi sfide della vita. Imparando a non scagliarti contro le difficoltà, eviterai di peggiorarle. Certo, è difficile accettare ciò che tu non vuoi sia vero, ma non farlo rende i problemi più complicati, perché questo tuo rifiuto acutizza la tua angoscia, ne aumenta l’intensità.

Permetti a te stesso di essere triste, agitato o arrabbiato

È naturale essere turbato o agitato quando le cose non vanno come avresti voluto. Accettare un momento critico non è facile, ma nessuno si aspetta che tu accetti tutto nell’immediato. Concediti di essere triste, agitato, arrabbiato ecc., ma sappi che aggrapparti a questo dolore non fa altro che impedirti di vivere il presente. Arriverai a un punto in cui supererai questa situazione. Al giorno 14 apprenderai di più su come superare sensazioni difficili e sgradevoli.


Esercizio: Pratica l’accettazione nella vita di tutti i giorni

L’accettazione di ciò che è accaduto è il primo passo per superare le conseguenze di qualsiasi disgrazia.

William James

Oltre alla meditazione, anche le seccature e le noie quotidiane sono una buona palestra per praticare l’accettazione.

Inizia con l’accettare le piccolezze, come il non riuscire a trovare chiavi o telefono, perdere l’autobus o il treno, il caffè freddo, gli imballaggi in plastica inutili per frutta e verdura, la spazzatura nelle strade, la linea telefonica che cade dopo un’attesa di 10 minuti…

Usa qualsiasi cosa ti possa irritare o infastidire come un’opportunità per praticare l’accettazione.

•Nota pensieri come: “Non riesco proprio a crederci”, “Non è giusto”, “Sono ancora scioccato”, “Mi fa arrabbiare così tanto”.

•Ora di’ a te stesso: “È successo. Niente può cambiarlo. Non c’è bisogno che continui a ripensare a quanto sia ingiusto o ridicolo”.

•Pensa a una frase sull’accettazione come “Quel che è stato è stato”. Ripeti l’affermazione a te stesso. Ricordati che “quel che è stato è stato”.

•Chiediti: “Cosa posso fare per risolvere il problema?” o “Su quali aspetti di questa situazione ho il controllo?”. Oppure ancora, domandati se c’è un qualche modo che ti permetta di vedere questa situazione da una prospettiva diversa: c’è un lato positivo di questa situazione?

•Puoi scegliere di concentrarti sia su ciò che è andato male sia su ciò che ora puoi fare bene. Cosa scegli?

La capacità di accettare piccole cose non solo renderà meno stressante la vita di tutti i giorni, ma accettando le piccole cose ti troverai anche in una posizione di vantaggio quando dovrai gestire situazioni più difficili: gli scatti d’ira del tuo bambino, il carattere difficile di tuo figlio adolescente, una malattia (tua o di un membro della tua famiglia), una mancata opportunità, un cambio di piani repentino, non ottenere un lavoro o un posto in un corso a numero chiuso ecc.



Affermazioni

Scegli una di queste affermazioni da dire a te stesso quando hai bisogno d’aiuto nell’accettare una situazione:

•Quel che è stato è stato.

•Le cose stanno così.

•Accetto le cose come sono invece di come vorrei che fossero.

•Non posso cambiare ciò che è già accaduto. Posso cambiare ciò che succede da ora in avanti.

•Sono in grado di accettare ciò che è successo e stare bene.

•Accetto ciò che è successo. Posso scegliere un nuovo percorso.

•Non capisco perché questo sia successo, ma posso accettare che sia accaduto.

Punti chiave

•L’accettazione è un modo di capire e pensare a qualcosa, che sia te stesso, un’altra persona, un evento o un momento critico. Accettare è comprendere che le cose sono o non sono successe, o che stanno o non stanno succedendo ora, e che possono o non possono succedere in futuro.

•L’accettazione porta con sé uno stato di calma, che puoi abbracciare senza che le cose siano per forza diverse da come sono. Quello che succederà in seguito, ciò che vorrai fare, deve scaturire dalla tua consapevolezza sul punto in cui tu e la situazione siete in questo momento. Quando inizi ad accettare le cose come sono, invece di sopportare semplicemente una situazione, resisterla o metterti contro di essa, la tua mente si ritroverà libera di proseguire in modo positivo.

•Stabilisci un’intenzione: se c’è qualcosa che ti irrita o per cui ti infastidisci regolarmente, stabilisci l’intenzione di usare quell’irritazione o quel fastidio come un’opportunità per esercitare l’accettazione. Scegli un’affermazione come “Quel che è stato è stato”. Ripetila dentro di te. Qualsiasi affermazione tu scelga, scrivila e lasciala in posti dove potrai vederla; magari mettila addirittura come salvaschermo del tuo telefono.







Giorno 5

OBIETTIVO

Accettare di più te stesso.

PENSIERO DEL GIORNO

Se accettiamo chi siamo ora, possiamo cambiare chi diventeremo.

La meditazione consapevole ti incoraggia a riconoscere, accettare ed essere cosciente dei tuoi pensieri, a vederli come entità separate da te e a lasciarli andare.

Spesso questi pensieri saranno su di te, e potranno essere positivi, incoraggianti e stimolanti. Pensieri su una sfida imminente, per esempio, potrebbero essere: “Proviamoci”. Se hai successo, potresti pensare: “Sono soddisfatto di ciò che ho fatto. È stato un ottimo lavoro!”.

Ma i pensieri possono anche criticarti e giudicarti, sminuirti e sgridarti. Quante volte, per esempio, ti rendi la vita difficile quando fai un errore o sbagli in qualche modo? Se pensi di aver turbato o deluso qualcuno, continui a sentirti colpevole per qualsiasi cosa tu abbia detto o fatto. Dai la colpa a te stesso se le cose non vanno come avevi sperato? O forse ti rimproveri quando non riesci ad affrontare una certa situazione. Magari ti paragoni ad altri e questo ti porta ad avere dubbi su te stesso, sulle tue capacità e sui tuoi risultati.


Esercizio: Pensieri su di te

Quali di questi pensieri hai avuto su di te? Scrivili sul tuo quaderno, insieme a qualsiasi altro pensiero negativo o critico che ricordi di aver avuto su te stesso.

•Ho sbagliato, sono un disastro.

•Non sono un buon amico/genitore/fratello/figlio.

•Dico sempre la cosa sbagliata.

•La gente deve pensare che io sia stupido.

•Perché non riesco a essere simpatico?

•Ho fatto un casino. Di nuovo.

•Avrei dovuto fare meglio.

•Non ce la posso fare.

•Qual è il mio problema? Gli altri ci riescono, perché io no?

•Non sono abbastanza intelligente.

•Sono troppo grasso/magro/basso/alto.

•Odio il mio naso/i miei capelli/i miei piedi (o una qualsiasi altra parte del tuo corpo).

I pensieri critici su di te erodono la tua pace mentale e ti fanno sentire inadeguato e incapace. Non lasciano spazio all’autoaccettazione.




Esercizio: Sono un limone

Metti questo pensiero nella mente: “Sono un limone”.

Ora metti quest’altro pensiero nella mente: “Sono un incapace”.

A quale dei due ti è più facile credere? Non credi di essere un limone, giusto? Solo perché il pensiero era nella tua mente, non vuol dire che tu ci creda. Purtroppo, è più facile credere di essere un incapace, ma non devi credere neanche a questo pensiero.



Essere cosciente dei pensieri su te stesso

I tuoi pensieri sono potenti perché raramente hai coscienza della loro presenza. Il più delle volte, non noti quando stai pensando in modo negativo, rimproverandoti e buttandoti giù di morale. Tuttavia, praticare la meditazione “aperta di controllo” può aiutarti a essere più cosciente dei pensieri critici che hai su di te.

Nelle situazioni quotidiane, anche le tue emozioni possono avvertirti dei pensieri negativi che hai nei tuoi confronti. Quando ti senti preoccupato o turbato, stressato o arrabbiato per qualcosa che hai o non hai fatto, o ti senti deluso da te stesso, colpevole o rincresciuto per qualcosa che hai o non hai fatto, fermati e presta attenzione ai tuoi pensieri.


Esercizio: Situazione passata

Pensa a un evento spiacevole o stressante oppure a una situazione per cui hai dato la colpa o rimproverato te stesso che sono successi di recente. Magari hai perso o rotto qualcosa, forse non sei riuscito a ottenere qualcosa o hai deluso qualcuno, oppure ti sei comportato male nei confronti di qualcun altro.

•Sul tuo quaderno, descrivi la situazione e i pensieri che avresti potuto avere in quel frangente.

•Rileggi la parte sui tuoi pensieri: ciò che avevi in mente ha reso la situazione più facile in qualche modo? I tuoi pensieri ti hanno aiutato a essere più positivo nei tuoi confronti o verso la situazione? 51

•Puoi vedere ora quanto hai contribuito a rendere la situazione ancora più difficile con pensieri pieni di negatività e rimprovero nei tuoi confronti?

•Quale pensiero sarebbe stato di maggiore aiuto, secondo te? Sul tuo quaderno, scrivi pensieri positivi e utili.



Riconoscere che i pensieri critici non ti stanno aiutando

Qualora tu ti renda conto di avere pensieri negativi su di te, come hai imparato facendo la meditazione “aperta di controllo”, prova ad allontanarti dai tuoi pensieri e vedili come entità separate.

Al posto di dire, per esempio, “Fallirò”, di’ “Sto pensando che fallirò”: è così che crei uno spazio tra te e il pensiero.

Sii cosciente di come ti fanno sentire i tuoi pensieri: va meglio o peggio? I tuoi pensieri stanno peggiorando una situazione già di per sé difficile? Stanno aggiungendo dolore e creando più sofferenza?

Chiediti in che modo questi pensieri ti stanno aiutando.

Se, per esempio, dopo qualche tempo ti stai ancora rimproverando per avere fallito un esame o un colloquio di lavoro, prova a prendere le distanze e di’ a te stesso: “Sto pensando di essere un incapace. Non farò mai niente per il verso giusto”. Poi chiediti come pensare in questo modo possa mai essere utile.

Puoi scegliere se rimuginare suoi tuoi pensieri e aggravare il tuo dolore o passare a pensieri più positivi, incoraggianti e utili: pensieri su ciò che puoi fare ora, nel presente, per migliorare la situazione.

Gentilezza e compassione verso se stessi

Anche se hai mandato tutto a rotoli, fatto un errore, o ti sei reso ridicolo in qualche situazione, c’è sempre un modo diverso, più gentile, migliore di trattare te stesso che non implica etichette negative né autocritica.

Questo è ciò che Shauna Shapiro, che hai incontrato nel Giorno 4, ha scoperto nel suo ritiro in Thailandia.

Una volta concluso che era una “pessima meditatrice” e che “la meditazione è per persone più spirituali e calme”, Shauna stava per arrendersi, quando un monaco le ha illustrato il vero significato della mindfulness: heartfulness [ossia la capacità di volersi bene, N.d.T.]. Le ha spiegato che la vera mindfulness implica un atteggiamento di gentilezza e compassione. Invece di frustrarsi e rimproverarsi ogni volta che la sua mente si allontanava, Shauna poteva trattenere l’esperienza con una consapevolezza compassionevole – incoraggiante e gentile con se stessa come se stesse rivolgendosi a una qualsiasi altra persona con difficoltà di meditazione.

Shauna dice: “Capire questa connessione tra mindfulness e compassione è stato rivoluzionario, mi ha aiutato ad accogliere me stessa e la mia esperienza con maggiore gentilezza e attenzione”.

Accettazione e impegno

Nella pratica della mindfulness c’è un concetto conosciuto come “accettazione e impegno” che può aiutarti a lasciar andare i pensieri inutili e passare a pensieri più utili. Un approccio basato su accettazione e impegno ti porta a notare e accettare una situazione, per poi proseguire verso – impegnarti in – modi più utili di pensare, reagire e comportarti.

Ipotizziamo che, per esempio, tu stia pensando: “Ho fatto un bel disastro, sono senza speranza”. Non cerchi prove che indichino il contrario. Ma non importa se il tuo pensiero sia corretto o meno: riconosci e accetta che continuare a pensare in questo modo non ti sta aiutando, e passa a impegnarti in pensieri e soluzioni più utili.

In questo esempio, accetti che forse hai o non hai fatto un disastro, e forse sei o non sei senza speranza. Ciò che importa è accettare che ciò che è stato fatto è ormai nel passato, e pensare a come potresti procedere da qui in avanti, cosa puoi impegnarti a fare ora, nel presente, per proseguire in modo positivo.

Il concetto di accettazione e impegno riconosce che quando accetti e lasci andare i pensieri negativi inutili, lasci andare gli aspetti emotivi e permetti alla parte razionale e logica della tua mente di iniziare a lavorare per te, a pensare in modo più utile e positivo.

Sii consapevole, prendi atto che passi il tempo a rimproverarti per qualcosa che è successo giorni, settimane, anni prima; stai vivendo nel passato, e stai lasciando che il dolore e la sofferenza ti opprimano, restandovi aggrappato. Questo non equivale a essere gentile o compassionevole con te stesso.


Esercizio: Autocompassione

Torna al recente evento difficile e stressante che hai identificato e di cui hai scritto nell’esercizio precedente. Qualsiasi cosa tu abbia o non abbia fatto, e per quanto severo con te stesso tu sia stato, pensa a cosa diresti a qualcun altro nella stessa situazione, per farlo sentire meglio.

•Che parole gentili e di aiuto diresti a un amico?

•Come lo rassicureresti?

•Cosa gli suggeriresti di fare per accettare quello che è o non è successo?

•In cosa gli suggeriresti di impegnarsi da ora in poi?

Ora fallo per te: scrivi sul tuo quaderno quello che diresti a te stesso.



Il potere del “ma”

Più a lungo ci soffermiamo sulle nostre disgrazie, maggiore è il loro potere di danneggiare.

Voltaire

Un modo utile per passare da pensieri inutili e negativi a pensieri più utili è far seguire al pensiero negativo un “ma”, e poi completare la frase. Ogni volta che ti accorgi di stare dicendo qualcosa di negativo su te stesso, aggiungi la parola “ma”: questo ti spingerà a proseguire con un pensiero positivo.

“Ho deluso un amico perché mi sono scordato di dovermi incontrare con lui questa sera, ma posso pensare a un’altra data e offrirmi di passarlo a prendere e pagargli da bere”.

“Non ho fatto scintille al colloquio, ma ho imparato qualcosa di utile per il prossimo colloquio”.

Autoaccettazione nel momento presente

L’autoaccettazione accade nel presente, non è orientata al futuro, non si basa su frasi come: “Mi sentirò bene con me stesso quando…” o “Non appena raggiungo o riesco a… starò bene”. Con l’autoaccettazione puoi accettare te stesso in qualsiasi punto in cui ti trovi e in qualsiasi momento, facendo spazio allo stesso tempo per essere più paziente, accorto, comprensivo. Per essere un migliore genitore, amico o qualsiasi cosa tu voglia essere.

Accettare dove sei e che stai bene non significa non progredire, ma significa riconoscere che ci sono volte in cui non sei discreto, educato o non dimostri il tuo apprezzamento, e ci sono volte in cui risulti offensivo, sgarbato o privo di tatto.

Affermazioni

Le affermazioni sono dichiarazioni positive, frasi brevi che tu affermi essere vere. Funzionano?

Certo!

Pensieri come: “Sono inutile”, “Ho un aspetto orrendo”, “Ho fatto un disastro di nuovo” sono affermazioni negative, pensieri negativi che abbiamo su di noi. Spesso continuiamo a ripeterci queste affermazioni negative, e così facendo formiamo convinzioni su noi stessi che, consciamente o meno, pensiamo essere vere.

Le affermazioni positive su di noi funzionano allo stesso modo: se le ripetiamo con frequenza, penseremo che siano vere.

Le affermazioni più efficaci e vantaggiose sono quelle che senti essere più in sintonia con te, che riflettono ciò che vuoi sia vero. È importante che, quando scegli un’affermazione, tu ci creda: per questo deve essere realistica e plausibile. Non crederai che un’affermazione come: “Sono la persona più bella e intelligente del mondo” sia vera, giusto?

Scegli una o più affermazioni tra quelle qui sotto o crea la tua, trova quelle in cui ti riconosci maggiormente. Le affermazioni semplici funzionano meglio perché sono più facili da ricordare e vanno dritte al punto. Usa il linguaggio che ritieni più opportuno. Poi, solo per oggi, scrivi ogni affermazione che hai scelto tre volte sul tuo quaderno.

Puoi anche scrivere una o più di queste affermazioni su un post-it e metterlo dove puoi vederlo facilmente. Ogni volta che leggi quelle parole, fermati per qualche secondo e rifletti su ciò che l’affermazione ti sta dicendo.

•Non devo essere così severo con me stesso.

•Ho fatto un errore. Rimproverarmi peggiora solo le cose.

•Sbagliare è normale. Posso lasciar correre e andare avanti.

•Il mio passato non determina il mio futuro.

•Accetto i miei errori, ma non sono loro a definirmi.

•Ho punti di forza e di debolezza, proprio come tutti gli altri.

•Sono una persona di valore, e faccio il meglio che posso con quello che so e quello che ho.

•Sono in continua evoluzione.

•Tratterò me stesso con gentilezza.

•Ogni giorno è un nuovo inizio. Prendi un bel respiro e ricomincia.

Punti chiave

•L’autoaccettazione fa riconoscere che gli errori che hai fatto e le limitazioni che puoi avere non ti definiscono. I pensieri negativi e autocritici sono inutili e servono solo ad aggiungere altro dolore.

•Un approccio basato su accettazione e impegno ti incoraggia a prestare attenzione ai pensieri negativi che potresti avere su di te: ti porta a fare un passo indietro e vedere questi pensieri come entità separate da te. Di conseguenza, potrai lasciar andare quei pensieri e impegnarti a formularne di più utili e positivi.

•Stabilisci un’intenzione: scegli una o due affermazioni da memorizzare. Quando realizzi che ti stai rimproverando, sostituisci i pensieri negativi con le affermazioni che hai scelto e dei pensieri più gentili e positivi.







Giorno 6

OBIETTIVO

Essere cosciente di pensieri ed emozioni, accettandoli.

PENSIERO DEL GIORNO

Lasciamo perdere [...] la giustizia e l’ingratitudine: i sentimenti non si possono mettere da parte.1

Anne Frank

Le meditazioni consapevoli ti aiutano a essere più attento e accettare i tuoi pensieri, ma possono aiutarti anche a essere più attento e accettare le tue emozioni.

Le emozioni sono una presenza costante nelle nostre vite, anche se non sempre ne siamo consapevoli. Ci fanno sentire, pensare e agire in modi diversi a seconda della situazione, e a volte queste stesse emozioni possono sopraffarci e farci reagire in modi poco utili a noi stessi, che peggiorano soltanto la situazione.

Avere consapevolezza degli inneschi emotivi

Tutti abbiamo inneschi emotivi, ossia situazioni ed esperienze specifiche che provocano una forte reazione emotiva. Esperienze piacevoli e situazioni eccitanti possono scatenare emozioni che ci fanno sentire bene, ma situazioni ed esperienze difficili possono innescare emozioni che ci portano dolore.

Spesso, quando un dato evento innesca emozioni come umiliazione, senso di colpa o invidia, reagiamo in modi che non portano alcun vantaggio. Per esempio, quando ti senti umiliato potresti reagire urlando e incolpando qualcuno, oppure potresti chiuderti in una rabbia silenziosa. Quando ti senti in colpa per qualcosa, potresti rimproverarti costantemente o sentirti in dovere di giustificare a te stesso e agli altri ciò che hai o non hai fatto. E quando provi invidia, potresti reagire in modo meschino e cattivo, o negare con forza la tua invidia sia con te stesso sia con chi ti sta intorno.

Situazioni particolari possono scatenare una forte reazione emotiva, ma quale sia questa situazione dipende da persona a persona. Magari questa forte emozione può essere provocata da tuo figlio che si rifiuta di mangiare la sua cena o dalla disapprovazione dei tuoi genitori per una tua scelta o comportamento. Per un’altra persona potrebbe essere la richiesta di fare gli straordinari per l’ennesima volta, il computer che non funziona, o quando un operatore telefonico mantiene in attesa una chiamata per troppo tempo.


Esercizio: Identifica i tuoi inneschi emotivi

Se non hai consapevolezza dei tuoi inneschi emotivi personali, le tue reazioni possono sembrare automatiche e fuori controllo. Imparare a riconoscerli è il primo passo verso una buona consapevolezza e gestione delle tue reazioni inconsce e meccaniche.

È impossibile riuscire a prevedere in anticipo ogni situazione, ma tu sai quali ti possono pungere nel vivo: scrivile sul tuo quaderno. Per esempio:

•Cosa ti provoca stress?

•Cosa ti frustra immediatamente?

•Che tipo di situazioni ti indispettiscono?

•Cosa ti riempie di agitazione?

•Quali situazioni e circostanze ti fanno sentire insoddisfatto?

•Quali situazioni ti imbarazzano o ti fanno sentire umiliato?

Nei prossimi giorni, aggiungi a questa lista qualsiasi altra situazione in cui ti trovi che innesca in te una forte reazione emotiva, poi identifica e scrivi quali delle situazioni elencate qui sotto provoca lo stesso tipo di risposta emotiva. Come reagisci quando:

•Ti danno la colpa ingiustamente.

•Ti giudicano.

•Ti criticano.

•Ti senti malaccetto.

•Ti mentono.

•Ti ignorano o rifiutano.

•Provi un senso di ingiustizia.

•Sai che altri vengono trattati male.

•Sei insicuro e indeciso.

Ora pensa alle situazioni che più ti rendono vulnerabile a questa instabilità emotiva. Per esempio quando:

•Sei stanco.

•Hai fame.

•Hai bevuto troppo.

•Sei stressato.

Questi sono momenti e situazioni in cui hai meno controllo sulle tue emozioni, e sei quindi più propenso a un innesco emotivo. Fino a quando non si presta attenzione, è difficile notare che, per esempio, quando hai fame sei più vulnerabile sotto questo aspetto.



Essere coscienti di un’emozione nel momento in cui si manifesta

Le emozioni dicono di sbrigarci, la saggezza di aspettare.

Autore sconosciuto

Presta attenzione a come, nello svolgere gli esercizi di oggi, sei stato capace di identificare con calma le situazioni che scatenano in te una reazione emotiva. C’è uno spazio tra te e la situazione, e uno spazio tra te e l’emozione; sfortunatamente, nella foga del momento probabilmente non riusciresti a identificare un innesco emotivo finché non è troppo tardi!

Una volta che hai preso coscienza del tipo di situazioni che hanno maggiore probabilità di scatenare in te forti emozioni, la mindfulness può aiutarti a ridurre e gestirne l’impatto.

Prima, tuttavia, è utile sapere che ci sono tre aspetti legati alle emozioni: pensieri, sensazioni fisiche e comportamento. Ognuno di questi aspetti può metterti in guardia sulle tue emozioni.

•Pensieri: ad esempio “Come ha osato!”, “Oh no! Mi sento malissimo” o “Per la miseria!”.

•Sensazioni fisiche: sentirsi teso, respiro debole o rapido, batticuore.

•Comportamento: piangere, alzare la voce e rispondere in modo brusco.

Non appena noti di stare avendo una reazione emotiva – tramite la consapevolezza di un cambio nei tuoi pensieri, sensazioni fisiche o comportamenti – devi agire per ridurne l’impatto. Eccetto le emergenze, la maggior parte delle situazioni ha bisogno di pensieri chiari e calmi, non di reazioni cieche ed emotive. Invece di reagire automaticamente, bisogna che tu sia in grado di fermarti e pensare con calma, così da rispondere in modo cosciente e deciso; un modo che non peggiori la situazione.

Imparare a gestire le sensazioni fisiche è un buon inizio: è qui che la respirazione consapevole viene in tuo aiuto.


Esercizio: La meditazione del contare

Pensa a un’occasione successa di recente in cui ti sei sentito turbato o arrabbiato per un qualche motivo; qualcosa che, in quel frangente, ha innescato una reazione. Prenditi un minuto per ricordare quello che è successo. Ora concentrati sul tuo respiro per uno o due minuti, non di più.

•Smetti di respirare per due o tre secondi (per “reimpostare” il tuo respiro).

•Poi, inspira piano per tre secondi ed espira ancora più piano per cinque secondi. Tieni presente che è l’espirazione che rallenterà tutto.

•Continua a concentrarti sul tuo inspirare per tre secondi ed espirare per cinque. Ripeti per un minuto o due. Come nella meditazione “aperta di controllo”, con la meditazione del contare miri a creare uno spazio in cui porti l’attenzione sul tuo respiro. Contare prima fino a tre e poi fino a cinque mentre respiri è un aiuto concreto per far sì che la tua mente rimanga concentrata sul tuo respiro.

Trascorrere un breve periodo di tempo – un minuto circa in cui ti concentri solo sul tuo respiro – respirando un po’ più lentamente e più a fondo del solito ti aiuta a rallentare il battito cardiaco e distogliere l’attenzione del tuo cervello dalla lotta, dalla fuga o dal blocco che monopolizza la tua capacità di pensare con chiarezza. Non fermerà completamente l’emozione – la preoccupazione, rabbia, colpa o invidia –, ma rallenterà il tutto e ti porterà una maggiore tranquillità. Quando sei tranquillo, riesci a pensare più chiaramente e rispondere alla situazione con più calma.



LA SCIENZA

Che sia un esame medico o un colloquio, una discussione con qualcuno, perdere l’autobus o il treno, o un volo in ritardo a innescare una reazione emotiva, la respirazione consapevole ti può aiutare a essere meno reattivo a eventi stressanti sia fisicamente sia emotivamente, facendoti capire perché e come ciò accade.

La reazione automatica del corpo allo stress è controllata dal sistema nervoso autonomo, che è diviso in tre parti, due delle quali sono il sistema nervoso simpatico e il sistema nervoso parasimpatico. Il primo prepara il tuo corpo a reagire velocemente a situazioni pericolose e stressanti, attivando la reazione di attacco, di fuga o di blocco, rilasciando ormoni dello stress come il cortisolo. Questo provoca un aumento di pressione sanguigna, battito cardiaco e respirazione.

Quando il pericolo o il momento critico è passato, il sistema nervoso parasimpatico interviene per rallentare il tutto, facendo abbassare il tuo battito cardiaco, la tua pressione sanguigna e la tua respirazione e interrompere il rilascio di ormoni come il cortisolo, permettendo di riprenderti dalla situazione stressante – la rabbia, la frustrazione, la preoccupazione ecc. –, e riportando mente e corpo alla normalità.

Con la mindfulness, puoi avere il potere di avere accesso consapevolmente al sistema nervoso parasimpatico. Quando ti senti stressato – irritato, impaziente, turbato, arrabbiato o agitato – il tuo sistema nervoso simpatico ha il controllo. Quando pratichi la mindfulness, attivi il tuo sistema nervoso parasimpatico per rallentare il tutto.

Respirare velocemente è il modo che ha il corpo per prepararsi ad attaccare o fuggire. Esercitare la respirazione consapevole ti aiuta a tranquillizzarti perché il respiro lento e regolare imita la sensazione di essere già calmo e capace di pensare lucidamente e razionalmente. Il tuo cervello è quindi in grado di mandare lo stesso messaggio al tuo corpo, che aiuterà a ridurre il battito cardiaco, abbassare la pressione sanguigna e mantenere il respiro ininterrotto e regolare.

Non stai tentando di cambiare l’emozione o impedire a te stesso di provare determinate emozioni: stai solo cercando di diminuirne l’intensità.

Una volta riacquistata la calma, sarai nella posizione di riconoscere e accettare qualsiasi cosa tu stia provando.

[image: image]

Meditazione “aperta di controllo”

Attraverso una meditazione “aperta di controllo” ti concentri sul tuo respiro, e quando ti accorgi che un pensiero è entrato nella tua mente, te ne allontani e lo riconosci.

Questo approccio può anche aiutarti a gestire emozioni forti.

Concentra il tuo respiro per uno o due minuti appena. Quando ti viene in mente un pensiero emotivo, di’ a te stesso: “Sto provando rabbia” o “Questa è una sensazione di inquietudine”. Non c’è bisogno di sopprimere l’emozione: vivi la sensazione, ma senza esserne sopraffatto o bloccato.

La prossima volta che un momento critico provoca un’emozione, prova a identificarla. Riesci a darle un nome? È frustrazione, invidia, vergogna? Per esempio, invece di pensare: “Non è giusto”, un’osservazione consapevole potrebbe essere: “Mmm, provo frustrazione e rancore” o “Provo umiliazione e vergogna”.

Vedi l’emozione per ciò che è senza giudicarla o cercare di disfartene.

Invece di classificare le tue emozioni come positive o negative, provale e osservale. È diverso dal negare l’emozione o tentare di controllare la sensazione: è semplicemente prendere le distanze e vedere l’emozione da lontano, come un’entità separata.


Esercizio: Meditazione “aperta di controllo” per gestire le emozioni

Pensa a un’occasione in cui ti sei sentito turbato o arrabbiato a causa di qualcosa.

Prenditi un minuto per visualizzare quello che è successo. Quale emozione o quali emozioni hai provato?

Ora concentrati sul tuo respiro per uno o due minuti.

Qualsiasi siano questi sentimenti, riconoscili. Di’ a te stesso: “Sto provando rabbia” o “Questa è una sensazione di ansia” o “Mi sento stressato”. Non c’è bisogno di sopprimere l’emozione: si tratta solo di sperimentare la sensazione senza esserne sopraffatto o sentirsi bloccato da essa.

Prova a vedere i sentimenti con una consapevolezza gentile e compassionevole verso te stesso.



Accettare le tue emozioni

Accettare le tue emozioni significa semplicemente capire che in questo momento ti senti in questo modo, qualsiasi sia la ragione di questa sensazione.

Immaginiamo, per esempio, che hai appena sperimentato una delusione: un amico cancella (di nuovo) il vostro appuntamento all’ultimo momento. Ti senti offeso, sei frustrato e senti che questa persona sta dando la vostra amicizia per scontata. Sei seccato che il tuo amico ti “abbia fatto” sentire così.

Invece di portarti a dare la colpa al tuo amico o a come ti senti, un approccio consapevole ti incoraggia a riconoscere e accettare i tuoi sentimenti facendoti dire a te stesso: “Mi sento deluso e frustrato, e va bene così. È normale che mi senta in questo modo”. Essere cosciente e osservare un’emozione può aiutare a evitare di esserne sopraffatto. Eviti di essere spinto avanti e indietro, e ti ancori al momento presente.

Lasci semplicemente che l’emozione sia lì, senza cercare di cambiare la sensazione, l’esperienza o l’evento che l’hanno indotta. Sei già sconvolto: perché esacerbare lo stress? Qualsiasi sentimento tu stia provando, l’accettazione ti solleva dal provare sofferenza inutile.

Nutrire la tigre

C’era una volta un vecchio che aveva molti animali.

Il nipote del vecchio era affascinato in particolare da due tigri che vivevano insieme nella stessa gabbia. Le tigri avevano temperamenti diversi: una era calma, amichevole e tollerante mentre l’altra era imprevedibile, cattiva e aggressiva.

“Lottano mai, nonno?” chiese il ragazzo.

“A volte sì, lo fanno” ammise il vecchio.

“E quale delle due vince?”.

“Dipende da quella che nutro di più”.

L’abilità di gestire un’emozione dipende, in parte, da quanto tu “nutri” queste emozioni. Quale che sia la situazione, esiste sempre più di un modo di pensare e reagire. Tieni a mente che nutrire un’emozione è come nutrire una tigre dal temperamento difficile: può causare ulteriore sofferenza e peggiorare le cose.

È un’accettazione strategica, quello che sta accadendo e quello che provi può non piacerti, ma accettando una situazione e le emozioni che provoca ti porta a liberare la tua mente e pensare più chiaramente.

Meno resisti a ciò che accade dentro di te sul lato emotivo, più opportunità avrai di essere presente per l’emozione e il messaggio positivo che ti sta mandando. Osserva, e poi rispondi al messaggio che ti sta mandando l’emozione in modo più consapevole. Al Giorno 14 imparerai di più sui messaggi positivi che tutte le emozioni trasmettono.

Affermazioni

Scorri questa lista di affermazioni. Scegline una o due in cui ti rispecchi, da dire a te stesso quando ti senti preda di un’elevata carica emotiva:

•Sii qui, ora.

•E respira.

•Posso superarlo un respiro dopo l’altro.

•È normale sentirsi in questo modo.

•È normale avere sensazioni forti. Non devi reagire immediatamente.

•Non sto bene in questo momento, e va bene così.

•Queste sensazioni passeranno.

•Mi concentrerò sulla mia respirazione finché non saprò come reagire al meglio.

Punti chiave

•Le emozioni possono portarci a sentire, pensare e reagire diversamente a seconda delle situazioni. I momenti e le esperienze difficili possono far scaturire emozioni difficili, che ti danno dispiacere; le tue emozioni possono schiacciarti e portarti a reagire in modi che non ti saranno di nessun aiuto, e faranno peggiorare la situazione.

•Una meditazione consapevole sul respiro aiuta a calmarti, connettere nuovamente il tuo cervello, e ti permette di raccogliere e chiarire i tuoi pensieri. Potrai quindi riconoscere e accettare il modo in cui ti senti, e infine reagire con calma e razionalità.

•Stabilisci un’intenzione: sii consapevole del tipo di situazioni ed esperienze che fanno scaturire in te emozioni difficili. Sappi che praticare la meditazione “aperta di controllo” allena la tua mente a riconoscere e accettare pensieri ed emozioni difficili.



1A. Frank, Diario, trad. di L. Pignatti, Einaudi, Torino 1993, p. 137.







Giorno 7

OBIETTIVO

Accettare il tuo prossimo: i suoi pensieri, le sue convinzioni, le sue opinioni e il suo comportamento.

PENSIERO DEL GIORNO

Dio, concedimi la serenità di accettare le cose che non posso cambiare, il coraggio di cambiare le cose che posso, e la saggezza per conoscere la differenza.

Preghiera della serenità

Nella Preghiera della serenità (il pensiero di oggi) chiediamo la serenità di accettare le cose che non possiamo cambiare. E negli altri solitamente sono un bel po’!

Ciò che rende più facile accettare le altre persone è un’attitudine di non-giudizio. Essere non-giudicante significa che piuttosto che vedere qualcosa, te stesso, un’altra persona, una situazione, come “buono” o “cattivo”, “giusto” o “sbagliato”, lo vivi o lo osservi così com’è.

Esprimi giudizi su altre persone? Certo. Lo facciamo tutti, perché siamo esseri umani! Giudichiamo, valutiamo, formuliamo delle opinioni e giungiamo a conclusioni sugli altri – sulle loro parole, opinioni, convinzioni e azioni.

Giudichiamo le cose che fanno gli altri e che noi non approviamo: la persona che il tuo amico ha deciso di sposare, per esempio, o il modo in cui tuo fratello cresce i suoi figli; un collega che fa una lunga pausa pranzo, o come il tuo partner carica la lavastoviglie.

Spesso facciamo fatica ad accettare come valide e utili scelte, opinioni e convinzioni, azioni e comportamenti altrui. Giudichiamo e formuliamo ipotesi su ciò che non capiamo o approviamo delle azioni degli altri.

Ma quando giudichiamo qualcuno, non lo stiamo accettando.


Esercizio

Come accettare maggiormente gli altri? Prima di tutto devi essere consapevole di questo tuo essere giudicante.

Pensa se, la scorsa settimana, le parole, opinioni o azioni di qualcuno ti hanno:

•Irritato o infastidito.

•Deluso.

•Fatto sentire impaziente o frustrato nei suoi confronti.

•Riempito di risentimento.

Pensa alle persone che conosci – amici, familiari colleghi – e alle persone che non conosci – autisti, operatori di call center, persone nei negozi o sui trasporti pubblici. Celebrità e politici.

Scrivi sul tuo quaderno cosa di quella persona (ciò che ha fatto o ha detto) non ti è piaciuto e ti ha fatto sentire deluso, frustrato o irritato.



Accettare di non estendere avversione e disapprovazione

È normale non essere d’accordo con qualcuno o desiderare che si comporti in modo diverso, ma troppo spesso ciò può sfociare in biasimo, arroganza, resistenza, rabbia o rimprovero. Quando fai questo, stai solo aumentando il tuo dolore. Non ti piace quello che è stato detto o fatto, ed è normale. Non deve piacerti per forza. Ma non aiuta (né te né l’altro, o gli altri) perché prolunghi, esasperi e inasprisci il disaccordo, l’antipatia o la disapprovazione, scagliandoti contro ciò che è stato detto o fatto, o pensando quanto stupida, ingiusta, squallida o cattiva sia quella persona.

Al contrario, accetta che può non piacerti ciò che è stato fatto o detto, che puoi sentirti sconvolto o arrabbiato per questo, ma che puoi riconoscere che è come queste persone sono, che è quello che pensano o che è quello che hanno fatto. Quindi pensa a come reagire nel migliore dei modi.

Puoi anche decidere di non reagire affatto: puoi semplicemente allontanarti. O magari può essere più appropriato negoziare con l’altra persona, metterla alla prova o fare qualcosa per proteggere te stesso o gli altri. In ogni caso, sappi che ogni volta che non riesci ad accettare gli altri, dai loro tutto il potere: la capacità di farti agitare o arrabbiare.

Accettare le differenze tra te e un altro

Nikita ha passato lo scorso fine settimana con il suo amico Jan. Nikita è mattiniera, al contrario di Jan; per questo poteva scegliere di irritarsi per il fatto che Jan dormiva fino a tardi al posto di passare la mattinata insieme a lei, oppure accettare i loro ritmi differenti e fare qualcosa per conto suo in quelle prime ore del giorno.

In questo caso, Nikita ha notato la sua irritazione e le ha permesso di esistere senza alimentarla. Al contrario, ha passato il tempo sdraiata a letto ad ascoltare la musica, leggendo i libri che si era portata con sé e facendo una breve passeggiata. Quando Jan si è svegliato, hanno passato uno stupendo pomeriggio insieme.

La sofferenza emerge nello spazio tra ciò che vogliamo e ciò che otteniamo.

Lasciando perdere le aspettative sulla mattinata con Jan, Nikita è stata capace di accettare l’esperienza così com’era e farsene una ragione, permettendo al fine settimana di proseguire sereno.

Come Nikita, anche tu probabilmente hai amici che si comportano in modi che trovi difficili da accettare – magari sono costantemente in ritardo per tutto. Puoi irritarti per questo loro comportamento, o puoi semplicemente accettare che è il loro modo di essere e trovare una maniera per adattarti.

Accettare l’inaccettabile

È possibile – realisticamente parlando – accettare tutto e tutti?

E se emergono punti di vista razzisti? O punti di vista sessisti, misogini, omofobi? E se ti trovi davanti a opinioni politiche o convinzioni religiose che sono completamente in conflitto con le tue? E se questa persona ha commesso un crimine? O fatto del male ad altri? Come puoi accettarlo?

Accettare le altre persone non vuol dire essere d’accordo con loro, approvare ciò che dicono, rinunciare ai tuoi diritti, o minimizzare il loro impatto su di te o su qualcun altro.

Accettare le loro opinioni o azioni significa riconoscere che loro pensano, si comportano o agiscono in un certo modo. Sai che scagliarsi contro di loro o rimproverarli non li porterà a cambiare.

Non devi accettare ciò che hanno detto o fatto, ma puoi accettare che, per una qualsiasi ragione, si sono comportati o si comportano ancora in un certo modo. Accettazione non significa approvazione. Magari gli eventi e le esperienze della vita li hanno portati a quelli che sono ora. Puoi scegliere di prendere in considerazione questo aspetto. Puoi scegliere di non rispondere affatto, e andartene semplicemente. O può essere più appropriato metterli alla prova o fare qualcosa per proteggere te stesso o gli altri.


Esercizio: Aumenta la tua consapevolezza

Avendo più consapevolezza di ciò che trovi difficile da tollerare negli altri, puoi praticare l’accettazione. Quali dei seguenti comportamenti e attitudini nelle altre persone ti causano irritazione, frustrazione, agitazione o fastidio? Sul tuo quaderno, scrivi uno dei seguenti comportamenti e attitudini che trovi difficile da accettare. Aggiungine altri se te ne vengono in mente.

•Ritardo.

•Disordine.

•Non fare la propria parte di lavoro.

•Ostinazione.

•Pigrizia.

•Impazienza.

•Lentezza a reagire.

•Cattive abitudini: bere alcolici, fumare o assumere droghe.



Un luogo comune diffuso

Le parole “accettazione” e “tolleranza” non sono sinonimi, non significano la stessa cosa. Se tolleri un’altra persona, sopporti in modo riluttante qualcuno o un aspetto di questa persona. Tollerare implica il sopportare qualcuno. L’accettazione è più gentile della tolleranza.

È uno stato di benevolenza – un’attitudine benigna, un approccio paziente. L’accettazione implica il riconoscere che ora, qualcuno è, ha o sarà. E va bene così.


Ora prova tu

Esercita il tuo reagire con accettazione. La prossima volta che leggi su un giornale o una rivista, o senti – alla radio, alla tv o per caso in pubblico – un’opinione altrui che ti infastidisce, accettala.

Riconosci che queste persone pensano semplicemente in modo diverso da te.



Sii curioso, e non giudicante

Sii curioso, e non giudicante.2

Walt Whitman

Spesso, non devi neanche capire perché qualcuno pensa o si comporta in un certo modo. Devi solo accettarlo. Accettare senza capire è possibile. Puoi scegliere di non sfidare l’altro, dire o reagire in nessun modo. E va bene così.

O puoi saperne di più. Invece di essere giudicante, sii curioso.

Fai lo sforzo di imparare a conoscere meglio qualcuno, qualsiasi sia l’aspetto che fai fatica ad accettare – un punto di vista, una convinzione o un’opinione che questi ha, una sua azione o un comportamento.

Di solito, i nostri giudizi nei confronti degli altri si formano perché fanno o dicono cose che troviamo difficili da comprendere. Vediamo qualcosa che qualcuno fa o ascoltiamo qualcosa che qualcuno dice e non approviamo o non siamo d’accordo, e diventiamo critici e giudicanti. Abbiamo una nostra opinione su cosa “dovrebbero” fare o pensare e il modo in cui “dovrebbero” comportarsi. Bolliamo le loro scelte come “sbagliate”, ed è finita lì.

Non proviamo a scoprire di più, a capire. Non ci viene in mente che stanno semplicemente pensando o comportandosi in un modo diverso dal nostro.

Ti do uno stimolo. Sostituisci il giudizio con la curiosità. La mindfulness ci incoraggia a essere curiosi, a fare questa sostituzione.

Domanda a te stesso quale potrebbe essere una spiegazione ragionevole per le loro parole o azioni. Pensa agli altri in modo positivo, e non negativo.

Sostituire il giudizio con la curiosità ti permetterà di raggiungere l’accettazione più facilmente.

Quindi, da ora in poi, quando le parole, opinioni o azioni di qualcuno ti fanno sentire irritato, impaziente, deluso o anche arrabbiato nei suoi confronti, evita di giudicarlo. Al contrario, sii curioso.

Cinque differenze tra giudizio e curiosità

1. Il giudizio è chiuso verso il prossimo, la curiosità è aperta.

2. Il giudizio vede le cose come dati di fatto: “Non sa quello che dice”. “Mi sta solo facendo perdere tempo”. “Chiaramente non gli importa niente”. La curiosità vede le cose come incognite: “Mi domando perché”. “Per quale motivo?”.

3. Il giudizio insiste su “dovrebbe” e “non dovrebbe”, “deve” e “non deve”. La curiosità si chiede “come mai?” e “perché?”.

4. Il giudizio è sinonimo di intolleranza, pregiudizio, discriminazione ed esclusione. La curiosità è sinonimo di interesse, ascolto, premura, comunicazione e connessione.

5. La curiosità non sa, ed è interessata a saperne di più. Il giudizio ha già deciso.

Che sia quello che qualcuno ama mangiare o bere, i vestiti che indossa o dove va in vacanza, o le usanze, credenze o religioni altrui, tutti in qualche modo sono diversi da te. Non devi farti piacere le loro differenze, ma puoi accettarle.

La storia di un genitore

Quando Jojo, il figlio di Ali, era adolescente, la madre impiegava molto tempo e fatica cercando di farlo diventare più ordinato, farlo andare meglio in matematica e di fargli amare la lettura. Ali pensava di volere solo il meglio per Jojo, che i suoi sforzi per fargli fare “meglio” fossero il risultato del suo amore per lui.

Un giorno, dopo una discussione con suo figlio sul fatto che non leggesse, Ali ha realizzato che questi suoi sforzi con Jojo gli avevano fatto credere che lei non lo accettava.

“Forse lo stavo facendo sentire come se lui non andasse bene così com’è?” si è chiesta.

Certo, non era molto ordinato né organizzato, la matematica non era il suo forte e non condivideva il suo stesso amore per la lettura. Ali ha realizzato che accettare questo non significava non amare suo figlio o che aveva perso la fiducia in lui. Invece, voleva dire riconoscere che il suo essere disordinato, il suo faticare in matematica e il suo poco interesse per la lettura erano solo aspetti di lui.

La fissazione sui problemi di ordine, matematica e lettura di Jojo aveva minato il loro legame, impedendole di concentrarsi sui suoi punti di forza.

Quando accettiamo gli altri per quello che sono, li incoraggiamo anche ad accettare loro stessi.


Ora prova tu

Permetti agli altri di essere diversi. Fai caso a quanto spesso usi le frasi “è sbagliato” o “hai torto”. E se fossero solo diversi da te?

Cosa succederebbe se smettessi di vedere gli altri in termini di giusto e sbagliato? La vita sarebbe più facile o più difficile? 75



Affermazioni

•Posso accettare il modo in cui gli altri pensano o si comportano. Non devo approvare o essere d’accordo con loro.

•L’accettazione è uno stato di benevolenza e grazia.

•In questo momento, qualcuno (di’ il nome della persona) è, ha o sarà. E va bene così.

•Sii curioso, non giudicante.

Punti chiave

•Ciò che rende più facile accettare gli altri è un’attitudine al non-giudizio. Essere non-giudicante significa che piuttosto di vedere qualcosa, te stesso, un’altra persona, una situazione, come “buono” o “cattivo”, “giusto” o “sbagliato”, lo vivi o lo osservi così com’è.

•Accettare gli altri non significa essere d’accordo con loro, approvarli, rinunciare ai tuoi diritti, o minimizzare il loro impatto su di te o su qualcun altro. Accettare i loro punti di vista o le loro azioni significa riconoscere che stanno pensando, si stanno comportando, o hanno agito in un certo modo. Sai che scagliarsi contro di loro o rimproverarli non li cambierà. Potresti scegliere di saperne di più su di loro, o di non reagire affatto; puoi semplicemente andartene. Magari può essere più appropriato metterli alla prova, o può essere necessario fare qualcosa per proteggere te stesso o gli altri.

•Stabilisci un’intenzione: la mindfulness ci incoraggia a essere curiosi, a sostituire il giudizio con la curiosità. Quale può essere una spiegazione ragionevole alle parole o al comportamento di qualcuno? Pensa in modo positivo agli altri, piuttosto che in modo negativo.



2La citazione, attribuita erroneamente a Whitman, è di Ted Lasso nel programma televisivo omonimo. [N.d.T.]







Giorno 8

OBIETTIVO

Sviluppare una compassione consapevole nei confronti degli altri.

PENSIERO DEL GIORNO

Ogni persona che incontri sta combattendo una battaglia di cui non sai nulla. Sii gentile, sempre.

Anonimo

Oltre a giudicare le opinioni e le credenze altrui, e a considerare le loro azioni inaccettabili, se pensiamo che le loro convinzioni, scelte o comportamenti hanno causato loro sofferenze e disgrazie, non sempre per noi è facile essere comprensivi. Se pensiamo che la difficile situazione in cui si trova una persona è scaturita a causa sua, è probabile che reagiremo in modo critico e giudicante nei suoi confronti.

Forse, in passato, sei stato sprezzante verso i problemi di una persona, e hai pensato che lei stessa fosse la causa delle sue difficoltà. O magari conosci qualcuno che sta affrontando un qualsiasi problema, ma non ascolta pareri altrui e non sembra fare niente per aiutare se stesso. Non ti è facile pensare bene di lui. Pensi che dovrebbe darsi una calmata e cambiare il suo modo di fare.

Ogniqualvolta hai reagito alle condizioni altrui con sentimenti come irritazione, impazienza o delusione, probabilmente hai anche giudicato.

Di solito la sofferenza altrui ispira compassione, ossia tristezza ed empatia, insieme a un forte desiderio di aiutare. Ma l’essere critici e giudicanti non lascia spazio alla gentilezza e alla compassione.


Esercizio: La sfortuna altrui

Pensa a qualcuno che conosci, di cui hai sentito o letto, che ha fatto qualcosa che l’ha portato a subire una perdita, una difficoltà o un’avversità. Forse:

•Ha fatto uno sport estremo.

•È stato vittima di una truffa da incontro online o di denaro.

•Ha deciso di non prendere dei farmaci o fare un vaccino.

•Ha espresso una preferenza.

•Ha tradito il partner.

•Ha giocato d’azzardo, bevuto in maniera eccessiva o fatto uso di droghe.

•Non ha pagato una multa.

•Ha commesso un crimine.

•Non ha calcolato un tempo sufficiente per andare da qualche parte: la stazione o l’aeroporto, per esempio.

•Non ha ripassato per un test o un esame, o non ha fatto i compiti.

Quando diventa palese che la sua scelta l’ha portato a una perdita o a un qualche tipo di sofferenza, come reagisci? Scrivi sul tuo quaderno quali potrebbero essere i tuoi pensieri in una qualsiasi delle situazioni che qualcun altro ha affrontato.



Sostituisci il giudizio con l’accettazione e la compassione

Tutti abbiamo supposizioni sugli altri che ci impediscono di accettare le loro posizioni e le loro scelte. Crediamo di sapere tutta la storia. E se riuscissimo a vedere la situazione e le scelte altrui con una mente aperta – la mente del principiante? (Troverai più informazioni sulla mente del principiante al Giorno 12). E se fossimo in grado di mostrare gentilezza e compassione verso gli altri senza pensare se la meritino o meno? Perché sì, la meritano.

Siamo tutti diversi, e lo sai. Le altre persone stanno semplicemente gestendo una situazione in un modo diverso rispetto a quello che sceglieresti tu. Non devi essere d’accordo con il loro modo di fare, ma puoi accettare e mostrare compassione se le loro scelte gli arrecano delle difficoltà. Piuttosto che fare supposizioni e valutare criticamente, assumi una prospettiva, interpretazione e comprensione gentile delle difficoltà e delle avversità degli altri. Anche se sono loro stessi ad averle causate.

Meditazione e compassione per gli altri

Al Giorno 5 hai imparato come la meditazione ti può aiutare a praticare l’autocompassione.

Invece di spazientirti, frustrarti e rimproverarti quando perdi la concentrazione e la tua mente inizia a vagare, sei stato incoraggiato a essere gentile e paziente con te stesso. In questo modo, gentilezza e compassione diventano un aspetto intrinseco della meditazione.

Proseguendo nel praticare la meditazione, non solo impari ad avere un atteggiamento gentile e compassionevole verso te stesso, ma l’autocompassione che sviluppi incoraggia anche la tua compassione verso gli altri. Nella pratica della mindfulness, la compassione riflette l’idea che tutto è in relazione con tutto. La compassione ci permette di vedere il nostro essere interconnessi, di avere consapevolezza della connessione che abbiamo con tutto e tutti.

Come si può sviluppare ulteriormente la compassione? Cercando ciò che ti unisce alle altre persone, e non ciò che ti separa da loro.


Esercizio: Esperienze condivise

Spesso capita che giudichiamo gli altri per qualcosa che noi stessi abbiamo fatto. Quali di queste situazioni hai vissuto?

•Hai fatto una scelta o preso una decisone che non ha avuto un esito positivo.

•Non hai fatto qualcosa per pigrizia, lasciandoti sfuggire un’occasione.

•Hai fatto qualcosa pensando ti sarebbe servita o ti avrebbe fatto stare bene, ma poi te ne sei pentito.

•Hai fatto qualcosa che ti ha fatto ammalare o ti ha ferito.

•Hai accettato di fare più di quello che riuscivi a gestire, e sei stato schiacciato dall’impegno e assalito dallo stress.

•Eri in una relazione o avevi un’amicizia che sapevi non essere buona, e alla fine hai avuto ragione.

•Hai investito molto tempo, denaro e impegno su qualcuno o qualcosa, e non è andata bene.

•Hai fallito in qualcosa che ti avevano detto non essere una buona idea, ma all’epoca non avevi voluto ascoltare.

Sei ti sei trovato in una o più di queste situazioni, descrivi brevemente sul tuo quaderno cosa è successo e i tuoi sentimenti all’epoca. Magari ti sei sentito spaventato, deluso, umiliato, addolorato?



Un luogo comune diffuso

Potresti pensare che per provare empatia e compassione verso qualcuno, devi trovarti in una situazione simile e sperimentare le stesse difficoltà, o almeno riuscire a immaginare te stesso in una situazione simile, con le stesse difficoltà. Ma non è così.

Certo, se hai fatto le stesse scelte e affrontato – o riesci a immaginare di affrontare – le stesse difficoltà, probabilmente troverai più facile provare empatia e compassione. Ma l’empatia viene dall’identificarsi e immedesimarsi nei sentimenti dell’altro rispetto a una data situazione, non solo nella situazione in sé.


Esercizio: Sentimenti ed emozioni condivisi

Ognuno di noi prova emozioni difficili e dolorose.

Sul tuo quaderno annota le situazioni in cui hai provato ognuna di queste emozioni:

•delusione

•disperazione

•frustrazione

•stress

•pentimento

•senso di colpa

•l’essere sopraffatto da qualcosa

•paura e terrore

•solitudine

•preoccupazione e ansia.



Riconoscere e immedesimarsi nei sentimenti degli altri

Non devi aver vissuto le stesse situazioni per poter essere in grado di empatizzare con qualcuno. Quando provi empatia, l’esperienza può essere differente ma l’emozione che ne risulta è la stessa. Potrai non aver commesso gli stessi errori di qualcun altro, ma probabilmente avrai fatto qualcosa che ti ha fatto sentire come lui si sente in questo momento: deluso, per esempio, o pentito, colpevole, nervoso. Sono tutte emozioni che, quando sono provate da qualcuno, inducono solitamente una risposta premurosa, compassionevole e gentile da parte tua.

Con l’empatia, anche se non puoi immedesimarti nell’esperienza in sé, puoi creare una sintonia emozionale con l’altro (un concetto conosciuto come “risonanza emotiva”). Ne deriva che, provando empatia, riconoscendo e capendo l’emozione altrui, puoi accettare più facilmente come l’altro si senta – come soffra – e mostrare compassione.

Per esempio, può essere che tu non abbia paura di volare, e dunque non ti senta agitato in quel frangente. Ma hai sperimentato questo tipo di agitazione in un’altra situazione.

Quindi, la tua capacità di empatizzare con qualcuno che ha paura di volare proviene dal riconoscere, capire e immedesimarti nell’emozione: l’agitazione.

Provare empatia per qualcuno che sta soffrendo e connetterti con la sua angoscia è una parte intrinseca del capire l’universalità della sofferenza nell’esperienza umana. La compassione riflette l’idea che, in un modo o nell’altro, tutto e tutti sono connessi tra loro.


Esercizio: Mostra compassione

La mindfulness ti incoraggia a essere consapevole delle tue interazioni con gli altri: a essere aperto alle difficoltà, al sacrificio, all’impatto che hanno gli eventi, allo stress, al dolore e allo sforzo degli altri. E a rispondere con compassione.

•Chi oggi, nella tua vita, può trarre beneficio dalla compassione? Qualcuno che si sente solo, indisposto, preoccupato o angosciato da qualcosa? Qualcuno che conosci ha sofferto di recente una perdita di qualche tipo?

•Sii aperto alla compassione per le persone che non conosci: un genitore dall’aspetto esausto, un turista confuso, una persona che dorme per strada. Momenti di compassione arrivano nel flusso della vita. Puoi fare qualcosa ogni giorno per aiutare – sorridi, di’ una parola buona, fai un commento positivo.

•Ricorda quando qualcuno ha mostrato compassione nei tuoi confronti, quando ha dimostrato una preoccupazione gentile e premurosa in un momento in cui eri in difficoltà o stavi soffrendo in qualche modo. Cosa ha fatto per aiutarti?

•Cosa pensi possa aiutare una persona che è in difficoltà, che si trova in uno stato di agitazione? Chiediglielo. Chiedi se puoi aiutare. Spesso le persone fanno fatica a chiedere aiuto, perché pensano di disturbare o essere un peso per l’altro. La prossima volta che conosci o vedi qualcuno che sembra essere con il morale a terra o frustrato, offriti di aiutarlo. Chiedi semplicemente come puoi contribuire per migliorare la sua situazione.

•Se hai già pensato a qualcosa che puoi fare per dare una mano, può essere opportuno chiedere prima se l’altra persona è d’accordo a essere aiutata in quel modo.



LO SAPEVI?

Nel buddhismo, sviluppare compassione – sforzarsi di alleviare le sofferenze degli altri – è uno dei modi per raggiungere l’illuminazione o il nirvana.

La figura buddista che più si concentra su gentilezza e compassione è il bodhisattva della compassione, conosciuto in origine con il nome Avalokiteśvara, famoso in India nel VI secolo d.C. Avalokiteśvara è spesso rappresentato con undici teste e mille braccia, che usa per portare benefici a tutti gli esseri senzienti. I buddisti tibetani credono che tutti i Dalai Lama siano manifestazioni di questo bodhisattva.

I bodhisattva sono esseri illuminati sulla strada verso il grado di Buddha, che hanno rinunciato al paradiso, al nirvana, per aiutare altri a ottenere l’illuminazione. Il bodhisattva della compassione è conosciuto in Asia con vari nomi. In Cina, per esempio, è una figura femminile chiamata Guanyin, raffigurata come una donna dai lunghi capelli fluenti, con indosso un abito e in mano un vaso a testa in giù per versare le gocce di compassione su tutti gli esseri viventi.

[image: image]

Meditazione della gentilezza amorevole

Alcuni dei primi insegnamenti buddisti che si svilupparono in India ponevano enfasi sull’idea di metta, o gentilezza amorevole. Il Buddha esorta “l’uomo buono e saggio” a diffondere la gentilezza amorevole invocando il bene verso tutti gli esseri viventi.

La meditazione della gentilezza amorevole più aiutarti ad aumentare la tua consapevolezza per compassione ed empatia. Comporta il richiamare alla mente il pensiero di qualcuno che ami, ed esprimere la speranza che stia bene e che sia felice.

Poi il sentimento viene esteso a tutti coloro che ti circondano.


Esercizio: Meditazione della gentilezza amorevole

Puoi seguire questa semplice pratica della gentilezza amorevole.

Pensa a una persona nella tua vita a cui tieni; qualcuno che ti piace, a cui sei affezionato o che ami.

Quali cose positive auguri a questa persona? Puoi augurargli di essere felice, di sentire una connessione con gli altri, di essere gentile con se stessa, di stare bene nel corpo e nella mente. Può darsi che la persona a cui stai pensando sia in difficoltà o stia affrontando problemi e avversità. Quindi puoi augurarle di ottenere guarigione e benessere, di essere libera dalle paure. Di sentire pace e calma, amore, supporto e incoraggiamento.

Scrivi sul tuo quaderno il nome della persona a cui stai pensando e quello che le auguri.

Ora, immagina che sia seduta di fronte a te. Concentrati sul tuo respiro per un minuto o due, poi di’ a voce alta o nella tua mente l’augurio che hai scritto per questa persona. Per esempio, puoi dire a qualcuno che sta per iniziare un nuovo capitolo della sua vita: “Che tu possa sentirti accettato e incluso. Che tu possa sentirti capito e appoggiato. Che tu possa essere soddisfatto e felice”.

Puoi estendere questa gentilezza amorevole a qualcuno nella tua vita con cui hai delle difficoltà. Qualcuno che al momento ti fa sentire frustrato, irritato o arrabbiato.

Non sarà facile, ma prova e pensa a qualcosa di positivo che puoi augurargli, come per esempio di avere più comprensione e pazienza. O che possa andare avanti con la propria vita. Come prima, scrivi sul tuo quaderno ciò che auguri a questa persona e immaginala seduta di fronte a te. Concentrati sul tuo respiro per un minuto o due, poi con la stessa intenzione e benevolenza che hai avuto per chi ti stava a cuore, di’ anche a questa persona ciò che le auguri.

Sappi che una pratica regolare della meditazione e della gentilezza amorevole allena la tua mente a essere più comprensiva, premurosa, gentile e compassionevole verso gli altri.



Affermazioni

Scegli una o più affermazioni da dire a te stesso quando sei consapevole che qualcun altro ha bisogno di compassione:

•Tutti, incluso me stesso, si meritano gentilezza e compassione.

•Cerco di essere consapevole e sostenere il benessere degli altri.

•Mi impegno ad avere empatia e comprensione per gli altri.

•Presto attenzione e comprendo l’emozione che qualcuno sta provando.

•Tratto gli altri come vorrei che trattassero me.

•Spesso c’è qualcosa che posso fare per migliorare le cose.

•Cerco di fare la differenza in modo positivo per gli altri.

Punti chiave

•La compassione è la tristezza e la partecipazione emotiva che sentiamo, unita a un forte desiderio di aiutare una persona o un animale che per una qualsiasi ragione ha vissuto una disgrazia e sta soffrendo in qualche modo.

•Puoi sviluppare compassione cercando ciò che condividi con gli altri piuttosto che quello che ti separa da loro. Non devi per forza essere in grado di immedesimarti nella loro situazione, ma puoi di sicuro immedesimarti nel loro stato d’animo – turbato, ansioso o spaventato, per esempio. In altre parole, puoi empatizzare. L’empatia rende più facile accettare come si sentono – la loro sofferenza – e mostrare compassione.

•Stabilisci un’intenzione: oggi estendi la tua compassione. Pensa a qualcuno che potrebbe trarre beneficio da un po’ di gentilezza ed empatia. Forse sai di qualcuno che è solo o indisposto, preoccupato o ansioso per qualcosa. C’è qualcuno che conosci che di recente ha subito una perdita di qualche tipo? Cosa pensi che la persona verso cui mostri compassione possa trovare utile? Se non sei sicuro, proponi un paio di idee e chiedi poi in che modo puoi essere d’aiuto.







Giorno 9

OBIETTIVO

Capire il perdono; accettare e lasciar andare le malefatte di altri.

PENSIERO DEL GIORNO

Il perdono non cambia il passato, ma cambia il futuro.

Con una meditazione “aperta di controllo”, concentrandoti sul tuo respiro, se noti che un pensiero ti è entrato nella mente, lo riconosci come semplice pensiero. Sei incoraggiato ad accettarlo e a lasciarlo andare. Poi riporti l’attenzione sul tuo respiro.

Accettare e lasciar andare sono aspetti chiave del perdono. Molti di noi perdonano regolarmente gli altri. Perdoniamo la persona che ha saltato la fila al supermercato. Perdoniamo l’amico che si è dimenticato del nostro appuntamento per cena quella sera. Perdoniamo il familiare che ha rovesciato la sua bibita sul nostro sofà. Accettiamo che è accaduto e lo lasciamo andare.

Questo tipo di cose è relativamente facile da perdonare e dimenticare. Ma se, per esempio, si tratta di questioni più serie?

Se ti avessero raggirato o mentito, umiliato o deluso?

Quando qualcuno fa qualcosa che ti turba o ti fa arrabbiare non sempre è facile perdonarlo. Sembra che tu stia gettando la spugna, assolvendo l’altra persona, liberandola dalla colpa e facendogliela passare liscia.


Esercizio: Atti di trasgressione

Ti sei mai trovato in qualcuna di queste situazioni? O hai avuto esperienze simili per cui trovi difficile perdonare qualcuno? Pensa a un’occasione in cui qualcuno:

•Ti ha portato via qualcosa o qualcuno.

•Ha danneggiato o distrutto qualcosa che ti apparteneva.

•Ti ha procurato un grave infortunio.

•Ti ha molestato, bullizzato o ha abusato di te.

•Ti ha accusato di qualcosa che non avevi fatto.

•Ha fatto qualcosa che ti è costato molto denaro.

•Ha infranto un accordo.

•Non ha portato a termine un incarico che gli hai assegnato o non è venuto in tuo aiuto.

•Ha ferito emotivamente o fisicamente qualcuno che ami.

•È morto.

Scrivi sul tuo quaderno una breve descrizione di quello che è successo. Chiunque fosse e qualunque fosse la situazione, se lo hai perdonato, scrivi come e perché questa persona è stata perdonata. Se non lo hai perdonato, scrivi perché non sei stato capace di perdonarlo.



Non è facile perdonare

Non è sempre facile accettare l’accaduto e perdonare la persona o le persone coinvolte. E la situazione può peggiorare se non riesci a capire o ricevi una risposta chiara sul perché questa persona si sia comportata così. Forse sei stato ferito da qualcuno che non ha mostrato alcun rimorso o al momento è assente? Un partner che ti ha lasciato per un’altra persona, o un genitore che è mancato senza mai riconoscere il male che ti ha fatto, o un amico che ha tradito la tua fiducia e ti ha abbandonato?

Potresti sentire di meritare una spiegazione sul perché di quel tradimento.

Vuoi saperne di più, vuoi capire di più. Ma spesso, le persone non chiedono scusa o spiegano il perché delle loro azioni.

Perciò, non solo devi accettare quello che hanno fatto ma anche quello che non hanno fatto.

In ogni caso, tutto il tempo che passi a incolpare l’altra persona per i tuoi sentimenti di tristezza, rancore o rabbia e ad aspettare una spiegazione o delle scuse, stai facendo due cose:

•Stai prolungando dolore e sofferenza.

•Stai rinunciando al tuo potere: ti affidi all’azione o inazione altrui per sentirti meglio, o permetti all’azione o inazione altrui di farti sentire peggio.

Come puoi smettere di essere ferito in questo modo? Con un approccio che si basa su accettazione e impegno. Questo significa riconoscere quello che è successo, accettarlo, lasciarlo andare e voltare pagina. Perdonare significa lasciar andare l’angoscia, il risentimento o la rabbia che provi a causa delle azioni altrui. Implica l’abbandono di pensieri che potresti avere su una punizione, vendetta o risarcimento.

La cosa più importante da sapere è che il perdono è, prima di tutto, per il tuo bene, e non per quello della persona che ti ha ferito o offeso.

Sei già stato ferito una volta, non c’è bisogno che tu permetta all’offesa e al tuo dolore di continuare a farti male trattenendoli.

Ogni volta che pensi all’accaduto, ogni volta che ti racconti questa storia passata, la rivivi nel presente. La mindfulness può aiutarti a riconoscere questa attitudine; ti incoraggia a riconoscere che tutte le volte che non riesci a perdonare stai vivendo nel passato, ti stai aggrappando a qualcosa che è successo giorni, settimane, mesi o addirittura anni prima.

Non sei responsabile dei pensieri e delle azioni dell’altra persona.

Ma sei responsabile dei tuoi. Sei responsabile della tua felicità e della tua pace mentale. Capire questo può aiutarti a vedere il perdono sotto una luce diversa.

Perdono decisionale e perdono emozionale

Ci sono due tipi differenti di perdono: perdono decisionale e perdono emozionale.

Il perdono decisionale avviene quando decidi che, anche se provi ancora sentimenti negativi verso l’altra persona, da ora in poi interagirai in modo diverso con lei.

Potresti decidere che la perdoni, ma che non la vuoi più nella tua vita. Oppure, potresti decidere che continuerai la tua relazione o amicizia con lei, ma prima rifletti su cosa hai imparato dalla situazione. Poi stabilisci le condizioni da mettere in atto per proteggere te stesso, per rendere te stesso meno vulnerabile e diminuire la probabilità che le azioni dell’altro ti feriscano di nuovo.

Questo è un approccio che si basa su accettazione e impegno. Accetti che quanto l’altro ha fatto non può essere cambiato, che l’altra persona potrebbe non riconoscere la sua cattiva azione e chiedere scusa, impegnandoti a interagire in modo diverso da adesso in poi.

Prendiamo, per esempio, questa situazione: un’amica ti accusa di avere rotto qualcosa che ti ha prestato e ti chiede di ripagarle il danno, dicendo anche ad altri quello che hai fatto. Ti senti ferito e scioccato dall’accusa ingiusta. Non sei stato tu a rompere l’oggetto. Qualche tempo dopo, l’amica lo capisce. Tuttavia, nel frattempo hai deciso di mantenere la vostra amicizia ma di non prendere mai più niente in prestito da lei. Ricominci, ma su una base diversa.

Laddove il perdono decisionale avviene quando cambi il modo in cui interagisci con l’altra persona, il perdono emozionale avviene quando cambi il modo di sentirti nei confronti dell’altro. Significa permettere a tristezza, rancore e risentimento di lasciare il posto a comprensione e sentimenti come, per esempio, compassione ed empatia. Anche questo è un approccio che si basa su accettazione e impegno. Accetti quello che è successo e quello che è o non è stato fatto. Lasci andare i sentimenti di tristezza, rabbia e desiderio di ritorsione. Capisci che il dolore potrebbe non andare mai via del tutto, ma anche se non sarà semplice, ti impegni in un approccio comprensivo e compassionevole.

Forse tutto ciò che è terribile è nel suo essere più profondo qualcosa che ha bisogno del nostro amore.

Rainer Maria Rilke

Nello stesso esempio, potrai riconoscere che dietro la reazione della tua amica c’era il fatto di averti prestato un oggetto con un grande valore affettivo o di non avere la possibilità di ripararlo, per questo era molto ansiosa e stressata. Come hai imparato al Giorno 8, l’ansia e lo stress altrui sono emozioni che, in altre circostanze, farebbero scaturire in te preoccupazione e compassione.

Una storia di perdono

Quando il poliziotto newyorkese Steven McDonald entrò a Central Park il 12 luglio 1986, non aveva motivo di aspettarsi niente fuori dall’ordinario. Tuttavia, ci fu un diverbio acceso con tre adolescenti che erano al parco quel giorno, e uno dei ragazzi sparò a Steven, che rimase paralizzato in maniera permanente dal collo in giù.

Raccontando la sua storia nel libro Why Forgive? (Perché perdonare?) di Johann Christoph Arnold, Steven spiega che sei mesi dopo il fatto sua moglie diede alla luce un bambino.

Lo abbiamo chiamato Conor. Per me, la nascita di Conor è stata un messaggio di Dio che mi diceva di continuare a vivere, e vivere in modo diverso. Mi fu chiaro che dovevo rispondere a quel messaggio. Pregai di cambiare, che la persona che ero fosse sostituita da qualcosa di nuovo.

La preghiera fu esaudita con il desiderio di perdonare il ragazzo che mi aveva sparato. Volevo liberarmi di tutte le emozioni negative e distruttive che il suo atto di violenza aveva scatenato in me: rabbia, amarezza, odio. Avevo bisogno di liberarmi di quelle emozioni per poter amare mia moglie, nostro figlio e le persone intorno a noi. Lo perdonai perché credo che l’unica cosa peggiore di ricevere una pallottola nella mia spina dorsale saprebbe stata covare vendetta nel mio cuore.

La decisione di Steven di liberarsi di rabbia, amarezza e odio per poter amare la moglie, il figlio e le persone a loro vicine incarna il concetto di accettazione radicale.

Promemoria

Essere capaci di accettare una situazione e non prolungare difficoltà e avversità, insieme al dolore, viene spesso definito con il termine “accettazione radicale”. L’accettazione radicale riconosce che quando ci troviamo ad affrontare una situazione difficile o indesiderata, resistere e scagliarcisi contro peggiora solo le cose. L’accettazione radicale è una decisione cosciente di vedere le cose in modo diverso.


Esercizio: Imparare a perdonare

Se hai raggiunto il punto in cui vuoi lasciarti alle spalle le azioni altrui e voltare pagina, scrivere di quanto è accaduto è un passo positivo per imparare a gestire la situazione.

Scrivi una lettera onesta, sincera, dicendo a colui che ti ha ferito come ti senti e in che modo le sue azioni ti hanno offeso. Non la invierai, ma esprimerai i tuoi pensieri e i tuoi sentimenti direttamente all’altra persona. Ci sono vari passi da fare:

•Descrivi quello che è successo. Quali erano le circostanze che hanno portato a quella situazione? Cosa ha fatto o non fatto l’altra persona? Scrivi tutto.

•Riconosci i tuoi sentimenti su quello che è successo e come ti sei sentito all’epoca. Mentre scrivi, permetti a te stesso di essere turbato, deluso, frustrato o arrabbiato. Se ti viene da piangere, piangi. Il pianto è catartico: aiuta ad alleviare la tensione emotiva. Unifica pensieri, sensazioni e corpo fisico.

•Oltre a scrivere come ti sei sentito, potresti voler spiegare perché ti sei sentito così in quel frangente.

•Spiega come ti senti ora. Provi ancora le stesse sensazioni? Sono ancora così forti? O la pensi diversamente?

•Pensa a ciò che hai imparato dall’esperienza. Cosa faresti di diverso per evitare di rimanere coinvolto in una situazione simile? Scrivi come e perché hai deciso di interagire (o meno) con l’altra persona in futuro. La vostra relazione continuerà come prima? O ti comporterai con lei in modo diverso da ora in poi?

•Spiega le tue intenzioni di concedere (o meno) il perdono emozionale. Riconosci che l’altra persona ha agito in quel modo a causa di una sua incapacità, debolezza o limitazione?

•Se intendi concedere il perdono emozionale, scrivi un’espressione di benevolenza verso l’altro. La meditazione della gentilezza amorevole (vedi il Giorno 8) potrebbe aiutarti con il perdono emozionale.

•Rimani nel presente; lascia andare vecchie storie e passati dolorosi. Da ora in poi cambia la storia che racconti a te stesso e agli altri. Cambia la vecchia storia in una che racconta la tua decisione di perdonare, di come hai accettato che il passato non si può cambiare, ma che hai imparato da quanto è successo, hai lasciato andare e hai voltato pagina. Stai ricominciando.




Esercizio: Meditazione “aperta di controllo” per perdonare

Una meditazione “aperta di controllo” può aiutarti a lasciar andare l’angoscia, l’amarezza e i pensieri intransigenti.

•Come sempre, concentra l’attenzione sull’inspirare ed espirare. Quando noti che un pensiero ti è entrato nella mente, prima di tornare a concentrarti sul tuo respiro, riconosci la sua presenza.

•Di’ a te stesso: “Un pensiero mi è entrato nella mente”. Poi di’ a te stesso, per esempio: “Ho appena avuto un pensiero su quanto meschino è stato il comportamento dell’altra persona nei miei confronti”. Poi riporta l’attenzione sul respiro.

In questo modo, ti stai allenando a lasciar andare pensieri di non perdono.

Prova a lasciare che questi pensieri vadano e vengano senza giudicarli.

Riconosci il loro essere naturali e normali. Prova a non forzare niente, o a pretendere di non sentire niente. Non devi per forza sentire un flusso di pace, calma e perdono.



Il perdono richiede tempo

Sii paziente. Concediti del tempo per guarire. Sappi che il lasciar andare, l’accettazione e il perdono sono parte di un processo che ha bisogno di tempo. A volte la tua capacità di perdonare arriverà presto e con facilità. Altre volte ci metterà di più. Sappi che qualsiasi punto in cui ti trovi ora va bene.

Il perdono non può essere forzato, sei tu che devi esserne attirato. Ma non rimanere bloccato nel fastidio di quel che è successo, non scagliarti contro di esso. Sappi che ruminare sulle cose – ripensare senza sosta ai tuoi sentimenti di tristezza e delusione o frustrazione e pericolo – non deve continuare per sempre. Sappi che quando lasci andare un pensiero negativo crei uno spazio per un qualcosa di meglio.

Respira

Se, non importa quando, ti ritrovi a pensare a quanto è successo o ti senti sopraffatto da ricordi dolorosi, trova un punto fermo usando la respirazione consapevole per aiutarti a gestire il momento. Di’ a te stesso: “Ogni volta che espiro, lascio andare”.

Affermazioni

•Magari non capisco, ma perdono.

•Perdono per avere pace.

•Il perdono è un regalo che faccio a me stesso.

•Il perdono mi dà un nuovo inizio.

•Il passato non mi definisce. Scelgo di lasciar andare.

•Non importa quanto io trovi difficile lasciar andare e perdonare, il presente è sempre qui a ricordarmi che non devo rimanere bloccato nel passato.

•Oggi posso scegliere di continuare ad aggrapparmi al passato, o posso scegliere che oggi è il giorno in cui inizierò a lasciar andare.

•Lascia andare le azioni passate degli altri, per poter voltare pagina ed essere libero nel presente.

Punti chiave

Superare un’esperienza dolorosa è come attraversare le barre delle scimmie. Devi lasciarti andare a un certo punto per andare avanti.

C.S. Lewis

•Perdonare significa lasciar andare l’angoscia, il rancore o la rabbia che senti in seguito alle azioni altrui. Implica lasciar andare qualsiasi pensiero che tu possa avere su una punizione, vendetta o risarcimento.

•Perdoni prima di tutto per il tuo bene, non per la persona che ti ha ferito o offeso. Sei già stato ferito una volta, non devi lasciare che l’offesa e il dolore continuino a farti del male aggrappandoti a essi.

•Stabilisci un’intenzione: se hai raggiunto un punto in cui vuoi lasciarti alle spalle le azioni altrui e voltare pagina, scrivere di quello che è successo è un passo positivo per elaborare la situazione. Pratica anche una meditazione “aperta di controllo”, per aiutarti a lasciar andare pensieri di non perdono.







Giorno 10

OBIETTIVO

Lasciar andare attaccamenti che ti rendono infelice.

PENSIERO DEL GIORNO

Inizia a realizzare ciò che desideri fare adesso. Non vivremo per l’eternità. Abbiamo solo questo momento, scintillante come una stella nella nostra mano ma che si scioglie come un fiocco di neve.

Francis Bacon

Che sia saltare tristi corsi di ginnastica, andarsene da un party noioso, smettere di leggere un romanzo o di guardare una serie tv perché proprio non ci interessa, troppo spesso, invece di lasciar andare qualcosa che non ci piace, sentiamo di “dover” proseguire, che “dovremmo” continuare.

Lasciar andare questi avvenimenti quotidiani è già abbastanza difficile, ma quando si tratta di questioni di maggiore portata, come lasciare un lavoro che non ci piace, o porre fine a un’amicizia o a una relazione infelice, può essere davvero arduo smettere e dirigersi verso il meglio.

Forse hai appena realizzato, per esempio, che ti sei preso un impegno troppo velocemente senza pensarci a dovere. O forse quello che credevi di voler fare in passato non sembra una così buona idea ora; hai più conoscenza delle cose, e ti rendi conto che c’è un’altra via che puoi prendere. Forse le circostanze sono cambiate e hai nuove opzioni. Può essere che quello che preferiresti fare è più in linea con le tue abilità, più realistico e realizzabile per te. Forse hai semplicemente avuto un ripensamento e le tue opinioni su una data situazione sono cambiate. Qualsiasi cosa sia, per te non è facile staccarti e lasciar andare. Anche se sei infelice, continui a rimanere con qualcosa o qualcuno.


Esercizio: Identifica una situazione che ti rende infelice

Sul tuo quaderno, descrivi una situazione che al momento ti rende insoddisfatto o infelice di cui non vorresti più fare parte. Può essere qualcosa di minore entità come un libro che stai leggendo o una serie tv che hai provato a vedere, o un corso di ginnastica che non è più quello giusto per te. Oppure può essere uno di quelli elencati qui sotto:

•Un lavoro: non ti piace il lavoro, è noioso o troppo stressante. Non ti piacciono le persone con cui lavori. Non sopporti di fare il pendolare.

•Un corso di studio: è troppo difficile. È il corso sbagliato. Sei stressato e infelice. Se è lontano da casa, potresti avere nostalgia di casa.

•Una causa, un’attività di volontariato o un hobby: ti piaceva all’inizio, ma ora non più.

•Uno stile di vita: magari essere un lavoratore autonomo, gestire la tua attività, studiare da casa, essere vegano. All’epoca era una buona idea, ma ora è solo una seccatura.

•Un progetto fai da te casalingo: non sta andando bene. Ci stai mettendo una vita a finirlo.

•Una relazione o un’amicizia: ha fatto il suo corso, non avete più niente in comune. O peggio, ti sta prosciugando. Sei infelice.

•Il luogo in cui vivi: la casa, il paese, la cittadina o la città. Per un motivo o per l’altro, non fa per te.




Esercizio: Identifica perché non riesci a lasciar andare

Qualunque cosa sia quello che stai facendo, che ragione dai a te stesso per impedirti di staccarti e lasciar andare? Sotto ci sono alcuni possibili motivi: scrivi sul tuo quaderno quale di questi potrebbe essere la causa della tua incapacità di lasciar andare. Aggiungi qualsiasi altra ragione che ti fa aggrappare a una situazione.

•Ho resistito per così tanto che posso benissimo continuare.

•Non voglio ammettere di aver preso la decisione sbagliata fin dall’inizio.

•Non voglio affrontare il fatto che ho continuato a fare qualcosa che mi ha reso triste per così tanto tempo.

•Penso a tutto il tempo, l’impegno, l’amore o il denaro che ci ho investito. A cosa sarebbe servito se lasciassi tutto ora?

•Temo di deludere delle persone se mi tiro indietro; saranno contrariate o turbate, offese o addirittura arrabbiate se dico loro che non voglio più essere coinvolto in qualcosa per cui fanno affidamento su di me o che loro pensano io debba fare.

•Non vedo altre soluzioni. È difficile allontanarmi, non vedo un’altra strada da prendere.

•Allontanarmi potrebbe significare un grande cambiamento nella mia vita.

Certo non vuoi rinunciare con troppa facilità ai tuoi impegni, tuttavia la forza di carattere si trova non solo nella nostra abilità di gestire le situazioni difficili, ma anche nella nostra capacità di sapere quando è ora di ritirarsi. Rifiutandoti di lasciar andare qualcosa che ti rende infelice permetti al passato di comandare il presente. E questo non è essere consapevole!



Avere rimpianti

L’infermiera in cure palliative Bronnie Ware è autrice di Vorrei averlo fatto. I cinque rimpianti più grandi di chi è alla fine della vita (My Life, 2012).

Bronnie scoprì che molte delle persone con cui parlò alla fine della loro vita riconoscevano che, per gran parte della loro esistenza, erano rimaste intrappolate in vecchi modelli e abitudini. E se ne pentivano. Nel suo libro, dice: “Il cosiddetto ‘conforto’ della familiarità traboccava dalle loro […] vite. La paura di cambiare li induceva a raccontare agli altri, e a se stessi, che erano soddisfatti”.

Un luogo comune diffuso

Spesso sentiamo la pressione di prendere la decisone “giusta” e questo rende ancora più difficile ammettere in seguito che abbiamo un’opinione diversa. I politici di solito devono affrontare parecchio disprezzo da parte della gente quando cambiano idea su una questione. I loro avversari li accusano di aver fatto un cambio di rotta e li dichiarano incoerenti, deboli e inaffidabili. Questo si riflette su di noi, facendoci credere che cambiare idea è una cosa negativa, che denota debolezza e mancanza di fiducia in noi stessi.

Ma non è così!

Tutto quello che è successo è che hai cambiato opinione al riguardo. Ed è normale. Hai il permesso di cambiare idea. Al posto di sentirti in colpa per aver cambiato idea, sentiti bene. Vedi te stesso come una persona che ha semplicemente preso una nuova decisione.

SETTE MODI PER PENSARE DIVERSAMENTE SUL PENSARE DIVERSAMENTE

1. Renditi conto che all’epoca, basandoti su quello che sapevi e su come ti sentivi, hai preso la decisione giusta. A quel tempo, la tua decisione era quella giusta. Quello era prima; ora, però, la situazione non è più ideale per te. Accettalo.

2. Pensa come ti sentiresti a lasciar andare. Sollevato? Compiaciuto? Pieno di gioia? Anche se ci vorrà del tempo per abituarti, avrai meno ansia e stress e più controllo sulla tua vita.

3. Se stai pensando ai costi irrecuperabili – il tempo, l’impegno, l’amore o il denaro che hai già investito – accetta che sono nel passato e che non potrai mai riaverli indietro. Non c’è bisogno di continuare a investire più tempo, impegno, amore o denaro su qualcuno o qualcosa che evidentemente non ti sta facendo nessun bene.

4. Ricorda a te stesso che rifiutarti di lasciar andare qualcosa che ti rende infelice significa permettere al passato di comandare il presente.

5. Trova cinque cose positive sulla situazione in cui sei rimasto bloccato. Puoi sempre ricavarne qualcosa di buono.

6. Pensa a ciò che hai imparato da quell’esperienza – cosa hai imparato su di te e su qualsiasi altra persona – che è utile per te sapere da ora in avanti.

7. Riconosci quello che hai da perdere se lasci andare, ma poi concentra la mente su quello che puoi ottenere dal momento in cui lascerai andare. Cosa ti renderà libero di fare, questo lasciar andare? Sappi che tutto ciò che importa è qual è l’opzione migliore per te da ora in avanti.

Se puoi cambiare idea, puoi cambiare la tua vita.

William James

Andare avanti

Rifletti sulle tue opzioni. Se non riesci a vedere un altro modo di procedere, ottieni aiuto, consiglio e informazioni da amici, familiari o colleghi. Chiedi cosa ne pensano. Cerca una consulenza professionale se hai bisogno di informazioni da un esperto.

Se qualcuno potrebbe rimanere deluso dal fatto che tu hai cambiato idea – se per esempio smetti di frequentare un appuntamento fisso con qualcuno – avvertilo il prima possibile. Dai una spiegazione, non migliaia di scuse. Di’ cosa, se non altro, puoi fare per rimediare o per aiutare questa persona a adattarsi alla nuova situazione. Per esempio: “Non andrò più al club di corsa. Magari qualcun altro può darti un passaggio ogni martedì?”.

Gli altri si adatteranno, possono risolvere la cosa e lo faranno. Ma se rimani in quella situazione ti sentirai intrappolato e infelice – bloccato in una situazione che non ti piace, senza essere in grado di proseguire con quello che vuoi fare da adesso in poi.

Avere coraggio

In un’intervista con Tami Simon per il podcast Insights at the Edge, l’infermiera Bronnie Ware spiega come quello che ha imparato dai suoi pazienti sui loro rimpianti ha avuto un profondo effetto sulla sua vita.

Tutti i rimpianti alla fine erano causati da una mancanza di coraggio; dopo aver assistito a questa angoscia data dai rimpianti […] e aver realizzato come il nostro tempo è sacro, sono stata capace di iniziare a vivere fedele a me stessa, e questo ha significato lasciar andare lavori che non facevano per me perché pensavo fosse quello che dovevo fare.

Bronnie dice che ora prende tutte le sue decisioni dopo aver chiesto a se stessa: “Ok, se non faccio questo, me ne pentirò o no? Da che parte andrò? Andrò di là perché mi farà avere meno rimpianti, anche se è la via più spaventosa o impegnativa”.

Bronnie crede che tutto alla fine dipende dal coraggio.

È così semplice e così difficile […]. Moltissimo delle nostre vite – all’inizio, finché non si prende la decisione di cominciare il processo di guarigione e onorare la vita che si è chiamati a vivere, che tutti noi siamo chiamati a vivere – è plasmato dal coraggio, o è plasmato dalla paura.

Avere coraggio non significa non avere paura, ma piuttosto fare qualcosa anche se si è spaventati o si sa che ci saranno difficoltà e problemi nell’allontanarti da una situazione.

Che sia lasciare il lavoro o un corso, terminare una relazione o cambiare casa, il coraggio è ciò che ti rende valoroso e ti permette di andare avanti nonostante le tue paure e preoccupazioni. Il coraggio può anche aiutarti a fare ciò che vuoi nonostante le paure, le preoccupazioni, le obiezioni o la disapprovazione altrui.


Come attingere al tuo coraggio per aiutarti a lasciar andare e voltare pagina

•Concentrati sull’aspetto positivo: ricorda a te stesso perché vuoi fare qualcosa. Cos’hai da guadagnarci? Questo può darti la motivazione e il coraggio di cui hai bisogno per fare il primo passo.

•Al posto di lottare contro i tuoi sentimenti di paura e dubbio, riconoscili e accettali: di’ a te stesso: “Ho paura. Non so se sia una buona idea”. Poi spingiti oltre quei pensieri e sentimenti e di’ a te stesso: “Ma posso farlo”. Senti la paura. E poi fallo.

•Identifica i passi che farai: indipendentemente da quello che devi fare – lasciare il lavoro o un corso, chiudere un’amicizia –, vederlo come una sequenza di passi più piccoli e fattibili può aiutare a renderlo molto meno spaventoso. Una volta fatto il primo passo avrai avviato le cose e potrai affrontare tutto da lì.

•Concentrati sul primo passo: dopo che hai riflettuto sui passi da fare, concentrati su quel primo passo. Scrivi quella lettera. Manda l’e-mail. Compila il modulo. Prendi l’appuntamento. Fai quella prima chiamata. Parla all’altra persona. Di’: “Ho qualcosa da dirti”. Chiedi una consulenza legale. Una volta che hai cominciato a fare qualcosa, è più facile continuare a farlo. Agisci e le cose inizieranno a scorrere. Ecco perché ti è d’aiuto pianificare i passaggi che andrai a fare; è più semplice quando sai ciò che farai prima e quale sarà il passo successivo. Mantieni la mente concentrata su un passo alla volta. Di’ a te stesso: “Questo è quello che farò ora” e concentrati su quel singolo passaggio. Poi fai il passo successivo, e vedrai te stesso superarlo e andare avanti.

•Fallo ora: non devi aspettare il momento in cui ti sentirai più sicuro di te e coraggioso per iniziare. Inizia e vedi che andrai avanti.

•Metti le cose nella giusta prospettiva: renditi conto che qualsiasi cosa sia quello che devi lasciar andare e da cui devi allontanarti, per quanto possa essere difficile da gestire, sarebbe stato comunque qualcosa che prima o poi avresti dovuto affrontare, magari tra giorni, settimane, mesi o anni, prima di cambiare rotta ed essere libero di fare ciò che ti rende felice. Mettere tutto nella giusta prospettiva ti aiuta a riconoscere come, che tu agisca o meno, la vita continua. Quindi tanto vale agire e far funzionare le cose, così che la vita continuerà nel modo che vuoi tu.




Esercizio: Sii ispirato

•Ispira te stesso. Pensa a una situazione passata in cui ti sei sentito spaventato, ma hai affrontato la tua paura e agito. Sul tuo quaderno descrivi la situazione, cosa è successo e come ti sei sentito in quel momento. Cosa ti ha aiutato a lasciar andare? Cosa ti ha fatto fare quel passo coraggioso?

•Sii ispirato da altre persone. Parla ad altri dei cambiamenti che hanno fatto nelle loro vita – cosa hanno dovuto cambiare, lasciar andare ecc. – per essere felici. Chiedi se erano nervosi o spaventati: come hanno affrontato la situazione? Come sono andate a finire le cose?



Affermazioni

Se sei bloccato in una situazione che vuoi lasciar andare, scegliere una o due affermazioni da ripetere a te stesso può essere un incoraggiamento:

•Le decisioni passate non devono determinare quello che faccio da ora in poi.

•Lascio il passato nel passato.

•Posso lasciarmi alle spalle i vecchi modi di fare e accogliere i nuovi.

•Proseguo verso un nuovo capitolo della mia vita.

•Quello che succede e quello che faccio da adesso in poi è tutto ciò che conta.

Punti chiave

•Troppo spesso, invece di lasciar andare qualcosa che non ci piace, sentiamo di “dover” proseguire, che “dovremmo” continuare. Nonostante la nostra infelicità, rimaniamo con qualcosa o qualcuno.

•Per una serie di ragioni, non è sempre facile allontanarci, lasciar andare e dirigerci verso quel che è meglio. Non è facile, ma non è impossibile. Ricorda a te stesso che rifiutarsi di lasciar andare qualcosa che ti rende infelice significa permettere al passato di comandare sul presente. Lasciati alle spalle le decisioni passate, pensa a cosa è meglio per te da ora in poi. E comincia di nuovo.

•Stabilisci un’intenzione: sii coraggioso. Senti la paura. E poi fallo. Riconosci e spingiti oltre i pensieri passati di paura e dubbio. Ottieni supporto e informazioni, pianifica i passaggi, concentrati sul primo passo e di’ a te stesso: “Posso farcela”.







Giorno 11

OBIETTIVO

Accettare che tutto passerà.

PENSIERO DEL GIORNO

Il pianto e il riso, non a lungo durano.

L’amore, la passione e l’odio:

credo non in noi si trovino

dopo che varcato sia il passo.

I giorni del vino e delle rose, non a lungo durano:

Da un sogno sfocato

emerge a tratti il nostro sentiero

Poi riaffonda in un sogno.

Ernest Dowson

La poesia di Ernest Dowson descrive come tutte le cose passano. Il pianto e il riso, l’amore, il desiderio e l’odio, dice, non durano a lungo. E neanche i giorni di piacere e felicità, che il poeta descrive come “i giorni del vino e delle rose”.

Tutto quello che viene a questo mondo lo lascia anche. Come le stagioni vanno e vengono, così è per il giorno e la notte, il sole e la pioggia, la salute e la ricchezza, la guerra e la pace. Niente è permanente e tutto prima o poi finisce.

La mindfulness ci incoraggia a capire, accettare e accogliere il concetto di provvisorietà; a comprendere che, sia pianto o riso, dolore o piacere, passerà. Le difficoltà e i problemi non sono permanenti. In un modo o nell’altro, passeranno. Anche l’appagamento e il piacere passeranno. La mindfulness ci aiuta a capirlo, ad apprezzare i momenti belli, piacevoli e felici, approfittare del presente, sapendo che non durerà.


Esercizio: Meditazione del cubetto di ghiaccio

Metti un cubetto di ghiaccio su un piatto. Ora fermati e concentrati per un minuto, portando la tua attenzione sul respiro che entra ed esce. Poi, metti il cubetto di ghiaccio sul palmo della mano.

•Senti la consistenza del ghiaccio. Guarda il ghiaccio che si scioglie e l’acqua che ti gocciola tra le dita.

•Sii cosciente dei tuoi pensieri, delle tue sensazioni fisiche e di qualsiasi reazione emotiva che hai.

•Senti una sensazione pungente? Bruciore o formicolio?

•Fai attenzione a quello che ti passa per la mente. Magari stai pensando a quanto dovrai aspettare prima che il cubetto si sciolga completamente. Speri finisca presto?

La meditazione del cubetto di ghiaccio ti aiuta a riconoscere e accettare la provvisorietà del disagio fisico o mentale. Ti aiuta anche a riconoscere che scagliarti contro di esso serve solo a esacerbare la sofferenza.




Esercizio: Meditazione dello stringere i pugni

Se non hai un cubetto di ghiaccio, prova questa meditazione:

•Chiudi entrambe le mani a pugno. Inspira per circa dieci secondi e stringi i pugni mentre lo fai.

•Stringi più forte, finché non inizia a farti male.

•Espira e apri le mani. Ora concentrati su come si sentono le tue mani e rimani concentrato il più a lungo possibile o finché la sensazione non scompare.

Anche la meditazione dello stringere i pugni può aiutarti a riconoscere la temporaneità della sofferenza fisica e mentale e la tua risposta emozionale a essa.




Esercizio: Lavori domestici

Sul tuo quaderno scrivi quali delle seguenti attività non ti piace svolgere. Aggiungi qualsiasi altro lavoro domestico ti viene in mente:

•Cucinare.

•Lavare i piatti.

•Caricare/scaricare la lavastoviglie.

•Fare il bucato.

•Fare la spesa.

•Cambiare le lenzuola.

•Lavare le finestre.

•Tagliare il prato.

•Dipingere i muri.

•Passare l’aspirapolvere.

•Pulire i sanitari.

•Portare fuori la spazzatura.

•Pulire le gabbie/lettiere degli animali domestici.

A cosa pensi quando svolgi le faccende domestiche che non ti piacciono? Sono pensieri di impazienza, irritazione e frustrazione?

Quando dai un significato a questi lavori e li giudichi gravosi o fastidiosi e senti di detestarli, li trasformi in difficoltà e seccature spiacevoli. Anche usare i termini “faccende domestiche” e “lavori” per descrivere queste attività le concettualizza come spiacevoli per natura.

Non è l’attività in sé, ma sono i tuoi pensieri su di essa a creare il dolore.

La mindfulness implica accettare una situazione così com’è, non come la giudica la tua mente. Lavare i piatti è solo lavare i piatti. Lavare le finestre è solo lavare le finestre. Pulire i sanitari è solo pulire i sanitari. E così via. Queste attività diventano “faccende” – compiti poco piacevoli – se le pensi in quel modo. Devi solo svolgere il lavoro. Una volta fatto, è finita. Fino alla volta seguente, quando lo farai di nuovo, e passerà di nuovo. E così via.



Attaccamento

Secondo il buddhismo, l’attaccamento è la radice della sofferenza. Quando ti identifichi e ti scagli contro qualcosa, ti ci attacchi; l’attività, l’avversione che provi e te stesso sono una cosa sola. Ma capire che l’attività e la tua avversione sono separate da te può aiutarti ad accettare che è quello che è: né buona né cattiva, ma solo un’attività da svolgere, che passerà.

Meditazione: Un luogo dove praticare l’accettazione

Quando pratichi una meditazione consapevole concentrata pratichi anche l’accettazione. Concentrandoti sul tuo respiro, ogni volta che un pensiero ti entra nella mente, invece di sentirti frustrato, accetta semplicemente che hai perso la concentrazione. Poi lascia passare il pensiero e riporta l’attenzione sul tuo respiro. E in una meditazione “aperta di controllo” accetti i tuoi pensieri come pensieri e basta.

In questo modo, la meditazione può aiutarti a sviluppare accettazione per gli eventi quotidiani. Nell’esempio di oggi, la meditazione e un’attitudine consapevole allenano la tua mente a essere in grado di accettare i lavori domestici come semplici lavori domestici. Impari a non farne un dramma prendendoli in antipatia e continuando a inveire contro di essi. Svolgi l’attività, la porti a termine ed è passata.

Ottenere un senso di prospettiva

La prospettiva è tutto quando stai affrontando le sfide della vita.

Joni Eareckson Tada

Quando la vita ti mette davanti a un problema o una prova, quando le difficoltà sono inesorabili e sembrano non finire mai, avere una prospettiva può aiutare. Ottenere una prospettiva significa cogliere il senso di dove ti trovi in un disegno più ampio, tenere conto di tutto il resto.

Se, per esempio, non passi un esame, la prospettiva ti aiuta a capire che, nonostante al momento la situazione sia difficile da gestire, cambierà. La vita continuerà in un modo o nell’altro, e le cose si sistemeranno.

Un senso di prospettiva spesso fa la differenza tra resistere o accettare un cambiamento o difficoltà indesiderate quando accadono nella tua vita. La prospettiva può darti uno stato di calma dove poterti fermare senza il bisogno che le cose siano differenti. Non significa che devi arrenderti, ma che accetti e capisci che in questo momento qualcosa è quello che è.

Potresti volere che le cose siano diverse in futuro, ma nel momento presente le accetti come sono e per quello che sono, sapendo che presto anche questo passerà.


Esercizio: Mettere le cose in prospettiva

Prova quanto segue per mettere in prospettiva la tua situazione attuale:

•Chiedi a un ultrasettantenne della sua vita: cosa è andato bene e cosa no? Ha provato paura, tristezza e difficoltà? Come è andata a finire? Come considera ora alcuni di quei problemi, se paragonati a tutto quello che è successo nella sua vita? Tieni presente che ora stai vivendo la vita di cui parlerai quando sarai più vecchio.

•Pensa alle tue stesse esperienze: Hai avuto un’esperienza che si è rivelata un intoppo, ti ha messo alla prova o ha causato un problema che hai dovuto affrontare? Cos’è successo? Il problema è stato risolto? Come se n’è andato? Non importa quanto a lungo è durato: non era permanente. In un modo o nell’altro è passato. Le cose potranno non aver funzionato come avresti voluto, ma non sono rimaste le stesse. Si sono evolute. Ricorda questo a te stesso quando ti trovi nel bel mezzo di un’esperienza difficile. Ricorda a te stesso: “Anche questo passerà”.

•Leggi opere sulle vite di altre persone: Acqua agli elefanti di Sara Gruen è un romanzo narrato in prima persona in cui un uomo di 93 anni racconta il suo passato nel circo durante la Grande Depressione. I miei martedì col professore di Mitch Albom racconta la storia vera di un uomo che ritrova il suo vecchio professore universitario e ascolta le storie della sua vita.



Riconoscere e apprezzare i periodi felici

Lascia che tutto ti accada: bellezza e terrore.

Si deve sempre andare: nessun sentire è mai troppo lontano.

Rainer Maria Rilke

Proprio come le sofferenze, i problemi e le difficoltà non dureranno, e così neanche il divertimento e il piacere. La mindfulness ti può aiutare a capirlo, ad apprezzare i tempi belli, piacevoli e felici, per trarre il meglio dal presente, sapendo che non durerà. La meditazione del cioccolato e la meditazione della musica ne sono due esempi.


Esercizio: Meditazione del cioccolato

•Rompi un quadratino di cioccolato e mettilo in bocca.

•Lascia che il calore della tua bocca lo faccia sciogliere lentamente.

•Riflettici su e goditi il sapore e la consistenza del cioccolato.

•Sii consapevole di come il cioccolato si scioglie gradualmente, finché non c’è più.




Esercizio: Meditazione della musica

Scegli un brano musicale o una canzone che ami. Ascoltalo su qualsiasi dispositivo tu abbia a portata di mano. Non fare altro mentre ascolti la musica. Goditi il brano. Sii consapevole del piacere che stai sperimentando. Chiudi gli occhi e presta attenzione a come il suono appare e scompare, proprio come il brano stesso.



Bagni sonori

Un bagno sonoro è un modo unico di sperimentare il concetto di provvisorietà. Si tratta di una pratica meditativa dove fai l’esperienza di essere immerso in onde sonore. Queste onde sono prodotte da strumenti come gong, campane tibetane, campane tubolari e campanelle. Permettendo a te stesso di sintonizzarti completamente con i suoni, il bagno sonoro crea uno spostamento della tua attenzione che ti porta a staccare la mente dai tuoi pensieri ed entrare in uno stato meditativo.

I suoni e le armonie vanno e vengono.

Non devi fare altro che ascoltare. I suoni ti scorrono addosso, portandoti uno stato di calma e rilassamento. Devi semplicemente abbandonarti ai suoni che vanno e vengono.

Puoi trovare app di bagni sonori per il tuo telefono e video su YouTube.

Affermazioni

Le affermazioni possono essere segni di cambiamento. Pianto o riso, dolore o piacere, un’affermazione che hai memorizzato ti ricorda che passerà:

•Può essere difficile, ma passerà.

•Un giorno o l’altro, tutto si sistemerà.

•Anche questo passerà.

•Sono consapevole dei bei momenti e li apprezzo, sapendo che passeranno.

•Apprezza i momenti belli, piacevoli e felici, per trarre il meglio dal presente, sapendo che non durerà.

Punti chiave

•Tutto quello che viene al mondo lo lascia. Come le stagioni vanno e vengono, così è per il giorno e la notte, il sole e la pioggia, la salute e la ricchezza, la guerra e la pace. Niente è permanente e tutto prima o poi finisce.

•Quando dai un significato ad attività ed esperienze, le giudichi fastidiose, ne sei disturbato e non le sopporti, non solo i tuoi pensieri su di esse creano difficoltà e malessere, ma gli stessi pensieri interferiscono con il riconoscere che, qualsiasi sia l’esperienza o l’attività, passerà.

•La mindfulness ci incoraggia a capire, accettare e accogliere il concetto di provvisorietà: che le difficoltà e i problemi non sono permanenti. In un modo o nell’altro, passeranno. Anche l’appagamento e il piacere passeranno. La mindfulness ti aiuta a comprenderlo, ad apprezzare i momenti belli, piacevoli e felici, ad approfittare del presente, sapendo che non durerà.

•Stabilisci un’intenzione: oggi aumenta la tua consapevolezza; sii consapevole della provvisorietà di oggetti, esperienze ed emozioni, delle persone nella tua vita. Rifletti sulle cose che sono arrivate e se ne sono andate nella tua vita.







Giorno 12

OBIETTIVO

Pensare con la mente del principiante.

PENSIERO DEL GIORNO

Sii disposto a essere un principiante ogni singola mattina.

Meister Eckhart

Oggi, prima di proseguire, inizia da una meditazione semplice con attenzione focalizzata. Ogni volta che ti accorgi che un pensiero ti è entrato nella mente, lascialo andare e riporta la tua attenzione sul respiro.

Con una meditazione focalizzata, ogni volta che riporti l’attenzione sul tuo respiro, stai cominciando di nuovo. Ogni volta che perdi la concentrazione, semplicemente cominci di nuovo. Non c’è motivo di essere deluso, irritato o seccato se la tua mente vaga. Basta che la riporti al tuo respiro. Comincia di nuovo. Predisponi la mente del principiante.

La mente del principiante è un concetto della mindfulness che suggerisce che tutto può iniziare e inizia di nuovo, nel momento presente.

Durante la meditazione, la mente del principiante permette di sganciarti e superare pensieri inutili. La mente del principiante ti libera da pensieri inutili anche nella tua vita quotidiana. Ti fa staccare da supposizioni, aspettative, idee e conclusioni preconcette su te stesso, gli altri, eventi e situazioni, e ti fa cominciare di nuovo.

Piuttosto che rispondere a eventi, esperienze, luoghi e altre persone negli stessi vecchi modi – modi del passato – la mente del principiante ti incoraggia a ricominciare, ad assumere una nuova prospettiva e rispondere alle cose come sono ora, nel presente.

La storia della tazza da tè traboccante

Uno studente va da un maestro zen e chiede delle istruzioni per il buddhismo zen.

Il maestro inizia a spiegare che lo zen pone l’accento sul valore di meditazione e intuizione al posto dell’adorazione rituale o lo studio della scrittura. Tentando di fare buona impressione lo studente interrompe il maestro e dice: “Oh, questo lo so già”.

Il maestro allora offre allo studente del tè. Quando il tè è pronto, il maestro versa il tè in una tazza, riempiendola fino all’orlo, facendo traboccare il liquido sui lati della tazza e sul tavolo.

Lo studente esclama: “Fermatevi! Non potete versare il tè in una tazza piena”.

Il maestro risponde: “Ritorna da me quando la tua tazza è vuota”.

La morale della storia è, chiaramente, che la mente del principiante è vuota. Non contiene idee preconcette su ciò che è o non è. È aperta e ricettiva alla possibilità di nuove idee e nuove vie.

Di solito, ciò che facciamo e pensiamo si basa su ciò che pensiamo di sapere già. Pensiamo a noi stessi, ad altre persone, ai luoghi e al mondo nello stesso modo in cui abbiamo sempre pensato a essi e facciamo cose nello stesso modo in cui le abbiamo sempre fatte.

Ma rispondere ad altre persone, situazioni ed eventi in modo familiare e stabilito limita la nostra ricezione e la nostra risposta al mondo che ci circonda. Sarà più probabile per noi lasciarci sfuggire ogni tipo di possibilità e scoperte, nuove idee e modi di vedere e capire.


Esercizio: Identificare trappole mentali

È facile rimanere intrappolati in una singola comprensione – ignorare che ciò che crediamo e il modo in cui pensiamo si basa su pensieri ed esperienze del passato. Generalmente, non consideriamo che ci potrebbe essere un altro modo di pensare. In quali di queste trappole mentali cadi di solito?

•La trappola della conferma: si verifica quando credi solo alle informazioni che confermano ciò che già credi. La trappola della conferma è anche la base del pregiudizio; ti fa pre-giudicare una situazione o una persona basandoti su ciò che pensi di sapere e credi essere vero.

•Saltare alle conclusioni: quando salti alle conclusioni, prendi una decisione su qualcosa prima di avere tutte le informazioni o le prove pertinenti.

•La trappola della visione a tunnel: con la visione a tunnel, in una qualsiasi situazione, la tua mente esclude possibilità e opzioni; c’è solo una direzione per i tuoi pensieri, che vedono un solo esito.

•La trappola del pensiero conformista: quando cadi nella trappola del pensiero conformista, uniformi il tuo modo di pensare a quello di altri. Acconsenti a e concordi con i loro pensieri, idee e prospettive. Non consideri altre opinioni e punti di vista.

Sul tuo quaderno descrivi brevemente una situazione dove ti sei trovato a cadere in una o più di queste trappole mentali.



Essere consapevole dei pensieri

Al Giorno 3 hai letto che per far sì che la meditazione – o qualsiasi altra attività – diventi un’abitudine, devi praticarla con regolarità. Molto semplicemente, più spesso fai qualcosa più è probabile che diventerà un’abitudine. Questo capita perché ogni volta che fai o pensi a qualcosa in un modo particolare, consolidi i “percorsi neurali” nel tuo cervello, rafforzi quel modo di fare o pensare così che diventi abituale.

Ci sono aspetti positivi e negativi in questo. L’aspetto positivo è che così puoi fare e pensare a cose automaticamente e rapidamente. Hai, per esempio, l’abitudine di guardare a destra e sinistra quando attraversi la strada. Hai anche l’abitudine di lavarti i denti ogni sera. Non devi ricordare a te stesso di farlo, perché ti viene automatico.

L’aspetto negativo dei modi abituali di fare e pensare è che non facciamo o pensiamo più a cose in modo diverso. Il nostro cervello ricade in modi familiari di “vedere” e comprendere. Quando presume di sapere ciò che sta vedendo o ciò che gli è chiesto di fare, smette di cercare altre possibilità. E questo non è sempre positivo, perché la mente può rimanere intrappolata in pensieri inutili.

Le trappole mentali e i modi abituali di pensare sono molto potenti perché raramente si ha coscienza di essi. Il più delle volte, non noti neanche quando stai pensando nello stesso modo in cui hai sempre fatto, perché pensare in quel modo è un’abitudine.

Ma con la mente del principiante, sei cosciente che c’è più di un modo di pensare e comportarsi. Con la mente del principiante, metti da parte consciamente credenze, giudizi e conclusioni basati su modi passati di pensare e fare. Sai che ogni volta stai lasciando andare i pensieri su come le cose “dovrebbero” o “non dovrebbero” essere, “devono” o “non devono” essere. Ti rendi libero di pensare in modi nuovi, di iniziare di nuovo.

Più affronti la vita con la mente del principiante, più potrai fare esperienza della vita nel momento presente.

Hai già la mente del principiante

La buona notizia è che hai già fatto pratica con la mente del principiante. Dal Giorno 1 sei stato incoraggiato ad accettarla. Negli ultimi giorni, hai imparato che quando accetti che niente può cambiare ciò che è o non è già successo, permetti alla mente di progredire in modi più utili e positivi. Cominci di nuovo.

L’accettazione crea spazio per nuovi inizi: lasciar andare, lasciare che le cose passino e riconoscere che tutto passerà ci insegna che ci sono sempre nuovi inizi.


Esercizio: Pensare positivo

Ci sono vari modi per continuare a praticare la mente del principiante. Ecco due suggerimenti:

•Pensa a qualcuno con cui hai sempre fatto fatica ad andare d’accordo, per esempio un familiare o un collega. Pensa a cosa ti irrita, agita o infastidisce di questa persona. Ti consiglio di scriverlo sul tuo quaderno. Ora metti da parte le tue convinzioni e opinioni e prova a vedere qualcosa di nuovo di questa persona, qualcosa di positivo: può essere un aspetto della sua personalità, del suo atteggiamento, qualcosa sul modo in cui interagisce con gli altri o una sua abilità o talento. Sul quaderno, descrivi gli aspetti positivi che hai trovato. Sappi che facendo questo – cercando qualcosa di positivo in qualcun altro – vedi la persona con la mente del principiante.

•Torna ai lavori domestici che hai identificato al Giorno 11 come attività che detesti fare. Oltre ad accettare che un’attività ha un certo significato se sei tu a darglielo, puoi anche cambiare questo significato. Ricomincia: dai alle attività un significato positivo. Per esempio, puoi pensare a passare l’aspirapolvere e pulire le finestre come un modo per fare esercizio fisico. Lavare i piatti e stirare può essere un’occasione per ascoltare musica o un podcast, o per fare della respirazione consapevole.



SETTE BUONE RAGIONI PER AVERE LA MENTE DEL PRINCIPIANTE

La mente del principiante è una mente aperta, che ti può aiutare a:

1. Essere più attento: mettere alla prova le tue convinzioni esistenti e prendere in considerazione nuove idee può darti punti di vista differenti, e informazioni nuove e positive su te stesso, gli altri e il mondo che vi circonda.

2. Fare nuove esperienze: aprirsi a nuove maniere di pensare può anche aprirti a nuove idee, opportunità, esperienze e modi di fare le cose.

3. Empatizzare: aprirsi alle situazioni di altri ti aiuta a essere più comprensivo, capace di empatizzare e avere compassione per gli altri.

4. Adattarti ai cambiamenti nella tua vita: la mente del principiante aumenta la probabilità di adattarti ai cambiamenti che accadono nella tua vita. Proprio come tutti noi abbiamo dovuto adattarci ai cambiamenti nelle nostre vite che ha portato la pandemia da Covid-19.

5. Imparare cose nuove: la mente del principiante è una mente da studente. E una mente da studente è una mente del principiante.

6. Accettare e lasciar andare: la mente del principiante ti permette di accettare e andare oltre gli errori, le difficoltà e i fallimenti passati e ricominciare, voltando pagina.

7. Godersi di più la vita: quando non hai supposizioni, convinzioni e aspettative, hai meno probabilità di essere deluso o frustrato da un’esperienza, perché non ci sono idee preconcette con cui compararla.


Cinque modi per mantenere una mente aperta

1. Parla a qualcuno che ha una diversa prospettiva, impiego, background, cultura o religione. Leggi di o guarda programmi su persone diverse da te. Questo aumenterà le probabilità di venire introdotto a nuovi modi di pensare.

2. Cerca punti di vista differenti. Tieni presente che leggere le notizie dalle stesse testate e social media rinforzerà quello in cui già credi. Per evitare di cadere in trappole mentali – della conferma e del pensiero conformista – fatti una tua opinione su una data questione, poi cerca prospettive diverse dalla tua.

3. Dedica il tuo tempo ad aiutare persone in situazioni completamente diverse dalla tua. Incontra nuova gente, che porterà nuovi pensieri, idee e percezioni nella tua vita.

4. Hai un problema o una difficoltà e non sei sicuro di come gestirlo o risolverlo? Pensa a come qualcun altro che conosci – qualcuno in una posizione differente dalla tua – lo affronterebbe o risolverebbe. Chiedi alla persona stessa quali sono le sue idee e opinioni al riguardo.

5. In qualunque momento tu abbia coscienza di avere un’opinione o una visione di te stesso, altri, un evento o una questione, aggiungi la parola “ma”. Questo ti costringerà a pensare in modo diverso. Per esempio: “Penso che lui stesso sia la causa delle sue sfortune. Ma…”. La parola “ma” ti porterà a un nuovo modo di pensare la situazione.



Affermazioni

Scegli una o più affermazioni tra quelle elencate qui di seguito, e scrivila tre volte:

•Il presente è sempre un’opportunità per ricominciare.

•Ogni volta che lascio andare i pensieri su come le cose “dovrebbero” essere e accetto qualcosa così com’è, ricomincio.

•C’è più di un modo di pensare a questo. Qual è?

•Con la mente del principiante ci sono molte possibilità.

Punti chiave

•La mente del principiante suggerisce che tutto può cominciare e comincia di nuovo, nel momento presente. Piuttosto che reagire a eventi, esperienze, luoghi e altre persone negli stessi modi – modi che vengono dal passato – la mente del principiante ti incoraggia a ricominciare, ad acquisire una nuova prospettiva e reagire alle cose come sono ora, nel presente.

•La mente del principiante ti permette di essere più attento e aperto. Mettere in discussione le tue convinzioni esistenti e valutare nuove idee può darti nuove prospettive, informazioni nuove e positive su te stesso, gli altri e il mondo che vi circonda.

•Stabilisci un’intenzione: oggi, fai i due esercizi di pensiero positivo. E da adesso in poi, ricorda a te stesso di mantenere una mente aperta. Scegli una o due affermazioni da memorizzare e dire a te stesso.







Giorno 13

OBIETTIVO

Agire con la mente del principiante.

PENSIERO DEL GIORNO

C’è un’abbondanza di opportunità di fare cose nuove e cose conosciute in modo diverso.

Piuttosto che reagire a eventi, esperienze, luoghi e altre persone negli stessi modi – modi del passato – la mente del principiante ti incoraggia a rispondere a te stesso e ad altre persone, eventi ed esperienze attorno a te come sono adesso, nel presente.

Oltre a pensare in modi nuovi, puoi anche sviluppare la mente del principiante:

•Prestando attenzione a cose nuove in situazioni conosciute.

•Facendo cose conosciute in modo nuovo.

•Imparando qualcosa di nuovo.

•Facendo qualcosa per la prima volta.

Sforzarsi di notare qualcosa di nuovo in situazioni conosciute, fare cose familiari in modo alternativo, imparare qualcosa di nuovo e fare qualcosa mai fatto prima ti cala nel presente. Perché? Perché quando le cose sono nuove e differenti, la tua consapevolezza è aumentata, sei più attento a ciò che succede nel qui e ora.


Esercizio: Cerca la novità

Oggi, mentre vai e torni dal lavoro, da scuola o dalla passeggiata con il cane, stabilisci l’intenzione di cercare novità nell’ambiente che ti circonda. Cerca ciò che – rispetto all’ultima volta che hai preso questa strada – è nuovo e differente. Si sta rivelando lo stesso percorso dell’ultima volta? Cosa c’è di diverso? Se decidi di essere più attento vedrai che praticamente tutto è differente ogni volta: il clima, il cielo, i giochi di luce sugli edifici, le persone che incontri.

Quando entri in casa, nel tuo posto di lavoro o in un negozio, cosa noti? Cosa vedi, senti o odori di diverso?

Sul tuo quaderno descrivi quali cose nuove hai notato in queste situazioni familiari.



Lo stesso, ma diverso ogni volta

Alcuni anni prima, guidando per una strada che prendeva su cui si trovava un’enorme Quercus macrocarpa nel Sudest del Wisconsin, il fotografo

Mark Hirsch fermò il suo furgone sulla strada di campagna che stava percorrendo per fare una foto alla quercia. Mark decise quindi di renderlo un progetto, facendo una foto dell’albero ogni giorno per quasi un anno (le foto sono disponibili sul sito https://www.thattree.net).

Anche tu puoi seguire i passi di Mark Hirsch. Che sia in uno spazio aperto immerso nella natura, in città o anche solo guardando dalla finestra di casa o dell’ufficio, anche se l’avrai già guardato molte volte, fare una foto di qualcosa può essere come vederlo per la prima volta e può aiutarti a vedere il mondo intorno a te in modo diverso, o semplicemente per quello che è.


Esercizio: Prendi coscienza dell’inconsueto nel consueto

•Ascolta la musica come se fosse la prima volta: con la mente del principiante, puoi ascoltare brani conosciuti come se fosse la prima volta. Scegli una canzone che ami. Identifica un elemento a cui di solito non presti attenzione: il ritmo, la melodia, le parole o uno strumento particolare. Ora ascolta e segui la musica, concentrandoti sul nuovo elemento che hai scelto. Anche se hai ascoltato questo brano molte volte, quando lo ascolti con la mente del principiante la tua esperienza è completamente nuova. Sei immerso nel momento.

•Apprezza le cose che possiedi come se fosse la prima volta: dopo l’eccitazione iniziale dell’acquisto – delle deliziose scarpe nuove, un computer più veloce, uno smartphone, un fantastico modello di sofà – l’entusiasmo si spegne, perché ti abitui a possedere quell’oggetto. La mente del principiante ti incoraggia ad apprezzare le cose che hai già, come la prima volta. Scegli tre cose che possiedi: può essere un oggetto, un capo di abbigliamento, un libro, una decorazione, un complemento d’arredo, un attrezzo sportivo, una bicicletta o una macchina. Sul tuo quaderno descrivi i benefici e i piaceri che ognuna di queste tre cose ti dà.



Fare cose consuete in modi inconsueti

Oltre a essere cosciente di quando le cose familiari sono diverse, sforzarsi di fare cose consuete in modi inconsueti – arrivando addirittura a cambiare le piccole routine quotidiane – è un buon modo di praticare la mente del principiante, per pensare in modi nuovi ed essere aperto a nuove possibilità.


Esercizio: Attività di routine

Sul tuo quaderno annota le attività che di solito fai ogni giorno alla stessa ora:

•Svegliarti.

•Fare colazione.

•Fare una corsa o andare in palestra.

•Pranzare e cenare.

•Portare a spasso il cane.

•Andare a letto.

•Fare la doccia o un bagno.

Quali di queste attività di solito sono le stesse e non cambiano mai?

•Quello che mangi a colazione ogni mattina.

•La strada che fai per andare al lavoro/a trovare gli amici e i familiari.

•Il supermercato dove fai la spesa.

•La strada per andare al supermercato.



Fare le cose nello stesso modo alle stesse ore significa non dover pensare a quello che stai facendo. Questo è senza dubbio utile: le routine sono una scorciatoia per evitare di riflettere su ciò che fai ogni volta. Sei così abituato a fare determinate cose su base regolare – la strada che prendi per andare al lavoro o a trovare amici e parenti, per esempio – che non hai neanche bisogno di pensarci su. Ma per svariate situazioni, ti perdi molto nel fare cose consuete alla vecchia maniera, diventi meccanico e inconsapevole.

La mente del principiante non suggerisce di fare cambiamenti per il cambiamento in sé; non suggerisce di aggiustare qualcosa che non è rotto. Inoltre, non respinge né svaluta il modo in cui fai qualcosa o il modo in cui fai le cose in generale. Ti suggerisce semplicemente di essere più attento quando fai qualcosa d’abitudine, di essere aperto a nuovi modi di fare ogni tanto.


Esercizio: Fai cose consuete in modo diverso con la mente del principiante

Scegliere di rompere una routine su base regolare può essere un metodo efficace per dare il via a nuovi modi di pensare, vedere e comprendere. Anche i piccoli cambiamenti possono aiutare. Prova quanto segue:

•Prendi un’altra strada: c’è un percorso che fai regolarmente per andare al lavoro, a scuola, a far visita a parenti e amici? Prova a partire un po’ prima e prendere un’altra strada.

•Fai un altro percorso quando sei al supermercato: se hai un percorso che segui di solito girando per le corsie del supermercato, cambialo.

•Cambia modo di viaggiare: cammina al posto di andare in bicicletta. Vai in bicicletta al posto di prendere l’auto, o usa i trasporti pubblici. Usa le scale al posto dell’ascensore.

•Cambia il modo in cui ti siedi: al lavoro, cambia posto a sedere nelle riunioni o nel luogo in cui vai a pranzare. Se usi i mezzi pubblici, siediti in un posto diverso dal solito sull’autobus o sul treno.



TRE BUONI MOTIVI PER NOTARE LA NOVITÀ NEL CONSUETO

1. Notare cose nuove in situazioni familiari e cercare attivamente nuove modalità per compiere attività di routine significa mettere in pratica uno stile di vita consapevole. Sei più attento e riconosci ciò che accade nel qui e ora; stai vivendo la vita nel momento presente.

2. Rallentare. Notare cose nuove e svolgere attività in modo diverso ci fa rallentare. E questo può essere positivo! Se spesso sfrecci da una cosa all’altra, prenderti del tempo per essere più cosciente è un buon modo per rallentare. Cambiare ritmo ti permette di essere più calmo. (Maggiori approfondimenti al Giorno 16).

3. Sii più curioso verso te stesso, gli altri e il mondo. La vita è più interessante!

Il vero viaggio di scoperta non consiste nel cercare nuove terre, ma nell’avere nuovi occhi.

Marcel Proust


Esercizio: Fare qualcosa di nuovo

Oltre a notare qualcosa di nuovo in situazioni familiari, o fare cose consuete in modo diverso, imparare qualcosa di nuovo e prendere parte in nuove attività ed esperienze è il modo migliore per avere la mente del principiante, perché inizi davvero dal principio in questo caso.

Quando è stata l’ultima occasione in cui hai fatto qualcosa per la prima volta? Quando è stata l’ultima volta che hai imparato qualcosa di nuovo?

Sul tuo quaderno descrivi un’occasione in cui hai fatto qualcosa di nuovo. Poi scegli di fare una delle seguenti attività. Dopo, scrivi sul quaderno come è stato e cosa hai imparato.

•Visita un luogo mai esplorato prima. Cammina per una parte della città in cui non sei mai stato, o fai una passeggiata in campagna scegliendo sentieri mai provati.

•Perditi. Affidati alla tua bussola interiore e incamminati verso un posto nuovo. Perdersi può essere un’esperienza interessante; quando troverai la via del ritorno sarai più consapevole: i tuoi sensi saranno affinati perché vedrai e ricorderai di più.

•Prova dei cibi nuovi o cucina un nuovo piatto per cena.

•Leggi un libro, guarda un film o una serie tv di cui non sai niente, non hai letto recensioni o non hai sentito l’opinione di nessuno al riguardo. Ascolta della musica nuova o una diversa stazione radio rispetto a quella che sceglieresti di solito.

•Fai qualcosa di coraggioso. Vai sulle montagne russe, guarda un film dell’orrore, tieni in mano un ragno. Se di solito mangi in compagnia, prova a mangiare da solo. O vai al cinema per conto tuo.

•Prova una nuova attività: un corso di ballo, yoga o tennis. Prova il canottaggio o il SUP (Stand up paddle).

•Impara qualcosa di nuovo. Può essere una nuova ricetta, ma anche una nuova abilità: suonare il piano, imparare una lingua, la scrittura creativa, metterti all’opera con calce e mattoni per costruire qualcosa, disegnare. Può essere uno sport come tennis o badminton. Trova qualcosa che non hai mai fatto prima.



Provare paura e farlo comunque

In un’intervista sul quotidiano inglese “The Guardian” nel 2018, Jacqueline Thomas, di 52 anni, raccontò di quando tre anni prima si era trasferita in un villaggio con il suo partner David. Non avevano amici o parenti che vivevano nella zona, per cui dovettero iniziare a fare conoscenze da zero. La varietà di corsi e gruppi a cui Jacqueline si iscrisse nella sala comunale segnò l’inizio di qualche nuova amicizia.

Jacqueline, che utilizza la sedia a rotelle, scelse un’attività completamente nuova per lei: un corso di arti marziali per disabili. Fu sorpresa nel constatare quanto le piacesse. Incoraggiata dall’insegnante Carl Hodgetts, che nel 2006 diventò il primo istruttore di kickboxing in sedia a rotelle del Regno Unito, ottenne la cintura bianca nell’arte marziale del Shiying Do per disabili. Jacqueline racconta che cominciare qualcosa di nuovo è paragonabile a un atto di fede. “Anche se sei assolutamente terrorizzato, fallo” dice. E aggiunge: “Anche io sono scioccata dalle arti marziali”. Il suo consiglio è: “Non temere di avere paura. Fallo comunque”.

Come Jacqueline, anche Jessica Pan, autrice di Sorry I’m Late, I Didn’t Want to Come: An Introvert’s Year of Living Dangerously (Scusa ho fatto tardi, non volevo venire: Un anno di vita pericolosa di un’introversa), provò qualcosa di nuovo. In un’intervista di BBC Radio 4 Women’s Hour, Jessica descrive come nell’anno che dedicò a provare nuove attività ed esperienze scelse corsi che la spaventavano. “In un corso di recitazione comica ho incontrato amici fantastici, e in quello di improvvisazione teatrale ho conosciuto persone creative che diversamente non avrei avuto l’occasione di incontrare”.

TRE BUONI MOTIVI PER FARE QUALCOSA PER LA PRIMA VOLTA

1. Quando stai imparando e facendo qualcosa per la prima volta presti più attenzione, il che significa che queste nuove attività ti aiutano intrinsecamente nel tuo percorso di mindfulness.

2. Essere aperto a nuovi modi di pensare le cose ti fa aprire anche a nuove opportunità, esperienze e maniere di fare le cose.

3. Sei più in grado di adattarti quando sei sottoposto a cambiamenti non voluti da te.

Affermazioni

•Sii ora, non allora.

•C’è sempre qualcosa di nuovo da notare.

•Non è mai troppo tardi per fare qualcosa di nuovo.

•Sblocco nuove possibilità mantenendomi aperto a fare cose nuove.

•Tutto può cominciare nel qui e ora.

Punti chiave

•Sforzarti di notare il nuovo in situazioni familiari, fare attività consuete in modo diverso, imparare qualcosa di nuovo e fare qualcosa mai provato prima può aiutarti a sviluppare la mente del principiante.

•Notare cose nuove in situazioni familiari e cercare attivamente nuove modalità per compiere attività di routine significa mettere in pratica uno stile di vita consapevole. Sii più attento e riconosci ciò che accade nel qui e ora; stai vivendo la vita nel momento presente.

•Stabilisci un’intenzione: oggi, fai una cosa in modo diverso. Cerca qualcosa di nuovo in una situazione familiare. Fai una cosa mai provata prima.







Giorno 14

OBIETTIVO

Capire le intenzioni positive delle emozioni.

PENSIERO DEL GIORNO

Tutte le emozioni hanno una funzione positiva.

In svariate situazioni, la mente del principiante non solo ti permette di pensare e agire diversamente, ma anche di reagire in modo alternativo alle tue emozioni.

Al Giorno 6 sei stato incoraggiato a prestare attenzione e riconoscere le situazioni specifiche che scatenano in te emozioni forti e difficili da gestire. Per questo, in qualsiasi situazione, al posto di lasciar prevalere quest’emozione, resistere o negare come ti senti, puoi fare un passo indietro, riconoscere e accettare che per esempio sei arrabbiato o frustrato, che ti senti deluso o colpevole. E che va bene così!

Piuttosto che alimentare un’emozione – dicendo a te stesso quanto sia brutta o ingiusta, o che qualcun altro ti ha “fatto” sentire così –, accettare essa e il modo in cui ti senti rende la tua mente libera di sintonizzarsi sul messaggio che essa ti sta comunicando.

Spesso pensiamo alle emozioni come qualcosa di positivo o negativo. Ad esempio, felicità, speranza e gioia sono positive, ma rancore, impazienza, vergogna e gelosia sono emozioni negative.

Il fatto è che tutte le emozioni hanno uno scopo positivo. Paura, rabbia, tristezza e rimorso possono non farci sentire bene – sono spiacevoli, spesso recano dolore – ma hanno anche una finalità benefica. Ti spingono a compiere azioni positive e utili in risposta a qualcosa che è successo, sta succedendo o potrebbe succedere.

Quando tocchi qualcosa di molto caldo, il dolore fisico ti spinge a reagire in modo positivo: a togliere la mano. Lo stesso vale per il dolore emotivo: ti spinge a rispondere positivamente.

Il problema è che quando sperimentiamo un’emozione “negativa” spesso reagiamo in modi che peggiorano la situazione. Permettiamo all’emozione di sopraffarci, la neghiamo o vi rimaniamo intrappolati. Ma reazioni come queste prolungano solo il dolore e la sofferenza.

Prendiamo, per esempio, il rimorso. Il rimorso è un sentimento di dispiacere e sconfitta che proviamo quando desideriamo di aver fatto o meno qualcosa. L’intento positivo del rimorso è spingerti a fermarti e riflettere sul tuo errore e decidere come evitare di fare un errore simile in futuro; è farti voltare pagina e ricominciare. Il rimorso è negativo solo se rimani bloccato in pensieri pessimistici, autodenigrazione e inazione. Non è l’emozione che è negativa, ma lo è questo tuo rimproverarti al posto di riflettere con calma e compassione e imparare dal tuo errore.

LO SAPEVI?

Quale pensi che sia lo scopo positivo di queste due emozioni?

La tristezza è la manifestazione interiore di un’emozione caratterizzata da senso di perdita e impotenza.

L’intento positivo è di aiutarti a rallentare, per poter capire e accettare ciò che è accaduto, per adattarti alla perdita e proseguire da lì. La tristezza diventa un problema se non riesci ad accettare ciò che è successo e rimani intrappolato in una spirale negativa di apatia, disinteresse e pessimismo che può portarti ad amarezza, disperazione e depressione.

La rabbia è un’emozione forte, il senso di ingiustizia, la sensazione che tu o qualcun altro abbia subito un torto, sia stato offeso, minacciato o attaccato in qualche modo.

L’intento positivo della rabbia è spingerti a prendere il controllo e sistemare un misfatto. Se giustificato ed espresso correttamente, può essere un modo legittimo di cambiare una situazione in meglio. Ma può essere altrettanto facilmente distruttivo e causare più danni che benefici. Spesso tentiamo di sopprimere o negare la nostra rabbia o le diamo libero sfogo.

Prova a tenere a mente che le emozioni hanno uno scopo positivo.

Le emozioni sono il modo in cui la tua mente e il tuo corpo comunicano con te. Stanno tentando di spingerti ad agire positivamente in risposta a qualcosa che è successo, sta succedendo o potrebbe succedere.
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Come identificare l’intento positivo di un’emozione

Come puoi sapere qual è l’intento positivo di un’emozione?

In genere, si può trovare la risposta nella definizione – il significato – dell’emozione stessa. Ecco alcuni esempi.

Senso di colpa:

L’emozione: è la sensazione di responsabilità o rimorso per qualche affronto o malefatta che pensi di aver commesso.

L’intenzione positiva: spingerti a risolvere la tua malefatta.

Invidia:

L’emozione: è il sentirsi indignato perché qualcuno ha un qualcosa che vuoi ma non hai.

L’intenzione positiva: motivarti ad acquisire quello che l’altra persona ha e che tu desideri.

Disgusto:

L’emozione: è una forte avversione – un sentimento di repulsione, nausea o ribrezzo – verso qualcosa o qualcuno.

L’intenzione positiva: spingerti a evitare l’oggetto del tuo disgusto.

Una volta che sei cosciente di, riconosci e accetti un’emozione, la tua reazione dipende dalla comprensione del messaggio positivo che ti manda. Certo, il modo in cui correggi l’errore, acquisisci ciò che l’altra persona ha ed eviti l’oggetto del tuo disgusto è soggetto ad azioni positive e costruttive o negative da parte tua.

LO SAPEVI?

In alcune situazioni, ti capita mai di pensare o dire: “So che non dovrei sentirmi così ma…?”.

Quando credi che “non dovresti” avere una particolare emozione, o provi a ignorarla, negarla o sopprimerla, escludi l’opportunità di capire cosa quest’emozione sta cercando di comunicarti. Per questo è bene riconoscere e accettare che ti senti in un certo modo. Ascolta il messaggio positivo che ti sta mandando l’emozione, e lascia che l’emozione passi o reagisci con calma e razionalità.
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Gestire delusione, rimpianto e senso di colpa

Il senso di colpa ti fa bene, a condizione che non duri più di cinque minuti e che porti un cambiamento nel comportamento.

Autore sconosciuto

Delusione, senso di colpa e rimpianto sono emozioni che scaturiscono in reazione a qualcosa successo nel passato.

La delusione è il sentimento di tristezza che nasce quando le cose non vanno come ci si aspettava o si sperava andassero. Il senso di colpa è il sentirsi responsabile o contrito per una trasgressione o malefatta che pensi di avere commesso. Il rimpianto è la sensazione di dispiacere e perdita che emerge quando desideri di avere o non avere fatto qualcosa.

La delusione, il senso di colpa e il rimpianto sono radicati nella tristezza. Potrebbero non fare piacere, ma come tutte le altre emozioni hanno uno scopo positivo, che è farti rallentare e darti del tempo per capire appieno la perdita, il fallimento o l’errore; per prenderti il tempo necessario per riconoscere e accettare che ciò che è successo è successo. E che niente può cambiare ciò che è stato.


Esercizio: Gestire delusione, rimpianto e senso di colpa

Ripensa alla situazione in cui hai sperimentato una delusione o è accaduto qualcosa per cui ti sei sentito colpevole o rammaricato (o pensa a qualcosa per cui ti stai sentendo in questo modo nel presente). Forse eri deluso perché un evento è stato cancellato? Magari ti senti in colpa perché hai fatto qualcosa che ha turbato qualcuno? Hai fatto o non hai fatto qualcosa per cui poi hai avuto dei rimpianti? Sul tuo quaderno, scrivi rispondendo a questi punti:

•Cos’è successo? Descrivi la situazione e come hai reagito.

•Cosa hai imparato? Imparare da delusione, senso di colpa e rimpianto implica riflettere sull’accaduto, identificare cos’è andato storto, e capire cosa, se possibile, puoi fare ora per ridurre le probabilità che un simile evento accada in futuro. Cos’hai imparato su di te o sull’altro? Cosa faresti in modo diverso? Ricomincia con la mente del principiante: sii aperto a nuove idee e modi di fare le cose. Invece di pensare: “Avrei/non avrei dovuto”, prova a dire: “La prossima volta…”, “Potrebbe essere d’aiuto…”, “Ora farò…”.

•Abbi compassione. Sii gentile con te stesso, sappi che hai fatto ciò che hai fatto con gli strumenti che avevi in quel momento. Pensa a cosa diresti a qualcun altro nella stessa situazione per farlo sentire meglio. Scrivilo sul tuo quaderno.



Gestire preoccupazione e ansia

Preoccupazione e ansia sono emozioni radicate nella paura. Sono spiacevoli, spesso dolorose, ma come tutte le altre emozioni hanno uno scopo positivo. In questo caso, è metterti in guardia su potenziali difficoltà e problemi che potrebbero emergere in un evento o una situazione imminente e invitarti a fare qualcosa per diminuire le probabilità che quelle difficoltà emergano. L’ansia per un esame, per esempio, può motivarti a concentrarti, a eliminare tutte le distrazioni e ripassare. L’ansia diventa negativa solo se ti schiaccia talmente tanto da renderti impossibile pensare abbastanza chiaramente da poter ripassare. O se la ignori o la sopprimi, e di conseguenza eviti di ripassare.

Preoccupazione e ansia possono portarti fuori dal momento presente e trascinarti in un futuro ignoto, permettendo a dubbi, paure costanti e possibilità negative di sopraffare la tua mente e paralizzarti. Potresti sentire di non essere in controllo di ciò che potrebbe capitare, di come potrebbe andare, e di non sapere se sarai capace o meno di affrontare le conseguenze se gli eventi dovessero prendere una brutta piega.

In qualunque modo, un approccio consapevole può aiutarti a concentrarti sul momento presente, piuttosto che vivere in anticipo un ipotetico futuro nella tua mente.


Esercizio: Gestire preoccupazione e ansia

C’è qualcosa che in questo momento ti causa preoccupazione o ansia? Un colloquio, un esame, una questione di lavoro o di salute? Forse sei ansioso per un evento mondano?

•Riconosci la tua preoccupazione. Sul tuo quaderno, riconosci cos’è esattamente che ti preoccupa. Per esempio, al posto di dire semplicemente: “Sono preoccupato per il colloquio”, spiega quali sono gli aspetti che ti preoccupano. Sei preoccupato di non riuscire a rispondere alle domande che ti farà l’intervistatore? Temi di non sapere cosa chiedere a tua volta? Esternare pensieri, paure e preoccupazioni su eventi scrivendoli è un modo utile per svuotare la mente e riuscire a concentrarti sul presente.

•Osserva i tuoi pensieri. Quando sei consapevole di avere pensieri inquieti e preoccupazioni, di’ a te stesso: “Ecco il pensiero che potrei non passare l’esame/non ottenere il lavoro/non conoscere nessuno alla festa”.

•Cerca soluzioni. Concentrati su cosa puoi fare, piuttosto che sugli aspetti della situazione che sono oltre il tuo controllo. Cerca un piccolo passo da fare ora, nel momento presente. Può essere parlare a qualcuno per ottenere informazioni, consigli o supporto. Può essere mettere in atto qualcosa per minimizzare le probabilità che la causa della tua paura accada. Una volta che inizi a fare qualcosa al riguardo, il problema ti darà meno preoccupazioni perché starai pensando e agendo nel presente al posto di proiettarti nel futuro.

•Ora cerca qualcos’altro che puoi fare. Identifica delle attività su cui concentrarti quando vuoi staccarti dalle preoccupazioni; qualcosa in cui tuffarti per dieci minuti o immergerti per un’ora. Qualcosa che ti mantenga concentrato e occupato, che porti la tua attenzione per intero sull’esperienza presente.



Meditazione per gestire le emozioni

Per natura, le emozioni sono transitorie. Sono messaggi brevi e veloci che ti motivano a rispondere in modo utile. A parte nei casi di emergenza, non devi reagire immediatamente. Un approccio consapevole ti incoraggia a essere presente e aperto al messaggio positivo che ti sta comunicando l’emozione.

Praticare una meditazione “aperta di controllo” allena la mente a riconoscere e accettare i pensieri e le emozioni difficili. Puoi allontanarti dall’emozione e dai pensieri che le accompagnano e cercare il messaggio positivo che l’emozione ti sta dando.

E quando sei consapevole che qualcun altro sta provando una forte emozione – diretta o meno verso di te – puoi provare a capire quale sia lo scopo positivo dell’emozione. Non devi intervenire, basta che osservi.

Un promemoria

Il respiro lento e concentrato rallenta il battito cardiaco. Puoi semplicemente contare fino a tre quando inspiri e fino a cinque quando espiri. Fallo per un paio di minuti. Il solo dover pensare a contare mentre respiri aiuta a coinvolgere nuovamente il tuo pensiero logico. Avrai così una maggiore capacità di sintonizzarti sul messaggio positivo che l’emozione ti sta mandando, e di reagire con calma e razionalità.

Affermazioni

Le affermazioni possono aiutarti a gestire emozioni spiacevoli e difficili. Possono aiutarti a essere cosciente, riconoscere e accettare ciò che senti. Possono validare quello che provi, confermare che è normale sentirsi come ti senti. Ogni affermazione è come un promemoria: è una dichiarazione di ciò che è vero o possibile per te.

Scegli una o più delle affermazioni seguenti o crea la tua. Le affermazioni semplici funzionano meglio perché sono facili da ricordare e vanno dritte al punto.

•È normale sentirsi in questo modo.

•Tutte le emozioni hanno uno scopo positivo.

•Mi fermo e ascolto quello che l’emozione mi sta dicendo.

•Ora non sto bene, e va bene così. Non mi sentirò sempre in questo modo.

•Anche questo passerà.

•Non devo sentirmi meglio immediatamente. Posso accettarlo ora, questo è quello che provo.

•Anche se mi sento così, sto bene.

•Mi concentrerò sul mio respiro finché non saprò qual è il modo migliore di reagire.

Punti chiave

•È facile rimanere invischiati nelle nostre emozioni e, invece di permettere loro di informarci e dirigerci in modo positivo, lasciarci sopraffare e rimanere ancorati al passato (come vale per il rimorso e il senso di colpa) o spingerci in un futuro ignoto (con ansia e impazienza). E tenerci lì.

•Emozioni come paura, rabbia, tristezza e rimorso possono essere spiacevoli, ma hanno uno scopo positivo. Ti suggeriscono di agire in modo utile e positivo in risposta a qualcosa che è successo, sta succedendo o potrebbe succedere.

•Stabilisci un’intenzione: continua a praticare una meditazione “aperta di controllo”; può aiutarti ad allontanarti da un’emozione e cercare il messaggio positivo che quest’emozione ti sta comunicando.







Giorno 15

OBIETTIVO

Concentrarti ed entrare in contatto con il presente.

PENSIERO DEL GIORNO

Sii qui, ora.

Come molti di noi, anche tu hai probabilmente periodi stressanti pieni di impegni, dove tutto sembra accumularsi.

Che sia al lavoro, a scuola, all’università o a casa, c’è sempre molto da fare e a cui pensare. E anche se stai avanzando nella tua lista di cose da fare, sei spesso interrotto o ti distrai facilmente. Ti senti ansioso, frustrato e oberato e fatichi a pensare con chiarezza, a concentrarti, a dedicarti a ciò che devi fare.

In situazioni come questa, la mindfulness può essere d’aiuto. Tutto inizia con l’accettazione. Anche se hai molto da fare, piuttosto che sprecare tempo ed energia peggiorando la situazione, dicendo a te stesso (e agli altri) quanto ingiusto o sbagliato sia tutto, l’accettazione rende la tua mente libera di pensare a quello che puoi fare per minimizzare e gestire le difficoltà.


Esercizio: Gestisci i periodi intensi un passo alla volta

Ogni volta che hai tanto da fare e la tensione è alta, i seguenti passaggi possono esserti d’aiuto.

•Respira. Concediti due o tre minuti per fermarti e concentrarti sul tuo respiro. Una respirazione lenta e concentrata aiuta a rallentare tutto quanto. Conta semplicemente fino a tre a ogni inspirazione e conta fino a cinque a ogni espirazione. Fallo per un paio di minuti. Concentrarti sul conteggio mentre respiri può coinvolgere l’area del tuo cervello dedicata al ragionamento e alla razionalità.

•Svuota la mente. Per ogni periodo intenso – che sia adesso, più tardi, domani o nei prossimi giorni – caccialo fuori dalla tua testa e mettilo per iscritto. Stila una lista di tutto quello che devi o dovresti fare.

•Dai priorità e organizza i compiti. Il prossimo passo è scorrere la lista e decidere ciò che è molto urgente e ciò che è importante e deve essere fatto per forza. Decidi da cosa partire e in che ordine farai il resto. In che modo questo fa parte della mindfulness? Citando l’esperto di management Alan Lakein: “Programmare vuol dire portare il futuro nel presente per poter fare qualcosa al riguardo ora”. È più facile passare direttamente al compito successivo se hai già programmato cosa fare, quando e come farlo. Ti permette di acquisire un ritmo regolare e mantenerlo costante.

•Inizia. Comincia con il primo compito, fai quella cosa e dalle piena attenzione. Una volta fatta, passa alla seguente, dando anche a questa piena attenzione. Sii riflessivo e determinato. Poi passa alla successiva; una volta completata, è il turno della seguente. In questo modo, stai pensando esclusivamente a quello che fai nel momento in cui lo stai facendo. Stai lavorando in modo consapevole.

•Rassicura te stesso. Mentre prosegui in ciò che stai facendo, ogni volta che inizi a sentirti ansioso o stressato ricorda a te stesso: “Ho un piano. Posso gestire tutto”.



Un’abitudine da sviluppare

Durante periodi intensi e stressanti prova a prenderti dello spazio per praticare la respirazione due o tre volte al giorno. Dedica un paio di minuti a fermarti e concentrarti sul tuo respiro, contando fino a tre a ogni inspirazione e contando fino a cinque a ogni espirazione.

Queste pause danno alla tua mente lo spazio per digerire, elaborare e accettare ciò che sta succedendo internamente ed esternamente. Non devi provare a farlo consapevolmente: è qualcosa che il cervello fa in modo spontaneo.

Gestire interruzioni e distrazioni

Anche se programmare e stabilire l’ordine di priorità dei compiti e analizzare ogni mansione un passo alla volta può aiutarti a mantenere un ritmo regolare e concentrato, questo ritmo può essere rotto facilmente da interruzioni e distrazioni.

Le interruzioni arrivano in modo inaspettato in qualsiasi momento e da altre persone, nella forma di domande, comunicazioni, richieste e appelli. Vogliono che siano prese delle decisioni, gestiti dei conflitti, risolti dei problemi.

Una distrazione può essere una qualsiasi cosa che distoglie la tua attenzione o da cui ti lasci attrarre. Può essere una piacevole diversione che può venire da te stesso – qualcosa da cui sei attirato – o una gradevole interruzione a opera di qualcun altro. Che sia un’interruzione o una distrazione, entrambe possono rompere la tua concentrazione e allontanarti da ciò che devi fare. Tuttavia, entrambe possono essere gestite.

TRE MODI DI GESTIRE INTERRUZIONI E DISTRAZIONI

1. Anticipa e programma interruzioni e distrazioni. Se sai che verrai probabilmente interrotto da altri, pianifica questo tempo. Lascia spazi nella tua giornata da occupare con quelle interruzioni. Fai sapere agli altri quando sarai disponibile per affrontare domande e richieste.

2. Identifica quello che ti distrae facilmente. Una volta che sai quali cose ti distraggono, puoi pensare a come evitarle, gestirle o minimizzarle. Se è il tuo telefono o le e-mail, disattiva entrambi. Se sono le altre persone, vai in un posto dove non possono interromperti o distrarti. Se è l’ambiente in cui sei, trova un luogo con poche cose che possono distrarti.

3. Anticipa i tuoi bisogni prima di fare qualcosa che richiede la tua concentrazione. Che tu abbia bisogno di un’informazione o una risorsa particolare, procurati ciò che ti serve in anticipo: sarà meno probabile doverti fermare in seguito e rischiare di perdere la concentrazione.

Accetta che distrazioni e interruzioni si presenteranno

Sii paziente. Se non puoi evitare le interruzioni, allora affrontale una alla volta. Dai la tua piena attenzione a ogni persona, domanda o problema. In questo modo, sarai meno stressato e più capace di affrontare in modo calmo ed esaustivo chiunque abbia bisogno della tua attenzione, per poi ritornare a ciò che stavi facendo.

È una delle ragioni per cui è utile praticare una meditazione basata sulla respirazione.

In una meditazione, quando la tua attenzione è interrotta o distratta da un pensiero, lo riconosci e riporti la mente sulla tua respirazione. Non ti rimproveri per aver perso la concentrazione, ma semplicemente cominci di nuovo.

Lo stesso farai quando la concentrazione su qualsiasi cosa stai facendo è disturbata da una distrazione o un’interruzione. Lo accetti, lo riconosci e ricominci. Qualsiasi sia l’interruzione o la distrazione, sai che puoi ricominciare ogni volta. Non c’è bisogno di prendertela con te stesso per esserti distratto o di arrabbiarti per essere stato interrotto. Basta ricominciare.


Esercizio: Sviluppa la tua abilità di rimanere concentrato e coinvolto

•Scegli un’attività che hai sempre rimandato e su cui trovi difficile concentrarti. Può essere completare un modulo di richiesta, cancellare e-mail e file sul tuo computer o modificare le foto sul tuo telefono; può essere riordinare l’armadio, organizzare i pensili della cucina o, se ne hai uno, sgombrare il solaio, la rimessa degli attrezzi o il garage.

•Decidi quanto tempo passerai su quel lavoro. Che siano 20 minuti, un’ora o due, impegnati per quel tempo. Di’ a te stesso che passerai tutti i 20 minuti, un’ora, due ore sul compito che ti sei prefissato.

•Preparati: procurati qualsiasi cosa ti possa servire per portare a capo l’attività.

•Inizia.

•Ogni volta che perdi la concentrazione – vieni interrotto o distratto – accettalo, riconoscilo, e ricomincia. Non ti rimproverare per esserti distratto e non rimproverare chi ti ha interrotto. Ritorna all’attività che stavi facendo e ricomincia.



Affermazioni

Scegli una o più delle seguenti affermazioni per incoraggiarti:

•Un passo alla volta.

•Rimango nel momento presente.

•Penso solo a quello che sto facendo ora.

•Sono qui. Ora.

•Se perdo la concentrazione, posso ricominciare ogni volta.

•Ho perso la concentrazione. Posso ricominciare.

•Non importa quante saranno le interruzioni e le distrazioni. Posso sempre ricominciare.

Punti chiave

•Nei periodi intensi e stressanti, quando c’è tanto da fare e a cui pensare, un approccio consapevole può aiutarti a mantenere la calma, concentrarti e affrontare quello che devi fare. Accettando la situazione rendi la mente libera di dare priorità ai lavori da portare a capo e organizzarli con un programma dettagliato. In questo modo, puoi mantenerti nel presente, concentrandoti su un passaggio alla volta.

•Il tuo ritmo regolare e concentrato può tuttavia subire interruzioni e distrazioni. Nella meditazione, quando la tua attenzione è interrotta o distratta da un pensiero, lo riconosci e riporti la mente sul tuo respiro. Lo stesso farai quando la concentrazione su qualsiasi cosa tu stia facendo è rotta da una distrazione o un’interruzione. Lo accetti, lo riconosci e ricominci.

•Stabilisci un’intenzione: scegli un’attività che hai rimandato e su cui trovi difficile concentrarti. Decidi quanto tempo vuoi dedicarle. Preparati, procurati qualsiasi cosa ti possa servire per svolgere l’attività. Poi comincia. Ogni volta che perdi la concentrazione – vieni interrotto o distratto – accettalo, riconoscilo e ricomincia.







Giorno 16

OBIETTIVO

Fare meno e rallentare.

PENSIERO DEL GIORNO

C’è di più nella vita che aumentare la sua velocità.

Gandhi

Una storia zen: Un galoppo

Un uomo stava camminando per la strada quando vide un cavallo galoppare verso di lui. Sembrava che il cavaliere avesse molta fretta e dovesse andare a un appuntamento importante.

“Cos’è questa fretta? Dove state andando?” chiese l’uomo.

“Non lo so!” urlò il cavaliere. “Chiedete al cavallo!” È facile lasciare che la vita corra con te come il cavallo faceva con il suo cavaliere. Spesso, abbiamo così fretta e facciamo così tante cose da non essere in contatto con ciò che è già qui, in questo momento. La vita è breve. Fare troppo, correre da una cosa all’altra non è un buon modo di lavorare o vivere.

Puoi, tuttavia, tirare le redini del tuo cavallo e rallentare. Rallentare è un modo più calmo e tranquillo di affrontare la tua vita.

Inizia a fare di meno.


Esercizio: Fare meno

Stai facendo troppo? Riempirti le giornate con cose da fare significa che stai cercando di superare te stesso. E questo non è un approccio consapevole! Prova invece a fare un passo indietro e vedi se ci sono attività, compiti e impegni – al lavoro, con gli amici e i familiari – che puoi lasciar andare per smetterla di correre e vivere la vita a un ritmo più lento e rilassato.

•Inizia identificando i tuoi impegni. Scrivi per ogni giorno, settimana e mese quali sono i tuoi compiti, attività, doveri e impegni. Poi aggiungi alla lista gli hobby, interessi e impegni sociali che hai.

•Indentifica cosa tenere. Decidi quali cose devi fare. Poi pensa a cosa vuoi fare e cosa ti piace fare. Evidenzia o metti una spunta vicino a ognuno di quei compiti e attività. Queste sono le tue priorità.

•Identifica cosa lasciar andare. Ora guarda cosa rimane sulla tua lista. Come ti senti rispetto a ogni attività? Tira una linea sulle cose che non ti piacciono, non vuoi o non hai il tempo di continuare a fare. Sii onesto con te stesso. Se senti che “dovresti” tenere qualcosa sulla lista, sappi che per ora tutto quello che devi fare è chiedere a te stesso: “Mi piace fare questa cosa? Voglio continuare a farla? Mi piace ma non ho spazio nella mia vita per farlo al momento?”.

•Rileggi la lista. Per ogni attività, compito o dovere che hai cancellato, chiedi a te stesso: “Su una scala da 1 a 10, quanto è importante per me?” (dove 10 sta per “non sono sicuro” e 1 “non voglio assolutamente continuare a farlo”). A quali impegni, compiti o attività hai assegnato dal 5 in giù? Quali tra questi con il punteggio basso puoi lasciar andare, smettere di fare o di frequentare? A quali compiti puoi rinunciare? Quali puoi delegare e affidare a qualcun altro?

•Lascia andare una cosa. Non devi eliminare tutto immediatamente – per ora, lasciar andare un impegno è un buon inizio. Una volta che ti sei adattato alla nuova situazione, lascia andare l’impegno seguente.



Pensa positivo!

Concentrati su quello che guadagnerai nel momento in cui lascerai andare.

Se fai fatica a lasciar andare, renditi conto di come al tempo, in base a quello che sapevi e provavi, la tua decisione – di impegnarti a fare qualcosa – era giusta.

Ora, tuttavia, capisci che non è per te. Forse le tue circostanze sono cambiate e hai nuovi impegni. Magari hai semplicemente cambiato idea, e realizzi che la situazione in cui sei non fa più al caso tuo. Accettalo. Lascia andare il passato e ricomincia nel presente.

Rallentare

Oltre a lasciar andare alcuni dei tuoi impegni e attività, fare le cose a un ritmo più calmo e rilassato ti aiuta a essere maggiormente coinvolto in quello che fai e ciò che accade nel momento presente. In un articolo del “Telegraph” del 2021, Helen McNutt racconta come, quando il figlio piccolo iniziò a dormire tutta la notte (e di conseguenza anche Helen riusciva a dormire bene), lei cominciò ad alzarsi presto la mattina per scrivere.

Era inverno. Pensavo di detestare le mattinate buie e fredde, ma me ne innamorai. Era l’unico momento del giorno in cui tutto era silenzioso e tranquillo. Aprivo un poco le tende per vedere le stelle, che brillano anche ora mentre scrivo e guardo l’alba fare capolino dolcemente dagli alberi. Era come se fossi parte della mattina, non solamente qualcuno che la attraversava di fretta. Sei anni dopo, l’inverno è ancora il mio periodo preferito dell’anno.

Abitudini da sviluppare

Come Helen, inizia la tua giornata con più calma. Prova ad alzarti 15 o 30 minuti prima, muoviti con calma, lentamente, non usare questo tempo per fare di più. Al contrario, decidi di fare qualcosa di tranquillo e rilassante: medita, scrivi sul tuo quaderno, leggi, ascolta la musica o un podcast, fai yoga. O puoi semplicemente essere; siediti e fissa davanti a te.

Se inizi la tua giornata con più lentezza potresti anche scoprire di riuscire a portare avanti con te quel ritmo più tranquillo e lento per il resto del giorno.

Quanto prima riesci ad alzarti con facilità? Oggi stabilisci l’intenzione di alzarti un po’ prima di domani, e di fare qualcosa di tranquillo e rilassante.

Dedicati ai passatempi

Quando ti dedichi a passatempi – che sia in casa o in giardino – passi con piacere da un compito facilmente realizzabile all’altro. Sei occupato, ma senza fare niente di particolarmente impegnativo.

Riorganizzare il contenuto di cassetti, riordinare le mensole, dividere le cose in mucchi, risistemare libri e oggetti sono tutti esempi di passatempi poco impegnativi. Come lo è bagnare le piante, potare e togliere i fiori secchi dai vasi.

Un aspetto fondamentale di questi passatempi è il ritmo lento a cui li fai; non hai fretta, sei libero da qualsiasi stress e responsabilità. Che sia per mezz’ora, un’ora o una mattinata intera, questo tempo di riposo speso in attività utili ma non necessarie ti tiene occupato nel modo più delicato possibile, con il risultato di farti riposare la mente e rilassare.

Non c’è urgenza nel fare questi passatempi; non devi avere fretta, niente deve essere terminato; puoi sempre riprendere un’attività da dove l’hai lasciata e ricominciarla in un altro momento.

Slow food e l’alimentazione consapevole

Quanto spesso ingurgiti di fretta la colazione prima di correre fuori di casa o divori un panino in quattro e quattr’otto nella tua pausa pranzo? Forse, a fine giornata, sei troppo stanco per cucinare e ti abbuffi di cibo da asporto davanti alla tv? Quando la vita ha un ritmo veloce, mangiare in fretta o in movimento può diventare la regola. Ci ingozziamo – a volte passando la pausa pranzo a mandare messaggi, guardare i social o lavorare – senza prestare molta attenzione a quello che mangiamo.

Ma non deve essere così per forza!

Slow Food promuove l’esperienza del procurarsi, preparare e godersi il processo che porterà al pasto. Il movimento Slow Food (https://www.slowfood.it/) fu fondato come antidoto all’ascesa dei fast food e della vita frenetica, che porta a mangiare in modo meccanico. Sostiene la sensibilizzazione alla buona cucina, il piacere di mangiare e un ritmo di vita tranquillo, una vita in cui i pasti non sono consumati di corsa, con poca considerazione per il luogo di provenienza di ciò che mangiamo, e come questo è prodotto, preparato e consumato.

Rallentare apposta per cucinare, mangiare e bere è parte del processo di sviluppo di una relazione più sana con il cibo. Con i semplici gesti di cucinare e mangiare più lentamente, tutto diminuisce di velocità. I pasti diventano un piacere consapevole, non un qualcosa da fare in fretta tra un impegno e l’altro della tua giornata.


Esercizio: Esercitati a mangiare con più lentezza e pazienza

L’alimentazione consapevole è un’attività che puoi facilmente includere nella tua vita. Non è difficile: devi solo mangiare, ma più lentamente e in modo più consapevole. Ti ci vorranno dieci o quindici minuti in più per ogni pasto. Prendi bocconi più piccoli e mastica più piano e un po’ più a lungo di come fai di solito. Posa la forchetta a ogni boccone.

Mangiare lentamente, e prestare attenzione a quello che hai nel piatto, è avere un’alimentazione consapevole. Ti sarà più facile notare sapori e consistenze ed essere più cosciente di quando ti senti pieno. Vivi il momento, al posto di ingozzarti pensando a quello che devi fare dopo. Lascia da parte tutto il resto: quando mangi, mangi e basta.

Ogni giorno, scegli un pasto da mangiare con calma e consapevolezza.



QUATTRO ABITUDINI LENTE DA SVILUPPARE

1. Prenditi più tempo. Se sei continuamente di corsa per andare ad appuntamenti o da qualsiasi parte tu debba andare, è semplicemente perché non distribuisci bene il tempo. Se pensi che ci vogliono solo 30 minuti per arrivare da qualche parte, magari dattene 45, così da poter andare a un ritmo più tranquillo senza stressarti in caso di un eventuale ritardo.

2. Fallo al rallentatore. Rallentare richiede esercizio. Qualsiasi cosa tu stia facendo, quando ti accorgi di stare accelerando, rallenta del 25 per cento. Per strano che possa sembrarti questo consiglio, prova a immaginare di muoverti al rallentatore. Che sia digitare su una tastiera, preparare un pasto o una tazza di tè, o pulire casa, prendi tempo e muoviti lentamente. Rendi le tue azioni intenzionali, non affrettate e casuali.

3. Scrivi la parola “respira” su un post-it. Mettilo su porte, specchi, il tuo computer, il frigo per ricordarti di rallentare, respirare e portarti nel momento presente. Riservati un paio di minuti per fermarti e concentrarti sul tuo respiro, contando fino a tre mentre inspiri e fino a cinque mentre espiri.

4. Fai esercizi di yoga e tai chi chuan. Le meditazioni in movimento come lo yoga e il tai chi chuan integrano movimenti lenti, posture del corpo, intenzioni focalizzate e tecniche di respirazione. I movimenti dolci e lenti connettono mente, corpo e anima e li fanno essere in armonia tra di loro.

Affermazioni

•Fai meno.

•Rallenta.

•Il mio respiro, e con esso la mia mente, sta rallentando.

•Meglio rallentare che collassare.

Punti chiave

•Spesso, senza rendercene conto, ci troviamo a passare la vita correndo, facendo troppo e tentando continuamente di essere un passo avanti. E questo non è consapevole!

•Fai un passo indietro per identificare attività, compiti e impegni che puoi lasciar andare. Questo è il primo passo per vivere la vita in modo più pieno e consapevole. Muoversi a un ritmo più lento e rilassato ti aiuta a essere coinvolto maggiormente in ciò che fai e in quello che succede nel momento presente.

•Stabilisci un’intenzione: oggi, scegli un’attività, dovere o impegno che, da ora in poi, smetterai di fare. Quando l’hai lasciato andare, ricorda a te stesso di non usare quel tempo guadagnato per fare più cose. Stai puntando ad avere un ritmo di vita più lento e rilassato – un ritmo che ti permetta di entrare in contatto con quello che stai facendo e con quello che accade nel momento presente.







Giorno 17

OBIETTIVO

Provare meraviglia e stupore.

PENSIERO DEL GIORNO

Stupore e meraviglia: sono in tutto. Dovunque. Sempre.

Meditare, fare meno, rallentare e concentrarsi su una cosa alla volta mentre affronti le tue attività e routine quotidiane: tutto questo ti aiuta a esercitare la mente a essere nel presente. Tuttavia, continua a essere facile rimanere invischiati nella vita di tutti i giorni, perdendo l’opportunità di provare momenti di stupore e meraviglia.

Eppure, ci sono stati tempi in cui sei stato così toccato da qualcosa – un tramonto meraviglioso per esempio, una vista mozzafiato, o un brano musicale edificante – da fermarti e riempirti di meraviglia, ammirazione e stupore.

I momenti di stupore – una combinazione di meraviglia, ammirazione e riverenza – che proviamo davanti a qualcosa di bello, sublime, grandioso o potente, sono attimi significativi che si pongono al di sopra degli aspetti ordinari giornalieri.

Momenti suggestivi

Quand’è stata l’ultima volta che un momento ti ha regalato un’emozione? Ce n’è qualcuno di quelli elencati qui sotto che ti ha fatto emozionare, riempiendoti di stupore e meraviglia?

•Un panorama, rurale o cittadino che fosse.

•Il potere dell’oceano, un fiume o una cascata.

•Un’alba o un tramonto.

•Un brano musicale, una bellissima ballata, un pezzo potente di rock o musica lirica, un concerto d’organo, un’orchestra sinfonica.

•Uno spettacolo di fuochi d’artificio.

•Un cielo stellato.

Anche se panorami suggestivi come canyon, montagne e la forza di una tempesta, un tornado o un vulcano sono impressionanti, lo stupore non scaturisce solo dalle dimensioni fisiche. Qualsiasi fenomeno o avvenimento trascendente che va oltre la tua esperienza ordinaria del mondo può indurre sentimenti di stupore e meraviglia.

Assistere ad abilità e capacità eccezionali di esseri umani e animali, atti di valore, coraggio, pazienza, gentilezza e compassione può ispirare stupore e meraviglia. Come può esserlo trovarsi in presenza della fama, prestigio, potere o autorità altrui.

La gravidanza e il parto possono essere fonte di stupore e meraviglia e, anche se non è una circostanza facile, anche assistere alla morte può essere stupefacente. Come le esperienze sovrannaturali, spirituali e religiose, raduni religiosi, rituali e preghiere; o le grandi idee e i concetti complessi.

Prendere parte a un atto collettivo – ballare, cantare in un coro o in gruppo, partecipare a una cerimonia, un concerto o una marcia politica – può toccare profonde corde emotive.

Le arti – arte visiva, scultura, musica, cinema, letteratura e poesia – possono emozionare.

Anche i fenomeni naturali possono ispirare sentimenti di stupore e meraviglia. Può essere la delicatezza e la complessità di una tela di ragno o i fiori che crescono da una crepa nell’asfalto. Uno stormo di storni – la vista di migliaia di uccelli che volano in picchiata, ruotano su loro stessi e girano in alto nel cielo in formazione perfetta – è un evento della natura incredibile a cui assistere.

Effimero ma imperituro

I momenti di stupore e meraviglia ci fanno fermare e sentire completamente coinvolti in quello che sta succedendo davanti a noi. Siamo immediatamente portati nel presente, nel qui e ora.

Questi attimi passeranno presto, sono effimeri – di breve durata e transitori –, ma l’esperienza può essere così grandiosa che rimarrà con te per molto tempo. In un articolo del 2021 scritto per la rivista online “Psyche”, Summer Allen racconta la sua esperienza:

In una giornata limpida e asciutta di gennaio di circa quattro anni fa, io e i miei figli ci unimmo a qualche migliaio di abitanti di Rhode Island per una marcia di protesta contro un recente cambio di legge che diminuiva il numero di rifugiati che potevano entrare negli Stati Uniti. Mentre tenevo la mano di mio figlio di quattro anni, sono stata sopraffatta dall’emozione. “Niente odio, niente paura, i rifugiati sono i benvenuti,” cantava la folla mentre marciavamo per le strade […]. Sentivo il petto stringersi e le lacrime agli occhi, riuscivo a malapena a seguire il canto senza strozzarmi. All’epoca non avevo una parola per descrivere cosa stessi provando, ma ora sì: stupore.

Provare stupore e meraviglia ti fa uscire da te stesso. Sei meno concentrato su di te, ti senti più connesso al mondo e – come ha scoperto Summer Allen nella marcia di Rhode Island – agli altri. La tua prospettiva cambia, prendi coscienza di essere più di te stesso: sei parte di un tutto più grande.

Meraviglia, stupore e spiritualità

Proprio come una candela non può bruciare senza fuoco, un uomo non può vivere senza una vita spirituale.

Buddha

Il senso di connessione con qualcosa – altre persone, la natura ecc. – che ti riempie di meraviglia è l’essenza della spiritualità. Potresti associare la parola “spiritualità” alla religione, al sovrannaturale e al mistico. Ma la spiritualità è semplicemente la sensazione di essere connessi con ed essere parte di qualcosa di più grande ed eterno di te e del mondo fisico.

Per molte religioni la spiritualità è sicuramente un aspetto importante; tuttavia, non bisogna essere religiosi per avere un’esperienza spirituale. Qualsiasi esperienza che ti connette con qualcosa nella vita che è più grande di te – che suscita in te stupore e meraviglia – può emozionare il tuo spirito ed essere un’esperienza spirituale.

Un’esperienza spirituale, un momento di stupore, può anche aiutare a sentirti più radicato nel presente e allo stesso tempo connesso al passato e al futuro. Come ha notato il cantante Guy Garvey in un’intervista radiofonica del 2022 per la BBC, riflettendo sulla morte del padre e la successiva nascita del figlio: “Ho realizzato che la vita non inizia e finisce con me. È iniziata prima di me e continuerà dopo di me. Non tutto mi riguarda”.


Esercizio: Connessioni spirituali

Pensa a cose che fai già che ti fanno sentire connesso. Magari è guardare la luna e le stelle, passare del tempo all’aria aperta immerso nella natura, o forse è giocare uno sport di squadra o tifare la tua squadra del cuore insieme ad altre diecimila persone. Può essere cantare in un coro o andare a un festival musicale.

Scrivi sul tuo quaderno quali esperienze e situazioni ti riempiono di stupore e meraviglia. Descrivi anche cosa per te è un’esperienza spirituale, che ti fa sentire connesso con qualcosa più grande di te.

C’è sempre spazio per più stupore, meraviglia e connessione. Nelle prossime pagine troverai più idee e suggerimenti. Ogni volta che sperimenti qualcosa di nuovo, aggiungilo alla tua lista.



Vivi di più la natura

La natura in generale, come anche gli elementi del mondo naturale – alberi e piante, animali, colline e montagne, fiumi e mari, e numerose altre caratteristiche della terra –, offre una fonte di stupore e meraviglia. Guardare il vento che soffia tra gli alberi, percepire la forza del mare, guardare l’enormità del cielo stellato: questi sono i momenti in cui possiamo facilmente sentire di essere parte di qualcosa di più grande, più eterno del mondo fisico e di noi stessi.

La natura connette il passato, il presente e il futuro. Può farti sentire radicato e darti una prospettiva più ampia, permettendoti di prendere coscienza di dove sei e come sei connesso in un disegno più ampio. E c’è così tanto di cui prendere coscienza! Fai un passo indietro per abbracciare con lo sguardo le colline e le valli, i panorami e le viste, i fiumi e i paesaggi marini. Poi guarda i dettagli più piccoli: una foglia, un fiore, un filo d’erba, una conchiglia, una piuma, un insetto, una ragnatela. Osservali da vicino, cerca colori, trame e simmetrie.

Sii cosciente anche di come la natura non si trovi solo in campagna, nei parchi e nei giardini. È tutta intorno a te nelle strade e nei palazzi, nei paesi e nelle città. Dovunque tu sia, lì c’è natura.

LA SCIENZA

Nel 2020 Dacher Keltner, professore di psicologia all’Università della California, e i suoi colleghi condussero uno studio che spiegava come l’atto di sperimentare regolarmente lo stupore è un modo semplice per migliorare il nostro benessere emotivo.

Nello studio, i partecipanti fecero “passeggiate dello stupore” di 15 minuti una volta alla settimana per un totale di otto settimane. Venne chiesto loro di attingere al loro senso di curiosità e meraviglia, per essere coscienti e apprezzare il mondo intorno a loro. Come risultato, i partecipanti riportarono un aumento di emozioni positive e meno angoscia nella loro vita quotidiana.

Una delle caratteristiche principali dello stupore è che promuove un senso positivo di prospettiva tra te e la grandezza del mondo che ti circonda. Ci sentiamo piccoli nell’immenso schema delle cose. Ma questo senso di piccolezza non è negativo? Lo è. Tuttavia, con le esperienze di stupore, sono i tuoi problemi a rimpicciolire e non il tuo senso di autostima.
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Una camminata sul lato selvaggio

Lo stupore è qualcosa che Jake Tyler ha provato con frequenza tra il 2016 e il 2018 nella sua camminata lungo le coste di Inghilterra, Galles e Scozia. Due anni prima di questo cammino epico, il trentenne Jake era sovrappeso, aveva problemi di alcolismo, si sentiva letteralmente a pezzi fisicamente e mentalmente e aveva tendenze suicide.

Per questo motivo, lasciò il suo lavoro a Londra e tornò nella cittadina in cui era cresciuto per vivere con la madre. Dopo settimane passate a mangiare cibo spazzatura e guardare la tv, le cose iniziarono a cambiare per Jake quando decise di fare passeggiate quotidiane insieme a Reggie, il cane della madre.

Jake dice che queste passeggiate lo aiutarono a realizzare come “il mondo è davvero fantastico e la natura è incantevole”. Capendo quanto lo stare all’aria aperta aveva contribuito a guarirlo, Jake ebbe l’impulso di fare quella che si rivelò un’epica camminata di quasi 5000 chilometri intorno alla Gran Bretagna. Raccontando la sua esperienza nel libro A Walk from the Wild Edge (Una camminata sul margine selvaggio), Jake scrive:

Tutto sembrava incredibilmente semplice. Ero da solo in questa cornice naturale e mi sentivo come reimpostato. Mi sono reso conto che tutto quello che vedevo c’era prima di me e ci sarebbe stato molto dopo di me. Mi sono sentito insignificante ma in senso positivo, un senso che mi ha fatto meravigliare davanti a tutta quella grandezza al posto di farmi sentire miserabile.

LO SAPEVI?

The Varieties Corpus (https://www.varietiescorpus.com) è un sito americano dove puoi condividere e saperne di più su esperienze autotrascendenti e stupefacenti.
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Esercizio: Ottieni più momenti wow! nella tua vita

Oltre ai prodigi della natura, ci sono molte altre possibilità di provare stupore e meraviglia. Hai solo bisogno di prendere coscienza di quali sono ed entrarci in contatto. Di seguito trovi alcuni suggerimenti da esplorare:

•Guarda programmi di storia naturale alla tv. Possono darti un senso di meraviglia e apprezzamento per il mondo in cui vivi. Anche la foto astronomica che la NASA scatta quotidianamente (“Astronomy Picture of the Day”: apod.nasa.gov/apod/astropix.html).

•Ingrandisci. Con una semplice lente d’ingrandimento puoi cambiare la prospettiva delle cose più semplici e ordinarie. Trova qualcosa da guardare con una lente d’ingrandimento – una foglia, un fiore o un insetto. Oppure ancora, fai una foto e poi ingrandisci l’immagine per vederne i dettagli.

•Fermati e osserva. Quando entri in grandi lobby e atri, chiese e cattedrali, moschee e templi, fermati e osserva. Guarda quello che è sopra e intorno a te.

•Pensa a un fenomeno grandioso. Chiediti e specula sul come e sul perché. Pensa, ad esempio, a nuvole, onde o arcobaleni. Perché accadono questi fenomeni? Puoi anche pensare ai perché delle meraviglie della scienza e della tecnica.

•Aeroplani, imaging a risonanza magnetica, scanner a ultrasuoni, tv e radio. Come funzionano? E l’impianto idraulico? Pensaci su, poi cerca online per scoprirlo e rimanere ancora più meravigliato.

•Guarda la Terra che sorge. Il Sole rimane nella sua posizione al centro del nostro sistema solare. Non sorge né tramonta, ma sembra farlo a causa della Terra che ruota intorno al suo asse. Con questo in mente, una sera vai in un luogo da cui puoi vedere il tramonto. Sii consapevole non del Sole che tramonta ma della Terra che sorge e prendi coscienza di vivere su un pianeta che ruota nello spazio.

•Ascolta la musica. Fai della musica. Ascoltare o fare un qualsiasi tipo di musica crea del potenziale per suscitare meraviglia. Belle canzoni, testi e ritmo a tutto volume: molti sono gli aspetti della musica che ci possono emozionare. Fare musica insieme ad altri – in un coro, una band o un’orchestra – aumenta le probabilità di stupore per la sincronicità che crea.

•Muoviti all’unisono con altri. Gli umani hanno un’inclinazione naturale per il movimento sincronizzato: per questo motivo, muoversi insieme può emozionare. Partecipa a movimenti condivisi come balli, esercizi o camminate con uno o più amici.

•Approccia le arti visive o il cinema. Visite a gallerie d’arte e musei – di persona o virtualmente –, arte pubblica e sculture, film con incredibili effetti visivi: tutto ciò che si vede sul grande schermo può provocare stupore.

•Guarda al rallentatore. Gli eventi ordinari possono diventare avvenimenti straordinari se presentati in modo unico. Guarda, per esempio, il video su YouTube degli Slo Mo Guys che mostra gocce di acqua colorata che cadono in una tazza di latte.

•Guarda qualcuno fare qualcosa di incredibile. Lasciati ispirare, leggi o guarda film e documentari su persone che hanno dimostrato una capacità, talento, valore e coraggio particolari.

•Passa del tempo con persone spirituali. Conosci una persona che ha equilibrio, senso di prospettiva, è abile nel gestire le preoccupazioni e ha un buon rapporto con gli altri? Può essere qualcuno con un senso di meraviglia, qualcuno che cerca bellezza e pace nelle cose che fa. Passa del tempo con le persone spirituali che ammiri: la loro attitudine ti ispirerà.



Affermazioni

•Fermati per i momenti di stupore. Meravigliati davanti alla bellezza della vita.

•Stupore e meraviglia. È tutto. Dovunque. Sempre.

Punti chiave

•I momenti di stupore – una combinazione di meraviglia, ammirazione e riverenza – che proviamo davanti a qualcosa di bello, sublime, grandioso o potente, sono attimi significativi che si pongono al di sopra degli aspetti ordinari giornalieri. Ci fanno fermare e ci coinvolgono completamente, portandoci nell’immediato al presente, al qui e ora.

•Provare stupore e meraviglia ti porta fuori di te. Sei meno concentrato su te stesso, ti senti più connesso al mondo e alle altre persone. La tua prospettiva cambia e prendi coscienza di essere più di te stesso.

•Stabilisci un’intenzione: renditi consapevole di persone, luoghi, esperienze e situazioni che già ti riempiono di stupore e meraviglia. Poi, sviluppa questa nuova presa di coscienza: impegnati a sperimentare momenti di stupore e meraviglia più spesso.







Giorno 18

OBIETTIVO

Includere più piccoli piaceri nella tua vita.

PENSIERO DEL GIORNO

Che vita è mai questa se,

pieni d’impegni, non abbiamo tempo per fermarci e ammirare.

Né per sostare sotto i rami

e fissare a lungo, come pecore o mucche.

W.H. Davies

I primi quattro versi della poesia di W.H. Davies ci ricordano che troppo spesso siamo così presi da pensieri e preoccupazioni, mentre corriamo da un impegno all’altro, che non abbiamo neanche il tempo per contemplare qualcosa. Questo non solo ci fa perdere i momenti di stupore e meraviglia, ma anche i piccoli piaceri che ci possono far sentire davvero coinvolti nel momento presente, dandoci momenti di gioia.

I piccoli piaceri sono, ovviamente, piccole cose. Hai solo bisogno di essere più consapevole della loro esistenza, entrarci in contatto e apprezzarle.

Quali sono i tuoi piccoli piaceri? Può essere sorbire la schiuma del cappuccino? O mangiare una pera o una pesca perfettamente matura? Forse un tuo piccolo piacere sono i vecchi e comodi vestiti che metti quando vuoi rilassarti? E che ne pensi di un idromassaggio o una doccia calda? Asciugamani caldi? Magari, in una mattina fredda, è indossare un capo che è rimasto per un po’ su un termosifone acceso?

Forse è sederti davanti a un falò, o al sole, o passeggiare sotto la pioggia? Che ne dici di ballare in cucina o in macchina? Cantare sotto la doccia?

Può essere che un piccolo piacere siano le lenzuola fresche e pulite? Il dormire fino a tardi o un pisolino pomeridiano? Leggere un libro di uno dei tuoi autori preferiti? Scorrere le foto di momenti felici? Un bacio, una coccola o tenere per mano qualcuno, o un massaggio ai piedi? Magari è parlare al tuo cane o al tuo gatto?

E, per strano che possa sembrare ad altri, magari uno dei tuoi piccoli piaceri è il tempo che passi a stirare salviette e federe dei cuscini?

Lo scrittore Neil Pasricha è riuscito a trovare 1000 piccoli piaceri, e li ha elencati sul suo sito 1000AwesomeThings. Eccone qualcuno in cui ti potresti riconoscere:

•Vedere cani che assomigliano ai loro padroni.

•Far scoppiare il pluriball.

•Quando entrano i bassi in una canzone.

•Asciugarsi al sole dopo una nuotata.

•Scrivere con una buona penna.

•Girare il cuscino.

•La zuppa calda in una notte fredda.

•Finire i flaconi di shampoo e balsamo nello stesso momento.

Quando ti sforzi di essere cosciente dei piccoli piaceri della vita e prendi atto di quel che di piacevole accade attorno a te, sarai sorpreso di quante cose ti possono dare momenti di gioia. E, con ogni piccolo piacere, sei completamente coinvolto nel e partecipe del momento presente.


Esercizio: Una lista di piccoli piaceri

C’è un mondo di piccoli piaceri che ti può portare momenti di gioia ogni giorno.

Aumenta la tua consapevolezza. Sul tuo quaderno, fai una lista di piccoli piaceri e delle cose che preferisci, l’ordinario e lo straordinario, il comune e il nuovo, le cose piccole e quelle grandi, ciò che è economico e che è costoso.

Aggiungi voci all’elenco ogni volta che ti viene in mente un altro piccolo piacere. E che siano vecchi o nuovi piaceri, stabilisci l’intenzione di concederteli con più frequenza. Nelle pagine seguenti troverai qualche suggerimento per aggiungere più piccoli piaceri nella tua vita.



Il piacere della bellezza

Inspira bellezza, espira gioia.

Eliza Dodd

La bellezza si può trovare in suoni, forme e colori, motivi e fantasie. La bellezza è, ovviamente, negli occhi di chi guarda. Cosa percepisci come bello? Quali viste e suoni, sapori e odori ti procurano piacere? Osserva e riconosci con consapevolezza esempi di bellezza; l’arte e l’architettura, per esempio; anche persone, animali, musica, fauna selvatica e natura sono tutti elementi che hanno il proprio potenziale di bellezza. La bellezza è edificante e stimolante; esserne cosciente e apprezzarla può darti un senso di tranquillità e pace.

Un’abitudine da sviluppare

Anche se puoi ammirare e godere della bellezza senza sentire la necessità di fare niente in proposito, potresti cominciare a scattare foto alle cose che trovi belle – da un paesaggio, un tramonto, ai dettagli di un fiore, una conchiglia, una piuma – per guardarle quando senti il bisogno di un piccolo piacere.

Il piacere dei passatempi

Al Giorno 16 hai imparato l’importanza di rallentare: che muoversi a un ritmo più lento e rilassato ti permette di essere più coinvolto in ciò che stai facendo e ciò che sta accadendo nel momento presente. Alcune attività da fare con lentezza sono anche piccoli piaceri. Comportarti secondo i precetti di Slow Food e dell’alimentazione consapevole – la sensibilizzazione alla buona cucina, il piacere di mangiare e un ritmo di vita lento – può essere un piccolo piacere. Come il dedicarti a passatempi in casa o in giardino, che ti porta a passare con piacere da un compito facilmente realizzabile all’altro. L’approccio tranquillo e disteso che rende questo tipo di passatempi delle attività per sviluppare la mindfulness li rende anche piccoli piaceri; queste attività ti coinvolgono nella maniera più delicata possibile, portando la tua mente a riposarsi e portando te a rilassarti. Non c’è fretta in questi passatempi, perché niente deve essere completato; puoi sempre riprendere un’attività da dove l’hai lasciata e ricominciare in un altro momento.

Il piacere della musica

Ascoltare musica o suonare uno strumento, cantare e ballare è fonte di numerosi piccoli piaceri; il piacere della musica può spaziare dall’essere completamente energizzante all’essere calmante e rilassante. Fai una playlist di canzoni che ti danno piacere. Canta a voce alta e balla come se non ti stesse guardando nessuno.

I piccoli piaceri della natura

Quando riesci, prova a passare alcuni momenti del giorno o della settimana immerso nella natura. Molti di noi vivono vicino al mondo naturale, anche se è solo un piccolo parco o un giardino.

Piccoli uccelli, piccoli piaceri

Guardare gli uccellini fuori dalla finestra è un altro piccolo piacere. Non hai bisogno di nessun equipaggiamento particolare, ma puoi provare ad appendere una mangiatoia per gli uccelli alla finestra o, se c’è spazio, puoi mettere una casetta di legno su un albero o sotto un davanzale. Inoltre, esistono siti dedicati in cui puoi saperne di più su come nutrire i piccoli uccelli che frequentano il tuo giardino e il tuo davanzale.

Mente del principiante e piccoli piaceri

Al Giorno 12 e al Giorno 13 hai letto di come la mente del principiante può aumentare la tua consapevolezza e aiutarti ad apprezzare persone, luoghi, esperienze ed eventi come se fosse la prima volta. Ricordare a te stesso i benefici e il piacere che ti dà ciò che hai è un altro modo di avvicinarsi ai piccoli piaceri.

Gratitudine

Orla le tue benedizioni con gratitudine, perché non si disfino.

Anonimo

La gratitudine, come la mindfulness, è un modo per portare l’attenzione sulla ed essere collegati alla vita. La gratitudine caratterizza la mindfulness, implica l’essere cosciente e il riconoscere le cose positive – i piccoli piaceri – della tua vita in questo momento.

In un articolo sul quotidiano “The Guardian” datato novembre 2020, la giornalista Kathryn Browwich descrisse come, negli ultimi sei anni, aveva annotato ogni giorno tre cose positive che le erano successe durante la sua giornata.

Non importa quanto piccole o grandi siano. Può essere mangiare dei pasticcini a letto. Vedere una volpe nel giardino. Pulire a dovere il fondo del bollitore […]. Ho trovato fondamentale […] concentrarmi sulle cose andate bene. Se lasciati incustoditi, i miei pensieri hanno la tendenza di scivolare in una spirale negativa.

Anche le minuzie possono fare una grande differenza: gran parte della vita è fatta di una serie di piccole cose e momenti. La gratitudine avviene al meglio quando noti le piccole cose che ti circondano, quelle di cui spesso non ci si accorge, o che non si apprezzano.


Esercizio: Fanne un’abitudine

•Ogni sera, identifica e rifletti su tre cose positive accadute durante il giorno: i piccoli piaceri che hai cercato o che sono successi senza che tu li programmassi. Cerca attivamente cose per cui essere grato. Sii grato anche solo per sapere di aver avuto qualcosa di bello nella tua giornata: qualsiasi altra cosa spiacevole sia successa, qualsiasi difficoltà tu abbia affrontato, non è importante, perché sai che c’è stata della positività.

•Potresti scrivere le tre cose positive sul tuo quaderno, o magari solo riflettere su quali sono mentre ti stai preparando per andare a dormire. Anche se arrivi alla sera con l’impressione che poco è andato per il verso giusto, al posto di soffermarti su quello che è andato storto, rifletti sui piccoli piaceri – il buono e il bello – e saprai che alla fin fine non è stata una così brutta giornata.

•Per un paio di settimane sforzati di identificare le cose buone – le piccole gioie – della tua giornata. Dopo un po’, identificare e riflettere sui piccoli piaceri diventerà un’abitudine. Un’abitudine consapevole.




Ora prova tu

Pensa a tre eventi positivi successi ieri. Poi, prima di andare a dormire, rifletti su tre cose buone che ti sono successe oggi.



LA SCIENZA

Uno studio condotto dalla professoressa associata Nicole Mead e i suoi colleghi ha rilevato che includere piaceri semplici nell’arco della giornata non solo aiuta a controbilanciare le seccature quotidiane e i piccoli fastidi che possono succedere, ma quegli stessi piaceri semplici possono anche aiutare una persona a raggiungere i propri obiettivi giornalieri.

Nello studio pubblicato nel 2016 dal “Journal of the Association for Consumer Research” dell’Università di Chicago, Mead e colleghi hanno rilevato che nei giorni in cui i partecipanti alla ricerca non provavano molti piccoli piaceri, problemi e difficoltà marginali impedivano loro di progredire nei compiti e nelle attività programmate.

“I nostri risultati suggeriscono che il vero potere positivo dei piaceri semplici emerge quando le cose non stanno andando bene,” ha detto Mead.

Solitamente, la maggior parte di noi, quando la nostra giornata non sta andando come avevamo sperato, quando le interruzioni e i piccoli disagi ci presentano difficoltà, mette da parte i piccoli piaceri. Tuttavia, secondo la ricerca di Mead privarci dei piccoli piaceri non aiuta ma al contrario impedisce di fare progressi verso l’obiettivo sperato.

Perciò, quando piccoli fastidi e seccature iniziano a darti sui nervi, fai una pausa e concediti un piccolo piacere prima di riprendere qualsiasi cosa facessi.

[image: image]

Affermazioni

•Troverò il tempo per i piccoli piaceri.

•Rallenta e goditi i piccoli piaceri.

•Riconosco il potere dei piccoli piaceri.

•La vita è piena di piccole meraviglie e momenti di gioia. Cercali!

•Le cose più piccole possono contenere il più grande dei significati.

Punti chiave

•I piccoli piaceri possono coinvolgerci appieno nel presente e darci momenti di gioia.

•I piccoli piaceri nella vita sono nelle cose più piccole. Devi solo essere più consapevole della loro esistenza, rimanerne coinvolto e apprezzarle.

•Cerca attivamente le cose da apprezzare. Ogni sera, identifica e rifletti su tre cose positive che ti sono successe durante il giorno: i piccoli piaceri che hai cercato o che sono successi senza che tu li programmassi.

•Stabilisci un’intenzione: fai una lista di piccoli piaceri e cose preferite. Aggiungi voci alla tua lista ogni volta che ti viene in mente qualcos’altro che ti porta un piccolo piacere.







Giorno 19

OBIETTIVO

Sperimentare uno stato di flusso; essere e basta.

PENSIERO DEL GIORNO

Come posso essere immobile? Scorrendo come l’acqua.

Lao Tzu

Il pensiero di oggi – una citazione dell’antico filosofo cinese Lao Tzu – suggerisce che il modo per essere immobile – sereno e calmo – è scorrere come l’acqua. Cosa significa? Come posso essere immobile “scorrendo come l’acqua”?

Può sembrare una contraddizione, ma in realtà esprime una verità. Le ricerche condotte negli anni Ottanta e Novanta del Novecento da Mihály Csíkszentmihályi – docente di psicologia all’Università di Chicago – possono aiutare a spiegare questo suggerimento paradossale.

Il professor Csíkszentmihályi cominciò a esaminare il concetto di “flusso” dopo aver osservato degli artisti che parevano perdersi nelle loro opere. Intervistati da Csíkszentmihályi, molti degli artisti spiegarono che quando erano completamente coinvolti in quello che facevano, sentivano di essere come trasportati da una corrente d’acqua; che stavano “scorrendo come l’acqua”. Csíkszentmihályi chiamò questo concetto stato di “flusso”.

Tuttavia, non sono solo gli artisti a sentire di “scorrere come l’acqua” e a essere in uno stato di “flusso”. Anche a te è capitato. Mentre facevi qualcosa che ti assorbiva talmente tanto che il tempo è passato senza che te ne accorgessi, hai raggiunto uno stato di flusso, in cui la tua coscienza si è unita all’attività a cui ti stavi dedicando. Tutto – il tempo, l’attività, la tua energia e la tua concentrazione – scorreva senza fatica. Stavi vivendo il momento.

Uno stato di flusso è uno stato di consapevolezza. La tua mente è così concentrata e coinvolta che non si allontana: niente può distrarti. Nessun pensiero, nessuna preoccupazione sul passato o sul futuro riesce a entrare nella tua mente. Il livello di coinvolgimento ti assorbe in maniera profonda e mantiene la tua attenzione. I tuoi pensieri sono positivi e in armonia con quello che stai facendo. Sei in uno stato di flusso; è come se venissi trasportato da una corrente d’acqua.


Esercizio: Scopri le tue esperienze consapevoli in stato di flusso

•Cosa ti piace fare? In quali attività puoi immergerti per un’ora o più? Sul tuo quaderno, scrivi le cose che ami fare: hobby, sport, attività e interessi. Sono attività durante le quali sperimenti il flusso: ti assorbono talmente da farti essere costantemente nel qui e ora.

•Aggiungi alla tua lista qualsiasi cosa che facevi in passato che ti dava piacere, coinvolgendoti e facendoti sentire assorto, anche se non la fai più oggi. Prendi in considerazione l’idea di riprendere queste attività.

•Sappi che quando necessiti di unire il tuo corpo, la tua mente e ciò che ti circonda per un periodo di tempo che ti tenga nel presente, si tratta di attività in cui puoi facilmente sperimentare lo stato di flusso.



Lo stato di flusso

Quando sei in uno stato di flusso:

•Sai quello che stai facendo e quale sarà il prossimo passo. Non ci sono incertezze o dubbi.

•C’è un equilibrio tra la sfida e l’abilità. Per esempio, quando fai un puzzle, se è troppo difficile potresti lasciar perdere, se è troppo facile potresti annoiarti o farlo senza prestarci attenzione.

•Lasci andare la tua percezione di te e di ogni paura, preoccupazione e problema.

•Ti senti un tutt’uno con quello che stai facendo.

•Sei soddisfatto, anche se non ne hai la percezione in quel momento perché sei completamente assorto in ciò che fai.

•Lo stai facendo per l’esperienza, e non per ottenere un qualche risultato. È intrinsecamente gratificante.

•Il tempo passa senza che tu te ne accorga.

•Sei completamente concentrato e assorbito.

Essere nel flusso

Quando sei in uno stato di flusso “sei” e basta: sei un tutt’uno con il semplice svolgersi del tempo e l’attività in cui sei coinvolto.

Nella meditazione, ti eserciti a essere cosciente e disconnetterti da ciò che la tua mente sta facendo e, al contrario, lasci che tutto sia e basta. Lasci che la tua mente esista in uno stato di essere. Ogni volta che la tua mente si allontana e inizia a fare cose – pensare, preoccuparsi, programmare, rimproverarti ecc. – riporti la tua concentrazione sul tuo respiro e al tuo essere e basta.

Uno stato di flusso è uno stato dell’essere. Quando ti trovi in uno stato di flusso, la tua mente e il tuo corpo non fanno, ma sono. Lo stesso succede quando vivi momenti di stupore, meraviglia e piccoli piaceri: sei e basta.

In un’attività di flusso, anche se stai facendo qualcosa, la tua mente non è focalizzata sull’ottenere qualcosa. Certo, potresti completare il puzzle o finire il libro, ma non è il tuo scopo principale; non punti a terminare qualcosa: quello sarebbe solo un bonus. Ma nell’essere, non c’è uno standard da raggiungere, niente con cui giudicarlo o confrontarlo, niente da finire, nessun punto a cui arrivare; sei semplicemente parte di un’esperienza momento per momento, vivi il presente e sei coinvolto in qualsiasi cosa sia qui e ora.

Tuttavia, quello di essere non è uno stato in cui tutte le attività devono fermarsi. Fare ed essere sono entrambi stati mentali che possono definire una qualsiasi attività o un qualsiasi livello di attività. Se, per esempio, stai lavando i piatti con l’obiettivo di finire il prima possibile – farlo come si deve e togliertelo dai piedi – allora sei in uno stato di “fare”. Ed è normale, la maggior parte del tempo le cose devono essere fatte e basta. Ma se affronti il lavare i piatti in uno stato di essere, allora accetti e ti lasci coinvolgere dall’attività fine a se stessa e nel proprio tempo.


Esercizio: Acquisisci più flusso nella tua vita

Ecco qualche idea per essere più spesso in stato di flusso nella tua vita:

•Pratica uno sport. Badminton, squash, ping pong, rugby, calcio, bowling o biliardo: qualunque sia, tutto nello sport succede nel momento.

•Attività di flusso. Yoga, boxe, judo, freccette, tiro con l’arco, arrampicata, canoa e nuoto: sono solo alcuni esempi di attività di flusso. Concentrarsi su ogni movimento individuale forza la tua mente a vivere quello specifico momento con il corpo.

•Praticare uno sport di squadra. Tennis, calcio o qualsiasi altra disciplina di squadra, tutto in questi sport accade nel momento. Non c’è tempo di preoccuparsi per l’ultimo colpo perché ne sta già arrivando un altro!

•Frequenta un corso di danza. Può essere danza classica, ballo da sala, hip hop, tip tap, o semplicemente canta e balla in cucina al ritmo delle tue canzoni preferite. Ti immergerai nella musica e sarai davvero nel momento.

•Sviluppa un interesse creativo. Fare giardinaggio, cucinare, dipingere, disegnare, imparare la calligrafia, colorare, fare l’uncinetto, intagliare il legno, costruire modellini, giocolare: qualsiasi cosa sia, per molti un’attività creativa è uno spazio per godere con piacere del momento presente.

•Suona o impara a suonare uno strumento musicale. Piano, chitarra, batteria, flauto o armonica: per molti suonare uno strumento fornisce un momento paragonabile alla meditazione consapevole.

•Gioca e fai puzzle. Carte o giochi da tavolo, videogiochi, puzzle, parole crociate, sudoku, Wordle: tutto richiede un certo livello di concentrazione e fornisce uno sfida che ti assorbirà interamente.

•Leggi un libro o guarda un film. Può essere un thriller coinvolgente, fantascienza o una commedia arguta. Qualsiasi sia il genere, un buon libro o film può catturare completamente la tua attenzione.



Scrivere le pagine del mattino

Le “pagine del mattino” sono tre pagine scritte a mano come prima cosa ogni mattina. Il concetto di pagine del mattino viene dal libro La via dell’artista. Come ascoltare e far crescere l’artista che è in noi (Longanesi, 1998) di Julia Cameron. Inizialmente, le pagine del mattino sono state concepite da Cameron per aiutare gli artisti ad affrontare i blocchi creativi. Tuttavia, questo approccio alla scrittura diaristica è un aiuto prezioso per ognuno di noi, perché svuota la mente e aiuta a ottenere chiarezza, concentrazione e orientamento.

Sei incoraggiato a scrivere di tutto quello che ti viene in mente: un flusso di coscienza, uno stato dell’essere e l’esperienza di flusso.


Esercizio: Scrivi le pagine del mattino

•Scegli un quaderno e una penna con cui ti è facile scrivere.

•Alzati un po’ prima del solito ogni mattina e riempi tre pagine del tuo flusso di coscienza. Non importa quello che scrivi. Non c’è un modo giusto o sbagliato per riempire le pagine. Potresti scrivere quali sogni hai fatto la notte precedente, preoccupazioni o paure che hai, cos’ha fatto il gatto ieri, i lavori che devi fare, di cosa sa il tuo tè o il tuo caffè, una lista della spesa, delle affermazioni e così via. Potresti annotare idee, cose che ti sono piaciute o meno di recente o in passato, cosa ti infastidisce, cosa ti offende, cosa ti penti di aver fatto o non vedi l’ora che succeda. Scrivi semplicemente tutto quello che ti viene in mente. Lascia che le parole scorrano.

•Julia Cameron suggerisce di tenere ciò che scrivi solo per te nel momento in cui lo annoti, di non condividerlo con altri o rileggerlo più in là nel tempo. Ciò ti renderà più semplice scrivere quello a cui stai pensando davvero. Non importa quanto le tue parole ti sembrino futili, irrilevanti, arrabbiate o antipatiche: scrivi senza paura di essere giudicato, scrivi tre pagine di qualsiasi cosa. E domani scrivine altre tre. Ricomincia giorno dopo giorno.



Affermazioni

•Sono qui. Ora.

•Io sono.

•Sii e basta.

•Lascia che sia.

•Niente da fare. Nessun punto in cui arrivare.

•Sono in sintonia con l’evolversi del tempo.

Punti chiave

•Uno stato di flusso è uno stato di consapevolezza. La tua mente è così concentrata e coinvolta che non si allontana: niente può distrarti. Nessun pensiero, nessuna preoccupazione sul passato o sul futuro riesce a entrare nella tua mente. Il livello di coinvolgimento ti assorbe in maniera profonda e mantiene la tua attenzione. I tuoi pensieri sono positivi e in armonia con quello che stai facendo. Sei in uno stato di flusso; è come se venissi trasportato da una corrente d’acqua.

•Quando sei in uno stato di flusso “sei” e basta: sei un tutt’uno con il semplice svolgersi del tempo e l’attività in cui sei coinvolto. Quando sei, non c’è uno standard da raggiungere, nessun punto in cui arrivare. Sei semplicemente parte dell’esperienza momento per momento, sei presente e coinvolto con qualsiasi cosa sia qui e ora.

•Stabilisci un’intenzione: oggi, scegli di fare un’attività che ti piace, e che ti farà sentire concentrato e coinvolto per mezz’ora o più.







Giorno 20

OBIETTIVO

Avere pazienza nello svilupparsi degli eventi.

PENSIERO DEL GIORNO

La pazienza è uno stato di grazia; è capire e accettare che a volte le cose si sviluppano con i loro tempi.

Può essere difficile sviluppare e mantenere la pazienza in un mondo in cui tutto è a disposizione e noi siamo incoraggiati a raggiungere, avere o essere qualcosa subito.

Spesso, in diverse situazioni, non siamo neanche coscienti di essere impazienti perché la nostra mente ha già bruciato le tappe e sta pensando al modo e al punto in cui vogliamo che una situazione sia. Quando realizziamo che qualcosa o qualcuno avrà bisogno di più tempo di quello che ci sarebbe piaciuto, iniziamo a cercare dei modi per velocizzare le cose. Tentiamo di raggiungere un obiettivo più speditamente, di affrettare un risultato, o rendere noto ciò che ci è sconosciuto.


Esercizio: Pazienza

Ci sono situazioni che mettono in difficoltà anche il più paziente tra noi. Sul tuo quaderno, annota quali di queste situazioni hai sperimentato di recente:

•Ritardi di viaggio e ingorghi.

•Code al supermercato, in banca o in posta.

•Non riuscire a trovare qualcosa: il telefono, le chiavi ecc.

•Essere tenuto in attesa al telefono o avere la chiamata trasferita più volte prima di poter parlare con la persona che ti potesse aiutare.

•Tuo figlio che si rifiuta di collaborare, di nuovo.

•Il tuo partner che si dimentica di fare qualcosa che hai chiesto, di nuovo.

Qualunque sia la situazione, descrivi sul tuo quaderno come hai reagito. Eri stressato e agitato mentre aspettavi che succedesse qualcosa? Hai alimentato la tua impazienza con giudizi su quanto tutto fosse sbagliato o quanto tempo ci stavi mettendo o quanto incompetenti fossero le altre persone?

Frustrazioni quotidiane a parte, che ne pensi degli eventi a lungo termine?

Che sia una professione per cui ci vuole molto tempo a qualificarsi, trovare una nuova casa o appartamento da acquistare o affittare in cui poter vivere o riprendersi da una malattia, anche situazioni come queste possono mettere alla prova la tua pazienza. Sul tuo quaderno, descrivi una situazione in cui hai dovuto aspettare per molto tempo prima che una cosa succedesse.



Pazienza: uno stato di grazia

Anche quando sei cosciente di provare impazienza, potresti pensare che la causa della tua impazienza sia un evento specifico o le azioni di altre persone. In realtà, la causa è nella tua mente: è la tua reazione che genera l’impazienza, non ciò che sta o non sta accadendo.

Anche la pazienza, proprio come l’accettazione consapevole, riconosce che qualcosa è ciò che è. La pazienza consapevole ha la capacità e l’inclinazione a lasciare che qualcosa sia e basta, ad aspettare con calma senza il bisogno di cambiare qualcosa quando tu lo vuoi.

La pazienza è spesso vista come una virtù. È un aspetto di eccellenza morale, un’abilità di tollerare e resistere a malincuore, di sopprimere irrequietezza o fastidio quando messi di fronte a un ritardo. Ma nella mindfulness, la pazienza non è intesa come uno stato di sopportazione e autocontrollo riluttante. Al contrario, la mindfulness vede la pazienza come uno stato di grazia; uno stato di calma e gratitudine che non richiede alcuno sforzo; la capacità di vivere le provocazioni, le difficoltà e i ritardi in modo calmo e progressivo, con forza d’animo e tranquillità.


Esercizio: Essere coscienti dell’impazienza

•È più facile essere paziente, calmo e tollerante quando sei ancorato nell’esperienza quotidiana di essere. La meditazione ti concede una pausa dal fare, perché la meditazione è essere e basta. Quando mediti e sei consapevole di un pensiero, lo riconosci, lo accetti e lo lasci passare. Sei paziente.

•Puoi fare lo stesso nella vita di tutti i giorni.

•Inizia a essere consapevole di eventi, persone e situazioni che ti causano impazienza. Elencali sul tuo quaderno.

•Ora pensa a quale potrebbe essere una tua normale reazione. Cosa dici a te stesso? Se fai qualcosa, cosa fai? Scrivi sul quaderno pensieri sulle tue reazioni.



Ridefinisci la situazione

Al Giorno 11 hai imparato che quando dai un significato a eventi ed esperienze – li giudichi, porti rancore nei loro confronti e ne sei infastidito – non solo i tuoi pensieri su questi eventi ed esperienze creano difficoltà e malessere, ma ti impediscono anche di riconoscere che la situazione, qualsiasi essa sia, passerà.

Anche se potresti non essere capace di controllare come e quando le cose accadono, puoi controllare come reagire di fronte a un ritardo di qualsiasi tipo.

Da adesso in poi, prova a riconoscere quando ti stai spazientendo.

Accorgiti se la tua mente è agitata: ti senti irritato, frustrato o seccato? Il tuo corpo è teso? Stai alimentando la tua impazienza con giudizi su quanto sbagliato sia tutto ciò o quanto lente siano le cose?

In caso di ritardi e contrattempi, cerca di non giudicare. Comportati invece come faresti in una meditazione “aperta di controllo”: fai un passo indietro, osserva e descrivi semplicemente la situazione. Riconosci, per esempio: “Sono bloccato nel traffico” o “Mio figlio/il mio anziano genitore ha bisogno di più tempo per farlo”.

È quello che è. Diventa un qualcosa che ti provoca frustrazione solo se gli attribuisci un significato negativo.

Quando sei cosciente di stare diventando agitato, di’ a te stesso: “Anche questo passerà”. Come le nuvole che scorrono in cielo o le foglie portate dalla corrente, anche le cose passeranno. Ricordalo a te stesso quando ti troverai ad aspettare. Non importa quanto lungo sia il ritardo o l’attesa: non sarà una situazione permanente. Il tempo passa sempre, e sei tu a stabilire come sentirti durante questo periodo. Cambia il modo in cui pensi a un ritardo e avrai una mente più calma e sgombra.

Guarda le cose in prospettiva

Acquisire un senso di prospettiva può aiutarti a essere più paziente. Sviluppare una prospettiva significa avere un senso di dove tu sia nel grande disegno universale, tenendo conto di tutto il resto e capendo l’importanza relativa delle cose.

Molto spesso diventiamo impazienti per le seccature quotidiane. Ma non importa ciò che può averti infastidito: quando ti guardi indietro – a distanza di un giorno, una settimana o mesi – sembra molto meno irritante, o addirittura di poco conto.

La prospettiva ti aiuta a capire che, per quanto frustrante possa sembrarti qualcosa in questo momento, la situazione cambierà. La vita continuerà e in un modo o nell’altro le cose si sistemeranno. Potresti volere che in futuro la tua situazione sia diversa, ma nel momento presente la accetti per come è, sapendo che anche questa passerà.

LO SAPEVI?

Di sicuro ci sono situazioni nella vita dove la pazienza non è una virtù.

Aspettare prima di vedere un medico, per capire se un problema di salute si rivela essere un qualcosa di più serio, non è pazienza ma negazione del problema. Lo stesso è rimanere in una situazione che in un modo o nell’altro non è sicura per te o per gli altri.

[image: image]


Esercizio: Allena la pazienza

Allenati a essere a tuo agio con lo stare seduto a fare niente. Se, quando devi aspettare, diventi impaziente o ti senti a disagio, invece di leggere, tirare fuori il telefono o sbuffare, prova a stare semplicemente seduto, guardandoti intorno e godendoti la vista di ciò che ti circonda. Quando sei in coda, aspetta il tuo turno, considera ciò che succede intorno a te.

Puoi anche allenare la pazienza dilungando apposta il tuo tempo di attesa. La prossima volta, al posto di scegliere la fila più breve, opta per quella più lunga. Rimani in coda, osserva e ascolta le persone che ti circondano.



Sii paziente con gli altri

Le persone possono essere fisicamente più lente, o hanno bisogno di più tempo per imparare, capire o esprimersi, descrivere o spiegare qualcosa. Troppo spesso in questi casi, quando realizziamo che qualcuno ci metterà più tempo di quello che ci sarebbe piaciuto, iniziamo a cercare modi per accelerare le cose.

Ma ognuno di noi necessita del suo tempo, e avere pazienza significa accettare che le persone e le situazioni si sviluppino alla loro velocità. Magari stai ascoltando un aneddoto per la milionesima volta, ma non dirlo al tuo interlocutore perché ama lasciarsi andare ai ricordi. Magari è la cassiera del supermercato che parla con un cliente e ha più di due o tre persone che aspettano il proprio turno per pagare. Calma e accettazione ti aiutano a vedere l’importanza di questi piccoli scambi tra persone.

Puoi scegliere di essere tollerante, paziente e gentile.

Raramente l’impazienza porta gli altri a muoversi più in fretta. Infatti, può interferire con la loro capacità di pensare con chiarezza e agire con competenza. E tu stai solo provocando una situazione di stress. Ricorda a te stesso che non aiuti nessuno se interagisci da una posizione impaziente e giudicante.

Mantieni mente e cuore aperti. Il mondo ha già abbastanza persone irritabili, giudicanti e irragionevoli: sii dalla parte dei pazienti.

Il potere della pazienza

In un articolo per “Harvard Magazine” nel 2013, la docente di Storia dell’arte e Architettura Jennifer L. Roberts racconta di porre molta fiducia nell’importanza di coinvolgere i suoi studenti in quello che descrive come “decelerazione, pazienza e attenzione immersiva”.

Tutti i suoi studenti devono scrivere un difficile articolo accademico su una singola opera d’arte a loro scelta. In preparazione a questo, sono tenuti ad andare al Museum of Fine Arts di Boston, per osservare il dipinto Ragazzo con uno scoiattolo volante di John Singleton Copley. Agli studenti viene detto di passare tre ore a guardare il quadro (cosa che ha fatto la stessa professoressa Roberts) e annotare le loro osservazioni, le domande e le congetture nate dalle loro riflessioni.

Roberts dice che “l’arco temporale è pensato apposta per sembrare eccessivo. Un altro aspetto cruciale di questo esercizio è il museo o l’archivio come cornice in cui si svolge l’attività, che allontana gli studenti da ambienti e distrazioni quotidiane”.

La docente scrive che i suoi studenti inizialmente sono contrariati: “Come può questa piccola superficie occupare tre ore di indagine e informazione? Come possono esserci tre ore di cose da vedere e a cui pensare in una singola opera d’arte? Ma dopo aver svolto il compito, continuano a ripetermi quanto siano rimasti stupiti dal potenziale che questo processo ha sbloccato”.

Roberts prosegue spiegando: “È opinione diffusa che la vista è immediata […]. Ma ciò che gli studenti imparano in modo istintivo durante questo incarico è che in ogni opera d’arte ci sono dettagli, ordini e relazioni che hanno bisogno di tempo per essere percepiti”.

In altre parole, solo perché puoi vedere qualcosa o accedervi in un certo modo non significa che tu lo possa capire. Ciò che trasforma la vista in comprensione è tempo e pazienza.

Le istruzioni della professoressa Roberts illustrano l’idea che il tempo non è uno spazio negativo da tollerare o superare, ma una forza formativa in se stessa.

Wu wei: Un tempo per tutto

Con la pazienza, arrivano la comprensione e la fiducia che le cose si svilupperanno secondo i loro tempi, e che la vita è un processo in continua evoluzione. Con la pazienza, sai che c’è un tempo per tutto e tutto ha bisogno di tempo.

Al Giorno 16 sei stato incoraggiato a rallentare, a riconoscere che essere troppo impegnato – cercare di incastrare troppi impegni nella tua giornata – può portare all’impazienza. Al posto di vivere in modo frenetico facendo troppo e tentando costantemente di fare il passo più lungo della gamba, ti è stato suggerito di impostare e mantenere un ritmo di vita più lento.

Al Giorno 19 ti è stato presentato il concetto di essere, per farti sapere che l’essere ti fa prendere una pausa dal fare. Nell’essere, non c’è niente da fare, nessun punto in cui arrivare e nulla da finire; sei semplicemente parte di un’esperienza momento per momento, sei presente e coinvolto con qualsiasi cosa sia qui e ora.

Rallentare, essere e basta, riflette il concetto taoista del wu wei.

Nel taoismo – filosofia tradizionale e credo religioso dell’antica Cina – wu wei significa vivere con la vera natura del mondo senza ostacolare il Tao (l’ordine naturale dell’universo).

Il wu wei è uno stato di essere in cui i nostri quando agire e quando non-agire sono perfettamente allineati al flusso e riflusso del mondo naturale. Non c’è bisogno di sforzarsi per far sì che le cose accadano: seguiamo la corrente con pazienza, lasciando le cose come stanno e avendo fiducia nel fatto che seguiranno il loro corso naturale, proprio come fa un fiume che scorre attraverso il paesaggio.

Il taoismo ci incoraggia a vivere una vita di equilibrio e armonia; possiamo essere dinamici, ma le nostre azioni si incastrano nello schema naturale del mondo.

Come la mindfulness, il taoismo ci esorta a vivere con pazienza e fiducia. Ci suggerisce di sentirci a nostro agio facendo di meno, di conservare la nostra energia fisica, mentale ed emozionale, sapendo che le cose alla fine accadranno.

Il wu wei mostra che quando facciamo meno, quando aspettiamo e osserviamo, vediamo le forze esterne in modo più chiaro e facciamo scelte più sagge.


Ora prova tu

Il Tao Te Ching ci suggerisce di sviluppare la nostra conoscenza del concetto di non-agire osservando il mondo naturale. Un modo per farlo è piantare dei bulbi – possono essere ad esempio di narcisi o tulipani – in autunno. Resteranno nella terra per tutto l’inverno senza particolari cambiamenti, ma quando verrà il loro tempo, in primavera, sbucheranno fuori dal terreno e fioriranno. Un promemoria che c’è un tempo per tutto e tutto ha bisogno di tempo.



Affermazioni

Le affermazioni ti aiutano a mantenere l’attenzione su cosa vuoi diventare. Oggi, l’obiettivo è sviluppare la pazienza nello svolgersi degli eventi:

•Oggi scelgo la pazienza.

•Il tempo passa sempre. Come mi sento durante quel tempo dipende da me.

•Sono disposto ad aspettare con tranquillità senza il bisogno di cambiare qualcosa nel momento in cui voglio che accada.

•La pazienza è più facile quando rimango nel presente.

•Inspiro pazienza ed espiro calma.

•Ho fiducia che le cose si sviluppino secondo i loro tempi, che la vita è un processo in continua evoluzione.

•C’è un tempo per tutto e tutto ha bisogno di tempo.

•Tutto sta accadendo quando dovrebbe.

•Tutto va per il meglio in questo mondo che è il migliore dei mondi possibili.

•Quando niente è fatto, niente rimane da fare.

•Tutto accadrà a suo tempo.

•Sono esattamente dove devo essere ora.

Punti chiave

•La mindfulness intende la pazienza non come uno stato di sopportazione e autocontrollo riluttante, ma come uno stato di grazia, uno stato di serena gratitudine che non richiede alcuno sforzo, un’abilità di affrontare le difficoltà e i ritardi in tranquillità e sicurezza, con forza d’animo e calma.

•Non importa quanto lungo possa essere un ritardo o un’attesa, esso non sarà permanente. Il tempo continua a passare, e come ti senti durante questo tempo dipende solo da te. Cambia il modo in cui pensi a un ritardo e avrai una mente più lucida e tranquilla.

•Stabilisci un’intenzione: esercitati a essere paziente. Da oggi, per una settimana, fai ogni giorno un’attività che richiede pazienza. Può essere un grande puzzle, cucire, lavorare ai ferri o ricamare, rammendare, riparare o costruire qualcosa. Qualsiasi attività tu scelga, nota come poco alla volta le cose avvengono e sono completate.







Giorno 21

OBIETTIVO

Praticare una mindfulness “semiquotidiana”.

PENSIERO DEL GIORNO

Le abitudini sono come una fune. Ne intrecciamo un trefolo ogni giorno e ben presto non riusciamo più a spezzarla.

Horace Mann

Essere più consapevole, riconoscere, accettare, essere non-giudicante, lasciar andare, ricominciare, avere pazienza e fiducia. Sono tutti aspetti della mindfulness che hai imparato e sei stato incoraggiato a praticare negli ultimi 20 giorni. Ti sono stati presentati nuovi concetti e nuove idee, nuovi modi di pensare e fare. Ora potresti chiederti, ma come posso mantenere questi nuovi modi di pensare e comportarmi in modo da farli diventare naturali per me, al posto di essere uno sforzo quotidiano?

È più semplice fondare e mantenere nuovi modi di pensare e comportarsi se li accetti come parte di un processo: una serie continua di cambi graduali che avrà bisogno di tempo per essere stabilita.

Quanto durerà questo processo? Altre tre settimane? Tre mesi o più? È diverso per ognuno di noi; non ci sono regole ferree, ma il processo è lo stesso per ogni nuovo modo di pensare o fare, dall’imparare a giocare a tennis all’apprendere una nuova lingua. Anche l’essere consapevole richiede un esercizio regolare.

Certo, qualsiasi cosa tu stia imparando a fare in modo diverso, devi capirne le idee, i principi e i concetti. Gli esercizi che ti vengono richiesti devono essere abbastanza interessanti e stimolanti, ma non troppo difficili. Però, se comprendi le idee e i concetti e trovi gli esercizi interessanti e stimolanti avrai maggiori probabilità di continuare a praticare i differenti aspetti della mindfulness.

Anche se riesci a vederne i benefici e senti di stare facendo progressi avrai più probabilità di continuare a praticarla, e finirà per diventare naturale: il tuo modo abituale di essere e fare.

La pratica regolare è la chiave. Come hai letto al Giorno 3, quando pensi o fai qualcosa per la prima volta, crei nuove connessioni (“percorsi neurali”) nel tuo cervello. Ogni volta che ripeti quei pensieri o quelle azioni, ogni volta che continui a usare questi nuovi percorsi, diventano più forti e più consolidati.

È come camminare attraverso un campo di erba alta: ogni passo ti aiuta a creare un nuovo sentiero e ogni volta che cammini su quel nuovo sentiero stabilisci un percorso chiaro che diventa più facile da usare la volta seguente. Usare quel percorso diventa un’abitudine.

Ma non devi capire tutto subito!

Ricorderai ciò che Dan Harris ha detto al Giorno 1:

Preferirei vedere le persone meditare dai cinque ai dieci minuti al giorno, ma conosco abbastanza bene la terribile difficoltà di creare un’abitudine. Per questo mi piace usare due piccoli slogan: “un minuto conta” e “quasi giornaliero”. Se si riesce a stabilire un obiettivo e avere un senso di sperimentazione e umorismo […] nel fissare un’abitudine, penso sia possibile [meditare con regolarità, N.d.T.].

Nonostante Harris parli del far diventare la meditazione un’abitudine, lo stesso approccio vale per ogni aspetto della mindfulness: consapevolezza, non-giudizio o mente del principiante, per esempio. Anche poco tempo su base “semiquotidiana” ti aiuterà a far diventare la pratica della mindfulness un’abitudine.

Gestire scivoloni e intoppi

L’acqua, cadendo goccia a goccia, riempie anche una giara.

Buddha

Fino a che i percorsi mnemonici non saranno ben stabiliti, è possibile che ricadrai nei vecchi modi di pensare e comportarti, di essere e fare. È normale e c’è da aspettarselo. Capirlo – comprendere che gli intoppi sono normali e prevedibili – può aiutarti a evitare di sentirti scoraggiato e arrenderti.

Al Giorno 4, hai imparato che durante la meditazione, ogni volta che sei consapevole di aver perso la concentrazione – che la tua mente si è allontanata –, piuttosto che sentirti frustrato e gettare la spugna, devi accettare di esserti distratto e semplicemente riportare il pensiero sul tuo respiro, ricominciando. Lo stesso approccio si applica a ogni aspetto della mindfulness: se perdi la concentrazione, ti dimentichi o trascuri la pratica di un aspetto della mindfulness per un qualsiasi periodo di tempo o in una situazione particolare, non c’è bisogno di rimproverarti, scoraggiarti e arrenderti. Al contrario, basta ricominciare.

Ogni giorno, in un modo o nell’altro, hai la possibilità di essere consapevole.

L’accettazione, il non-giudizio e la mente del principiante sono tutti aspetti inerenti allo stabilire una pratica di mindfulness. Anche la pazienza e la fiducia sono parte del processo di stabilire e mantenere la mindfulness nella tua vita. Sii paziente e gentile con te stesso, non pensare alle ricadute come fallimenti, ma considerale invece come parte del processo di cambiamento, opportunità per imparare e ricominciare.

E ricorda: non stai “costruendo” un processo di consapevolezza chiamato mindfulness, ma nella mindfulness sei consapevole. E ogni volta che sei consapevole, crei piccoli cambiamenti e trasformazioni che evolvono in chi e come sei.


Esercizio: Ripercorri uno dei giorni

Oggi, scegli uno dei 20 giorni passati da rileggere. Scegli un giorno qualsiasi, fanne gli esercizi ed eseguine l’intenzione.



Ricomincia

Dopo aver letto questo libro, potresti voler ritornare su ognuno dei 21 giorni. Puoi farlo senz’altro, cominciando al Giorno 1 e procedendo fino all’ultimo. Ma ci sono diversi altri modi per ripercorrere ognuno dei giorni:

•Ripercorri ogni giorno in ordine casuale.

•Inizia dai giorni che hai trovato più interessanti, facili da capire o piacevoli.

•Concentrati su un giorno in particolare a tua scelta ogni due o tre giorni.

•Al posto di leggere un giorno completo, scegli un esercizio diverso da fare in un qualsiasi giorno o ogni due o tre giorni.

•Immergiti nel libro ogni due o tre settimane.

•Leggi altri libri sulla mindfulness o segui corsi di mindfulness, seminari o ritiri.

Sappi che la mindfulness non è qualcosa che bisogna “fare” finché non la si perfeziona. Al contrario, è una pratica continua, un modo di pensare, comportarsi ed essere da portare sempre con te.

Affermazioni

•Un passo alla volta.

•Il presente è sempre un’opportunità per ricominciare.

•Ogni giorno è un nuovo inizio. Fai un respiro e comincia di nuovo.

Punti chiave

•Avrai più possibilità di riuscire a stabilire e mantenere nuovi modi di pensare e comportarti se puoi accettarli come parte di un processo, una serie continua di cambiamenti graduali che ha bisogno del suo tempo per trovare fondamento.

•La chiave è la pratica regolare. Anche brevi periodi di tempo su una base “semigiornaliera” ti aiuteranno a far diventare la pratica della mindfulness un’abitudine.

•La pazienza e la fiducia sono parte del processo di stabilire e mantenere la mindfulness nella tua vita. Sii paziente con te stesso, non pensare a eventuali ricadute nelle tue vecchie abitudini come a un fallimento, ma pensale come parte di un processo di cambiamento, delle opportunità per imparare e ricominciare.

•Stabilisci un’intenzione: oggi ripercorri uno dei 20 giorni passati. E da ora in poi, ripercorri i diversi giorni su base quotidiana o “semiquotidiana” per aiutarti a ricordare di e incoraggiarti a essere consapevole.
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