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			Introduzione

			L’universo in cui state per entrare, grazie a questo libricino, arricchito da colori, immagini e parole, è quello della vostra vera natura. Si rivolge e abbraccia il vostro assoluto valore e la vostra completezza come esseri umani, accoglie le condizioni e le circostanze che hanno dato forma alla vostra vita fino a oggi, ma va anche oltre. Non molte persone cercheranno un libro sul dolore, specialmente uno che parla di come convivere, e convivere bene, con il dolore cronico, a meno che non conoscano, in prima persona, la sofferenza e quanto sia difficile vivere, nel modo più pieno e soddisfacente possibile, pure in queste difficili, spesso laceranti, circostanze. Accettare una tale sfida, mentre ne avete la possibilità, avviene solo nel momento presente. Questo libro e le pratiche che vi invita a provare possono essere una porta verso questo universo di opportunità.

			Sappiate che non siete soli in questo impegno. Molte migliaia di persone, in diverse situazioni di dolore cronico e la cui diagnosi non ha ottenuto risposta adeguata dal punto di vista medico e chirurgico, hanno iniziato questa esplorazione e avventura in ciò che si chiama Riduzione dello stress basato sulla Mindfulness o MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction). I benefici complessivi, per la maggior parte di loro, sono stati, e continuano a essere, profondi e rigeneranti.

			C’è un inevitabile ed essenziale aspetto solitario nella mindfulness, come pratica meditativa e come modo di vivere. Ovviamente, nessuno può meditare per voi. Dovete fare questo lavoro interiore da soli. Tutti gli aspetti di questo libro, comprese le meditazioni audio-guidate, sono pensati per essere risorse, promemoria e guide, amichevoli e di supporto, per vivere e navigare in questo territorio. Si spera che questa proposta vi aiuti ad andare avanti, quando incontrate le sfide e le circostanze difficili che, inevitabilmente, continuano a presentarsi in ogni esistenza. E, si spera, vi ricorderà ancora e ancora ciò che conta davvero, specialmente in quei momenti in cui è facile perdere la speranza.

			Perché non è un’esagerazione dire che rivolgersi e aprirsi a ciò che vorreste sparisse è la fatica più grande del mondo. Farlo e abbracciare, con un’intimità qualche volta spiacevole, ciò che non vogliamo, ciò che ci fa male in tutte le sue forme, ci farà scoprire che quasi sempre c’è spazio per crescere e guarire e trasformare la nostra vita, non importa quali siano gli ostacoli che stiamo affrontando. Come vedrete, dare il benvenuto a tutte le esperienze e accettare qualsiasi cosa si presenti con consapevolezza, nel momento presente, è la base per le pratiche di mindfulness, sia formali sia informali.

			Ma oltre alla solitaria dimensione della mindfulness – come pratica di meditazione, allo stesso tempo rigorosa e continua, e come modo di essere – associato alla coltivazione della mindfulness c’è anche un elemento, molto concreto ed estremamente necessario, di comunità. Siamo esseri sociali e abbiamo bisogno di una comunità quasi quanto ci serve l’ossigeno, se parliamo di esistenze davvero piene di significato e soddisfacenti per tutta la loro durata, considerato quello che la vita talvolta ci butta addosso. Nei programmi MBSR proposti in ospedale, questa comunità si forma spontaneamente nei corsi di otto settimane seguiti dai pazienti. Arrivano con diagnosi molto diverse, comprese condizioni di intenso dolore cronico che non ha risposto adeguatamente ai trattamenti medici standard, sempre che ci sia stata una qualche risposta. Quando sentiamo di far parte di una comunità di persone che, come noi, affrontano situazioni difficili, capiamo che non siamo soli. Oltre a ciò, possiamo essere ispirati vedendo come gli altri vivono la loro condizione, come sono giunti a patti con le loro vite e come raccontano le loro vittorie, piccole e grandi, nella crescita costante della mindfulness nella loro quotidianità.

			Un docente universitario, che conoscevo personalmente quando decenni prima ero studente al MIT, venne al MBSR prima di un trapianto di midollo, per prepararsi al calvario e al lungo isolamento in ospedale che quell’operazione richiede. Un giorno, al corso, disse di avere la forte sensazione che tutti i presenti nella stanza appartenessero a quella che lui chiamava «la comunità degli afflitti». Disse, inoltre, che si sentiva molto più a suo agio lì dentro, con gli altri pazienti, piuttosto che durante le riunioni di facoltà, con i suoi colleghi. Guardandosi intorno in uno scompartimento della metro, durante l’ora di punta a Boston, un giorno, nel mezzo del programma di otto settimane di MBSR, ebbe un’illuminazione rapida e intensa, che più tardi condivise con noi, e cioè che facciamo tutti parte della comunità degli afflitti.

			Si è scoperto che, negli ultimi quarantacinque anni, la comunità di chi pratica mindfulness è cresciuta esponenzialmente, tanto da diventare un network globale. Quindi, mentre iniziate questo libro e vi impegnate regolarmente nelle meditazioni guidate, con un certo grado di volontà e disciplina – considerando che hanno lo scopo di avere il massimo impatto sul vostro dolore e nella vostra vita – sappiate che non siete soli. Siate consapevoli che la pratica non promuove o favorisce «esperienze speciali» o «speciali stati della mente». Ciò che è allettante è riconoscere che ogni momento e ogni stato della mente e del corpo sono speciali, proprio in questo istante senza tempo, e che possiamo tornare a noi stessi riconoscendo che siamo già interi (il vero significato delle parole «salute», «guarigione» e «santo»). La sfida non è diventare ciò che non siete, o trascendere o annientare il dolore. Piuttosto è riconoscere l’interezza di ciò che già siete e quanto sia benefico sentirvi a proprio agio nella vostra pelle e nel vostro essere, e appartenere sia alla famiglia di chi è importante per voi e vi vuole bene sia a un mondo molto più ampio.

			Quando si parla di dolore, sia fisico sia emotivo, il corpo tiene traccia, come recita il titolo di un libro potente su come guarire dai traumi di ogni tipo. Tendiamo a trasferire il dolore emotivo, così come le nostre ferite, nel corpo, anche se spesso ignoriamo quanto più possibile quella dimensione dell’esperienza e ci perdiamo completamente nei nostri pensieri e nelle nostre emozioni: in altre parole, nella nostra mente. Anche solo per questa ragione, la mindfulness del corpo è un ottimo punto dal quale partire. Ma implica che diate il benvenuto a qualsiasi cosa presente, che sia piacevole, spiacevole o nessuna delle due cose, e manteniate la consapevolezza abbastanza a lungo per scoprire che il dolore e le ferite, sia emotive sia fisiche, non importa quanto importanti e impegnative, sono molto più piccole della interezza del vostro essere. E, per navigare in quel territorio, qualche volta potreste avere bisogno del sostegno continuo e dell’amore di una comunità di praticanti la mindfulness, tanto quanto quella di amici e famigliari. La buona notizia è che mai prima, sul pianeta, c’è stata una tale ampiezza e profondità di risorse disponibili per supportare una costante pratica della mindfulness. Sono diffuse, sono accessibili e sono diverse, in ogni senso. E in linea con il senso profondo della mindfulness, sono impegnate a riconoscere e dare un nome alle radici profonde della sofferenza, non importa quali siano, e a sostenere una vera liberazione dalla sofferenza, in tutti i suoi aspetti e le sue forme.

			Quando si tratta di dolore associato a un trauma di qualsiasi tipo, è essenziale il conforto di una comunità che riconosca gli elementi specifici di sofferenza e danno, i quali spesso non vengono notati da altri e purtroppo neppure dalle istituzioni e dalla società nel suo complesso. Internet ora ci permette di trovare tante comunità a portata di dita e di beneficiare delle risorse che offrono, per sostenere la pratica meditativa. Se, in qualsiasi momento, vi sentite isolati e soli con ciò che emerge, mentre vi impegnate nelle meditazioni guidate proposte in queste pagine, vi incoraggio a cercare qualche comunità in cui potete confrontarvi con altri che, come voi, magari soffrono in modi che richiedono connessione e compassione da parte di altri. Potrebbe essere un programma di MBSR online o in un ospedale oppure un centro di meditazione o una comunità: qualsiasi cosa vi permetta di trovare altre persone con cui condividere questo viaggio così importante.

			L’importante è che vi venga proposta da istruttori qualificati e formati in modo rigoroso e approfondito.
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			Se questo libro è finito nelle vostre mani, probabilmente la vostra vita è influenzata dal dolore, in un modo o nell’altro… e dalla sofferenza – sia fisica sia emotiva – che l’accompagna. Se è così, due cose potrebbero esservi utili, due cose da tenere fermamente in mente fin dall’inizio del nostro lavoro insieme.

			Uno, non siete soli.

			Due, è possibile imparare a convivere con il dolore, che non diminuisce o sparisce facilmente.

			Decine, se non centinaia di migliaia di persone, hanno scoperto che convivere con il dolore è un processo, una specie di minuetto. Il tipo di musica potrebbe non essere quella che avreste scelto, se aveste avuto il controllo sullo svolgimento della vostra vita. Eppure, penso che scoprirete di poter agire sulla vostra situazione, in modi meravigliosi e potenzialmente liberatori, specialmente se siete disponibili a fare alcuni esperimenti divertenti ed esplorativi e un continuo lavoro interiore, che solo voi potete mettere in atto: il lavoro di riconfigurare la relazione con l’esperienza attuale di ciò che è sgradevole e non voluto, mentre sta accadendo.

			La buona notizia è che non esiste un solo modo giusto per affrontare questa avventura. Non c’è un libro di cucina o una ricetta precisa, non una misura unica, non c’è un metodo universale.

			Ognuno è unico e ognuno deve, alla fine, trovare la propria modalità per vivere, e vivere bene, affrontando le difficoltà, le sfide e l’indesiderato, che – presto o tardi – si presentano nella vita di tutti noi.

			Di conseguenza, la vostra esperienza unica e le specifiche difficoltà che affrontate, e con le quali siete disponibili a lavorare, diventano elementi essenziali della pratica della mindfulness, e non ostacoli sulla strada della consapevolezza o impedimenti al sollievo dal dolore, che un costante esercizio della mindfulness può determinare.

			Con questa attitudine, non è possibile fallire in questo impegno, perché non stiamo cercando di forzare le cose perché siano diverse. Stiamo solo imparando a gestirle in modo differente: con consapevolezza. Anche solo così, l’esperienza del dolore – e la nostra relazione con il dolore – può cambiare profondamente.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Ognuno è unico e ognuno deve, alla fine, trovare la propria modalità per vivere, e vivere bene, affrontando le difficoltà, le sfide e l’indesiderato, che – presto o tardi – si presentano nella vita di tutti noi.]
			

			Il potere dell’attenzione

			Alcune ricerche mostrano come più è forte l’intensità delle sensazioni stressanti, più le strategie di consapevolezza sono utili; al contrario, le strategie di distrazione sono meno efficaci nel portare sollievo. Concentrarsi è molto più opportuno che distrarsi.

			Gli atleti di resistenza di livello mondiale lo sanno molto bene. Tendono a monitorare la loro esperienza sensoriale, momento per momento per momento, sia durante l’allenamento sia durante le gare. Studi clinici suggeriscono che lo stesso vale per i pazienti che soffrono di dolore cronico e affrontano un addestramento MBSR. Per fortuna, si tratta di una capacità che si può apprendere.

			Entrare nella danza

			Il solo fatto che abbiate acquistato il libro suggerisce che siete già motivati a esplorare questo tipo di lavoro interiore, forse perché altre opzioni, che avete già sperimentato, sono state utili solo parzialmente, se non per nulla. Se il dolore continua a erodere seriamente la qualità della vostra esistenza o la capacità di vivere la vita che volete, in qualsiasi modo, è già una motivazione sufficiente.

			Io uso l’espressione «lavoro interiore» in riferimento alle pratiche disciplinate di meditazione mindfulness, come spiegato nella metodologia MBSR. Però, nei fatti, la mindfulness è giocosa e lieve ma anche faticosa e costante. Può essere l’avventura di una vita, se l’approcciate così, in modo sia sperimentale sia esperienziale.
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			L’invito è di buttarvi nella danza, che la musica sia sempre di vostro gusto oppure no, come se fosse un esperimento e anche un’avventura. Infatti, ha il potenziale per essere l’avventura con cui reclamate la vostra vita, in qualsiasi modalità possibile, mentre ne avete l’opportunità.

			E non c’è modo di sapere cosa sia possibile, a meno di impegnarsi nel processo totalmente, per come possiamo in ogni istante e nel tempo. In altre parole, dobbiamo dare a questo approccio – e a noi stessi – una vera occasione e vedere cosa accade, senza alcuna aspettativa e senza forzare un risultato desiderato o idealizzato. Per chi affronta l’addestramento MBSR all’ospedale, il periodo per iniziare quella che speriamo diventi una costante pratica di mindfulness è di otto settimane. Perciò, iniziare tenendo a mente quel periodo di tempo, vi potrebbe dare un’idea di quello che potreste ragionevolmente chiedere a voi stessi, mentre vi impegnate con questo libro e le sue meditazioni guidate.

			Alla fine, sarà la vita a diventare la vostra insegnante di mindfulness. E una delle cose che potete esplorare, cercando di rimanere aperti, è il dolore stesso, che potreste considerare come il vostro peggiore nemico, ma ha il potenziale per divenire il vostro insegnante e persino vostro alleato e amico, se imparate ad ascoltarlo profondamente.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Il dolore stesso, che potreste considerare come il vostro peggiore nemico, ma ha il potenziale per divenire il vostro insegnante e persino vostro alleato e amico, se imparate ad ascoltarlo profondamente.]
			

			Reclamare la propria vita

			Per iniziare, potete provare ad aprirvi un po’ di più a ciò che vivete in ogni momento del giorno e della notte, semplicemente focalizzando l’attenzione e sostenendola nel tempo. Questa capacità, specialmente la consapevolezza che ne scaturisce, è un dono naturale, una risorsa interiore che avete sempre posseduto e alla quale potete attingere e fare ricorso, in ogni momento.

			Se siete disponibili a impegnarvi anima e corpo in questo percorso, per un esteso periodo di tempo – come minimo, le otto settimane del programma MBSR – la pratica della mindfulness può rappresentare un modo valido per tornare alla vostra vita, anche dovendo affrontare una sofferenza e uno scoramento significativi. Quell’importante sofferenza, invece di essere vista come un ostacolo, può diventare una rinnovata sorgente di energia e motivazione per la meditazione.

			A essere del tutto onesti, è importante sottolineare che fin dall’inizio questa avventura richiede un certo grado di disciplina, da parte vostra come da parte mia, su base regolare. Infatti, direi che ci richiede di essere disciplinati, momento dopo momento dopo momento e giorno dopo giorno dopo giorno, mentre la nostra vita procede. Allo stesso tempo, sono pronto a scommettere che questo tipo di disciplina non è nuovo per voi. Moltissime cose richiedono un impegno continuo e disciplinato. Anche solo prendersi cura di ciò che serve, giorno dopo giorno dopo giorno, in famiglia e al lavoro, testimonia la vostra capacità di disciplina e costanza. Quindi, sono sicuro che tutti i naturali ingredienti necessari per impegnarvi in questa avventura interiore fanno già parte del vostro bagaglio di esseri umani, ora che dovete prendervi cura di voi stessi, tenendo conto della vostra personale abilità nell’imparare a convivere – e bene – con ciò che non volete, con ciò di cui potete o non potete liberarvi del tutto.

			Se vi fermate e pensate a questo, per un momento, tutto quanto ha una vera importanza richiede in qualche misura uno sforzo consistente e determinazione, spesso a dispetto dei vostri dubbi e del vostro scetticismo, e nonostante tutti i modi in cui potremmo, qualche volta, sabotare il nostro potenziale o dire a noi stessi che non abbiamo potere né opzioni o controllo. La verità è che abbiamo una immensa forza mentale ed emotiva, anche se non siamo molto bravi a riconoscerlo. Inoltre, non c’è niente come il dolore, incessante o episodico, che la medicina non riesce a mitigare per motivarci almeno a tentare di fare qualcosa per noi stessi, quando nessun altro, inclusi i nostri medici, è stato in grado di darci sollievo.

			Così, come molte migliaia di persone con dolore cronico, che hanno affrontato in contesto ospedaliero di MBSR, hanno scoperto nel corso dei decenni che rivolgersi al dolore e impegnarsi con esso, attraverso la pratica della mindfulness anche per periodi di tempo brevi – associati all’apertura mentale, per quanto venata di scetticismo, e alla disponibilità a sperimentare le potenzialità della mente, del corpo e della vita – può portare a una benvenuta strategia efficace e criticamente importante, quando ci si imbarca in questo viaggio e si affronta questo lavoro interiore.
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			Probabilmente scoprirete che queste attitudini e strategie possono rappresentare risorse affidabili per supportare il vostro percorso di apprendimento nella pratica della mindfulness. Se ne terrete conto, possono fornirvi una sorgente sicura di motivazione positiva e rinnovabile.

			Naturalmente, non c’è garanzia su questa strada, come non c’è alcuna garanzia nella vita. Ciò che conta di più è la motivazione interiore, ciò che vi ha spinto verso questo lavoro, e il desiderio di continuare con la pratica della meditazione, nella buona e nella cattiva sorte, su base regolare, per vedere cosa accade col passare dei giorni, delle settimane, dei mesi e persino negli anni successivi. Che cosa avete da perdere?

			Mentre lavoriamo insieme, avrete molte opportunità per scoprire dall’interno che c’è una enorme differenza fra dolore e sofferenza e che, come dice il proverbio, il dolore nella vita qualche volta può essere inevitabile, ma la sofferenza – ovvero come noi ci relazioniamo al dolore – è opzionale.

			Per dirla in un altro modo: ci sono molti modi per essere in una saggia relazione con ciò che non vogliamo – persino l’orrore e le ferite profonde – e per catalizzare la guarigione, che io definisco «venire a patti con la realtà per quella che è».

			È molto diverso da curare, riparare o fare sparire il dolore o i problemi. Attualmente, nella medicina ci sono pochissime cure efficaci per le condizioni di dolore cronico. Tuttavia il potenziale per la guarigione è sempre presente, in ogni istante, specialmente se impariamo a portare consapevolezza nel momento attuale, che è il senso della mindfulness. Nel lungo periodo, abitare quei momenti, che siano piacevoli, spiacevoli o nessuna delle due cose, può fare la differenza.
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			Permettervi di considerare la possibilità che possa funzionare rappresenta uno stimolo e aiuta a definire i passi da fare in questo viaggio. La vostra esperienza del dolore potrebbe cambiare con questa consapevolezza.

			Non siete in grado di sapere cosa emergerà lungo questa strada fino a quando non la percorrerete. Scommetto che, probabilmente, non avete molto da perdere, ma parecchio da guadagnare.

			Perciò, benvenuti in questa avventura unica, l’avventura della vita, lo sviluppo continuo della mindfulness.
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			La mindfulness è sia una pratica meditativa formale sia un saggio modo di essere nella relazione che avete con la vita, mentre questa si dispiega momento per momento; e prevede che vi impegniate al meglio delle vostre capacità nell’essere presenti e consapevoli in ogni istante. È una costante avventura di scoperta. In questo capitolo siete invitati a immergervi nella pratica della mindfulness, prestando attenzione in un modo che potrebbe essere relativamente nuovo per voi.

			Per iniziare, potreste prendervi un momento per osservare il rapporto che avete in questo preciso momento con la vostra mente e il vostro corpo e, forse, anche con il dolore, in qualsiasi grado di intensità, se è presente nel panorama interiore di questo istante. Come vi sentite a lasciarvi cadere in questo momento, per come è – comunque sia – con la piena consapevolezza della vostra esperienza?

			Potete tenere gli occhi aperti o chiusi, come preferite.
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			Una cosa che scoprirete immediatamente è che stanno succedendo molte cose, sia interiormente sia esteriormente. Potete notare l’universo di sensazioni nel vostro corpo, per esempio, tanto quanto ogni cenno di silenzio interiore o consapevolezza che potrebbe essere, oppure no, presente in questo momento?

			Potete portare attenzione alla sensazione del libro che tenete nelle mani proprio ora: ne sentite il peso, la consistenza della copertina e delle pagine, i colori e le immagini?

			Dovunque voi siate, potete registrare i suoni di ciò che vi circonda, suoni che arrivano alle orecchie, in questo istante: rumori della stanza in cui vi trovate e dell’esterno, dalla natura? Provate a rimanere con loro per un momento o due, cogliendoli come semplici suoni, senza dare loro un nome o chiedervi quale sia la loro origine. Non fermatevi a sentire, ma ascoltate davvero questi suoni e, forse, persino gli spazi fra loro.

			Successivamente, date attenzione all’aria che circonda il vostro corpo, l’aria che sta trasportando i suoni alle vostre orecchie, la stessa aria che state respirando… Quanto è vivida la sensazione, l’esperienza dell’aria sulla pelle e intorno al corpo, proprio in questo momento?1

			Ora, capite se potete intenzionalmente spostare l’attenzione sul fatto che, proprio in questo momento, state respirando…

			Notate come l’aria entra nel vostro corpo senza sforzo, con questa e con tutte le altre inspirazioni e come, senza forzo, lascia il vostro corpo, con questa e con tutte le altre espirazioni, in autonomia. Invero, abbiamo respirato più di quanto non stiamo facendo ora, dato che la respirazione va avanti giorno e notte, senza il nostro coinvolgimento intenzionale. Verificate se potete percepire le sensazioni legate al respiro nel vostro corpo, qualunque siano, dovunque siano, con ogni ispirazione ed espirazione.

			Appurate se vi piace «cavalcare» le onde di ogni inspirazione ed espirazione con piena consapevolezza, istante per istante e respiro dopo respiro… Dove state provando più vividamente, nel vostro corpo, la sensazione del respiro? Nelle narici? Nel petto? Nel ventre? Limitatevi a notare come vi sentite, istante dopo istante e respiro dopo respiro. Potete fare esperimenti, con la sensazione della respirazione nel vostro corpo, per quanto tempo volete e quanto spesso volete. Più lo farete e più vi sentirete a casa nel vostro corpo e più facile sarà connettervi agevolmente e familiarmente con le sensazioni della respirazione. Sono lì sempre. Sono vostre amiche, sono vostre alleate. Potete persino assaporarle.

			Ora potete percepire consapevolmente l’interezza del vostro corpo…

			Siate consapevoli del corpo come di un intero, che siate seduti, distesi o in piedi. Notate che il respiro fluisce dentro e fuori; e che lo state sperimentando grazie alla consapevolezza delle sensazioni corporee che nascono dal respiro. Verificate se questa consapevolezza è disponibile senza forzare nulla, solo prestando attenzione.

			Se potete stabilirvi nella consapevolezza stessa…

			Mentre vi impegnate in questo modo, appurate se potete identificare un solo punto o una sola zona nel vostro corpo che non vi sta facendo male per nulla, in questo istante. Esiste?

			Se così è, verificate se riuscite a essere consapevoli di come ci si sente a non provare dolore in quella particolare zona. Prendete alcuni profondi respiri, dentro e fuori, mentre riposate in questa scoperta, forse una consapevolezza nuova, anche se momentanea, ma comunque significativa. E se nulla degno di nota si presenta, anche questo, in sé, è rilevante, e non deve essere etichettato come «buono» o «cattivo».

			Ora, il più gentilmente e amorevolmente possibile, constatate se potete essere consapevoli di ogni punto, nel vostro corpo, che vi sta facendo male proprio ora. Per un solo istante, e con estrema delicatezza, accertate se potete volgere la vostra attenzione verso quel luogo e l’intensità delle sensazioni, anche con il minimo di apertura da parte vostra. Solo un’occhiata veloce, l’immersione del dito nell’acqua del dolore e del malessere, per il più breve dei momenti. Adesso interrompetevi. Come è stato?

			Se siete stati in grado di portare consapevolezza a ogni aspetto della vostra esperienza, anche per il più breve momento, semplicemente permettendovi di sentire, allora siete già sulla strada per sviluppare una nuova e potenzialmente guaritrice relazione con il vostro dolore e, cosa più importante, con la vostra mente e il vostro corpo.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Se siete stati in grado di portare consapevolezza a ogni aspetto della vostra esperienza… allora siete già sulla strada per sviluppare una nuova e potenzialmente guaritrice relazione con il vostro dolore e, cosa più importante, con la vostra mente e il vostro corpo.]
			

			Anche se avete trovato difficile questa breve esperienza, frustrante e per nulla rassicurante, attraverso la sistematica ma delicata pratica di prestare attenzione in modo regolare, è possibile scoprire, sviluppare e approfondire l’innata abilità di essere in una saggia relazione con il disagio, il dolore e la sofferenza e, forse, qualche volta persino di distinguerli fra loro. Con questo spiraglio di comprensione viene la libertà di vivere la vita con maggiore facilità, persino in presenza di un malessere significativo. [Potete andare alle pp. 135-144 e alla prima traccia delle meditazioni audio]

			
			[image: Disegno di un prato all'alba sul cui sfondo si intravede un profilo montuoso]
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			[image: Disegno stilizzato di una foglia con funzione decorativa]
			

			Chi soffre di un dolore cronico spesso tenta numerosi trattamenti medici, a volte anche chirurgici, purtroppo con nessun risultato o con risultati minimi; anzi qualche volta si è sentito dire dal proprio dottore o dagli specialisti di terapia del dolore: «Dovrai imparare a conviverci».

			Altrettanto spesso, non seguono raccomandazioni pratiche su come imparare a conviverci e su che tipo di supporto sia di solito necessario per affrontare quel percorso. Però, come detto, le cose sono considerevolmente cambiate, grazie alla fondazione, nel 1979, della Clinica per la Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) al centro medico dell’Università del Massachusetts, e la sua diffusione in ospedali e centri medici nel mondo, nei quarant’anni e oltre successivi.

			Cosa più importante ancora, oggi c’è una considerevole e sempre crescente evidenza scientifica che dimostra l’efficacia della mindfulness nella riduzione del dolore cronico e come persino periodi brevi di pratica formale possano modulare e alleviare l’esperienza del dolore in modo significativo.

			Attualmente, la disponibilità dei programmi MBSR, in tutto il mondo e online, fornisce agli specialisti di terapia del dolore e ad altri professionisti del settore medico l’opzione di aggiungere qualcosa di essenziale alla dichiarazione: «Dovrai imparare a conviverci» e cioè: «Ecco i riferimenti ai programmi di riduzione dello stress, grazie alla mindfulness (MBSR), dove puoi impegnarti in un processo di apprendimento. I programmi MBSR forniscono addestramenti sistematici alla meditazione mindfulness e alla sua applicazione nella quotidianità, così puoi utilizzare le tue risorse interiori per l’insegnamento continuo, la crescita, la guarigione e la trasformazione – venendo a patti, e modulandola, con la tua esperienza di dolore cronico per il quale non è detto esistano trattamenti medici e farmacologici utili a eliminarlo –, insieme ad altri che vivono in condizioni simili».

			Dall’inizio, la Clinica MBSR aveva le proprie fondamenta in un’esplorazione con base scientifica, documentando il ruolo che tale approccio poteva offrire a pazienti con condizioni croniche di diverso tipo, incluse quelle dolorose. Abbiamo monitorato indicatori clinici dei risultati ottenuti nel corso del programma di otto settimane e portato avanti studi di follow up con alcuni soggetti, dopo che il programma era terminato, per periodi fino a quattro anni.

			Come testimoniato dagli studi pubblicati su varie riviste mediche negli anni Ottanta, abbiamo constatato significativi cambiamenti positivi che si prolungavano a lungo terminato il programma MBSR di otto settimane; in alcuni casi straordinari, il sollievo dal dolore cronico durava fino a quattro anni dalla conclusione.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Il programma MBSR aumenta la capacità delle persone di convivere con il dolore, così da ridurre significativamente l’elemento della sofferenza e, spesso, anche il grado di dolore e dipendenza da farmaci.]
			

			Oggi, altri centri medici, cliniche e laboratori stanno usando queste scoperte – talvolta appaiandole alle tecnologie di brain-imaging – in studi clinici puntigliosamente controllati. Questi studi dimostrano che la MBSR aumenta la capacità nelle persone di convivere con il dolore, così da ridurre significativamente l’elemento della sofferenza e, spesso, anche il grado di dolore e la dipendenza da farmaci.

			Come risultato di decenni di lavoro pionieristico – da parte di un sempre crescente network di ricercatori che investigano un ampio raggio di applicazioni cliniche della mindfulness –, la MBSR e programmi simili (modellati su di essa) sono ora conosciuti come strumenti estremamente accessibili e utili ad aiutare le persone a gestire e alleviare dolore e sofferenza, associati a molte condizioni croniche, mediche e psicologiche.

			Qualunque sia la diagnosi – dolore cronico, cancro, malattie cardiache e molte altre patologie – tendiamo a dire al paziente, nel nostro primo incontro faccia a faccia:2 «Secondo la nostra prospettiva, fino a quando respiri, in te ci sono più cose giuste che sbagliate, non importa cosa c’è che non va».

			Una dichiarazione del genere può essere difficile da accettare, o da prendere in senso buono, soprattutto se state soffrendo o siete spaventati. Ma così è, anche se mancasse un solo giorno alla vostra morte. Ciò non significa che la MBSR funziona al di là della medicina. È una parte integrante della medicina. È progettata per essere il complemento a qualsiasi trattamento medico una persona possa più o meno ricevere, non è il sostituto di una cura e terapia medica appropriate. È un processo collaborativo con chi ci fornisce cure mediche, attraverso il quale possiamo partecipare in modo essenziale a tracciare il percorso verso una salute migliore e il benessere, partendo da dove ci troviamo ora. La MBSR è pensata per dare energia, sotto forma di consapevolezza continua, a ciò che funziona in voi, lasciando il resto del team medico a prendersi cura di quello che potrebbe essere «sbagliato» e vedere cosa accade nelle otto settimane del programma e oltre.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Fino a quando respiri, in te ci sono più cose giuste che sbagliate, non importa cosa c’è che non va.]
			

			È parte del nostro lavoro nei confronti dei pazienti aiutarli a investire il massimo dell’energia – sotto forma di attenzione e accettazione, momento dopo momento, con totale consapevolezza – nel riconoscere ciò che ancora funziona in loro, piuttosto che concentrarsi esclusivamente su quello che non funziona, e poi vedere cosa succede quando si impegnano nelle otto settimane di pratica mindfulness del programma MBSR. Diventando un partecipante impegnato in ciò che potrebbe accadere, se vi sintonizzate in ogni istante con l’intero spettro della vostra esperienza, invece che concentrarvi solo su ciò che «non va», potreste scoprire che il dolore associato alla vostra condizione è un universo a parte, soggetto a fluttuazioni interessanti, sotto il profilo sia dell’intensità sia della durata.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Possiamo partecipare in modo essenziale a tracciare il percorso verso una salute migliore e il benessere, partendo da dove ci troviamo ora.]
			

			Con la continua pratica, questa comprensione può portare naturalmente a un disaccoppiamento delle esperienze di intenso dolore dal dominio della sofferenza continuata.

			Migliaia di persone con condizioni mediche croniche di ogni tipo hanno trovato positivo imparare a espandere le proprie prospettive e rimanere aperte a ciò che potrebbe essere possibile, al di là di quello che la sola scienza medica ha da dire, in ogni momento e con ogni grado di certezza, sulla nostra condizione individuale; e capire quanto profondamente le scelte fatte su come convivere con ciò che portiamo con noi (il vero significato del verbo «soffrire») possano condurre a una radicale differenza nella qualità di vita, mentre scorre, momento dopo momento dopo momento.

			Questo è altrettanto vero per la mente e le sue capacità. Per esempio, tutti abbiamo accesso immediato alla consapevolezza, in ogni momento. Possiamo essere consapevoli di qualcosa che vediamo, di un suono, di un odore, di un sapore, di un tocco, di una sensazione fisica, di un’emozione o di un pensiero. E questa consapevolezza è sempre a vostra disposizione. Infatti, potete diventare consapevoli di voi stessi, se siete disponibili a occuparvene come di un dominio o una capacità a sé stante, legata e allo stesso tempo separata da qualsiasi oggetto possiate trattenere nella consapevolezza. La consapevolezza non è meramente attenzione, sebbene focalizzarsi su uno scopo può aiutare drasticamente a diventare più consapevoli, qualcosa che coltiveremo con le meditazioni guidate di mindfulness.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La consapevolezza può contenere, abbracciare, riconoscere e (se ci alleniamo attraverso la meditazione) persino accogliere qualsiasi cosa sorga nell’esperienza – inclusi sensazioni, emozioni o pensieri spiacevoli o dolorosi – in modi sorprendenti che sono sia lenitivi sia curativi.]
			

			La consapevolezza ha la proprietà… di essere sconfinata… può contenere, abbracciare, riconoscere e (se ci alleniamo attraverso la meditazione) persino accogliere qualsiasi cosa sorga nell’esperienza… in modi sorprendenti che sono sia lenitivi sia curativi.

			Infatti, potreste pensare alla mindfulness come pura consapevolezza. Non dovete acquisirla. La possedete già o, potremmo anche dire, voi siete già consapevoli. In ogni caso, è vostra. Ed è sempre disponibile. È allo stesso tempo niente di speciale e incredibile. Potete sempre farla affiorare, prestando attenzione a qualsiasi cosa sia importante per voi, più saliente, più rilevante nel momento presente.

			Ciò detto, la consapevolezza rimane il mistero definitivo della scienza. Ha la proprietà – immediatamente osservabile da chiunque di noi, in ogni momento in cui vogliamo prestare attenzione – di non avere limiti, un centro apparente e, neppure, una periferia o una circonferenza. Qualunque sia la sua natura, e in qualsiasi modo nasca in noi, è ovvio che si tratta di una capacità umana che ci permette di capire cosa stiamo vivendo. Questa conoscenza include, trascendendolo, il sapere strettamente cognitivo o concettuale. Potete istantaneamente cogliere autonomamente che la consapevolezza può contenere, abbracciare, riconoscere e (se ci alleniamo attraverso la meditazione) persino accogliere qualsiasi cosa sorga nell’esperienza – inclusi sensazioni, emozioni, pensieri spiacevoli o dolorosi – in modi sorprendenti lenitivi e curativi.

			Su questo sentiero, possiamo essere sia gli esploratori della nostra esperienza sia i beneficiari delle nostre scoperte.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: … il dolore associato alla vostra condizione è un universo a parte, soggetto a fluttuazioni interessanti, sotto il profilo sia dell’intensità sia della durata. Con la continua pratica, questa comprensione può portare naturalmente a un disaccoppiamento delle esperienze di intenso dolore dal dominio della sofferenza continuata.]
			

			Questa è l’avventura in cui vi state imbarcando.

			Coltivare la mindfulness richiede di accedere e attingere alle profonde risorse interiori che tutti possediamo semplicemente per il fatto che siamo umani. Come noto, sono capacità innate di apprendimento, crescita, guarigione e trasformazione che si trovano nel nostro DNA e sono radicate nei nostri notevoli cervello, corpo, cuore e mente, tutti annidati nella famiglia umana e nel mondo naturale.

			Tutta la nostra capacità di guarire e trasformare la nostra vita si basa su quella di prestare attenzione e di coltivare l’intimità con la nostra innata capacità di consapevolezza, uno dei più profondi, rimarchevoli e sottovalutati aspetti del nostro essere.

			In queste pagine e nelle meditazioni guidate ci concentreremo sullo sviluppo e il perfezionamento della vostra capacità di accedere a queste capacità profonde che già possedete, semplicemente per il fatto che siete esseri umani. Purtroppo, almeno fino a poco tempo fa, era difficile ricevere training di qualche tipo per sviluppare e perfezionare la nostra capacità di farne il migliore uso possibile.

			Forse ciò dipende dal fatto che il nostro sistema educativo e la nostra cultura mettono così tanta enfasi sul pensiero. Ironicamente, non ci è mai stato davvero insegnato come prestare attenzione o come rilassarci consapevolmente, anche se la consapevolezza è potente almeno quanto la capacità di pensare. Per esempio, possiamo, se lo decidiamo, dirigere senza sforzo l’attenzione verso qualsiasi pensiero potrebbe presentarsi, per quanto problematico, e riconoscerlo per ciò che è: un pensiero, un evento passeggero nel campo della consapevolezza.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: … per quanto strano possa sembrare strano, è nella nostra consapevolezza e nella nostra capacità di prestare attenzione che risiede il potenziale di guarigione e trasformazione, in relazione al dolore.]
			

			E comunque, che cos’è un pensiero? Non lo sappiamo. Cos’è la consapevolezza e come nasce attraverso l’attività neuronale del cervello? Anche in questo caso, semplicemente non lo sappiamo. Rimane tuttora un mistero. Trovo la cosa rassicurante sotto molti aspetti.

			Eppure, per quanto strano possa sembrare, è nella nostra consapevolezza e nella nostra capacità di prestare attenzione che risiede il potenziale di guarigione e trasformazione, in relazione al dolore.

			Ciò detto, nello spirito di questo programma e della nostra avventura insieme, non mi aspetto e neppure voglio che mi crediate sulla parola, per questa o altre questioni. Voi siete i veri esperti, qui, gli esperti della vostra vita, della vostra esperienza, delle vostre aspirazioni, delle vostre paure. Siete voi a sedere al volante.

			Il mio ruolo consiste solo nell’assistervi in alcune esplorazioni di questo territorio, usando delle mappe basate sulla scienza relative a quanto sappiamo del dolore e del legame mente-corpo; fino a quando non imparerete a muovervi autonomamente, attingendo a tutte le risorse, interne ed esterne, che il vostro corpo, la vostra mente, la vita e le relazioni vi offrono di continuo.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Voi siete i veri esperti, qui, gli esperti della vostra vita, della vostra esperienza, delle vostre aspirazioni, delle vostre paure. Siete voi a sedere al volante.]
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La mindfulness è la consapevolezza che sorge dal provare attenzione al nostro scopo nel momento presente e, in modo non giudicante, a tutto ciò che si presenta nel campo dell’esperienza.]
			

			La mindfulness è pura consapevolezza

			Come abbiamo appena visto, potete pensare alla mindfulness come a pura consapevolezza. Operativamente, io la definisco come la consapevolezza che sorge dal portare l’attenzione intenzionalmente al momento presente e, in modo non giudicante, a tutto ciò che si presenta nel campo dell’esperienza.

			Non c’è niente da acquisire. Possedete già la capacità di essere consapevoli. È parte dell’essere umano, quanto la capacità di pensare o respirare. In effetti, funziona continuamente. Che ne siate consci o meno è un’altra storia. Ecco perché stiamo coltivando l’accesso alla consapevolezza, imparando a visitarla regolarmente e forse a prendervi residenza in modo permanente, per così dire, stabilendoci in ciò che sappiamo essere la sua più interessante proprietà: una spaziosità senza confini e una conoscenza che non è meramente concettuale. Se la investigate per conto vostro, dentro di voi, immediatamente vedrete che non c’è centro, periferia o circonferenza. È come il cielo o, persino meglio, come lo spazio. Dal punto di vista esperienziale, è illimitata. È anche conoscenza. Però, è una forma di intelligenza diversa dal pensiero. Inoltre, è ovviamente estesa a sufficienza per contenere ogni pensiero, non importa quanto profondo o ampio. In molti modi, senza esagerazione, la consapevolezza umana è il nostro superpotere.

			La consapevolezza vi fornisce tanti gradi di libertà, in relazione all’esperienza. Prima di tutto, può trasformare la vostra relazione a quelle precise esperienze. Per esempio, se provate dolore, in uno specifico momento, invece che combatterlo o forzarlo a sparire, potete tentare, anche per brevi istanti, di rivolgervi verso di esso e accoglierlo, sperimentando in modo giocoso e più aperto, curioso, esplorando per conto vostro ciò a cui di solito non prestate alcuna attenzione, se non ergendo un muro o rifiutandolo.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Se state soffrendo in questo istante, potreste domandarvi: «La mia consapevolezza del dolore è dolore?» Poi osservate. Esaminate in prima persona la vostra esperienza, proprio in questo momento.]
			

			Come piccolo esercizio, se state soffrendo in questo istante, potreste domandarvi: «La mia consapevolezza del dolore è dolore?» Poi osservate. Esaminate in prima persona la vostra esperienza, proprio in questo momento. Non pensateci. L’invito è a sentire ciò che sta accadendo, a partecipare a qualunque sia l’esperienza attuale.

			Potete anche ampliare la vostra esplorazione su cosa sta accadendo nel vostro corpo e nella vostra mente chiedendo a voi stessi, in questo o in altri momenti, quando potrebbe essere giusto:

			«La mia consapevolezza della paura è paura?»

			«La mia consapevolezza della rabbia è rabbia?»

			«La mia consapevolezza della tristezza è tristezza?»

			Come potrete constatare autonomamente, questa può essere un’indagine rivelatrice e liberatrice.

			Tornando alla definizione operativa di mindfulness, è importante evidenziare che essere acritici non significa non avere reazioni giudicanti o emotive. Ne avrete molte! È solo umano. «Essere non giudicanti» significa che vedrete come la mente può essere giudicante in alcuni momenti, e non giudicare il giudice. In questo modo, la pratica e la coltivazione della mindfulness porta a essere in una relazione più intima con la vostra esperienza per come è, piacevole, spiacevole o neutrale. Questo include impegnarsi a fondo per tentare almeno di sospendere, per un istante, qualsiasi giudizio sentiate sorgere. E questo includerebbe ogni credenza o convinzione da parte vostra che ogni giudizio sia vero.

			La parte difficile è che noi giudichiamo tutto e tendiamo a reagire automaticamente ogni volta che le cose non sono di nostro gradimento. E tendiamo a essere molto reattivi emotivamente, soprattutto quando stiamo soffrendo.

			Quindi, in questo viaggio che serve per portare la mindfulness in ogni istante della giornata o mentre ci impegniamo in meditazioni formali e guidate, o intanto che pratichiamo formalmente per alcuni periodi di tempo senza l’ausilio di una guida, può essere di aiuto impegnarsi nella semplice osservazione dei giudizi e delle reazioni emotive che, inevitabilmente, si presenteranno, tentando al massimo di non valutare il fatto che siamo tanto reattivi e giudichiamo le nostre esperienze, momento dopo momento.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Non giudicante significa che vedrete come la mente può essere giudicante in alcuni momenti, e non giudicare il giudice.]
			

			
			[image: Disegno di un paesaggio di boschi e montagne]
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			[image: Disegno stilizzato di una foglia con funzione decorativa]
			

			Quando si coltiva un approccio intenzionale al lavoro con la mindfulness nel caso di dolore cronico o di altre situazioni difficili della vita, può essere utile tenere presente alcuni principi basilari, atteggiamenti e punti di vista.

			Qui ne trovate sette. Altri li abbiamo già visti. Sono così importanti che meritano di essere rivisti ancora e ancora, forse persino imparati a memoria. Proprio come le meditazioni in sé, è vantaggioso ricordarsi questi principi regolarmente, almeno ogni giorno, magari appena vi svegliate al mattino e addirittura attimo per attimo nel corso della giornata.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Cambiare la relazione con il dolore comporta attingere alle profonde risorse interiori che sono disponibili nel corpo e nella mente e metterle al lavoro per migliorare la qualità della vostra vita, momento dopo momento e giorno dopo giorno.]
			

			1. Fino a quando respiriamo, in noi ci sono cose più giuste che sbagliate, non importa cosa c’è che non va

			Cambiare la relazione con il dolore comporta attingere alle profonde risorse interiori che sono disponibili nel corpo e nella mente e metterle al lavoro per migliorare la qualità della nostra vita, momento dopo momento e giorno dopo giorno.

			2. Il potere della mindfulness è nel momento presente

			Il potere del momento presente è enorme, eppure, per la maggior parte del tempo, insistiamo a vivere nel passato o nel futuro, nei nostri ricordi o nella costante aspettativa, preoccupazione o pianificazione. Raramente comprendiamo quanto potente e curativo possa essere vivere questo momento, l’unico in cui siamo vivi.

			Per quanto possa sembrare strano, vivere davvero nel presente si rivela una vera sfida, anche quando sappiamo che è l’unico momento che possediamo davvero per fare tutto: imparare, crescere, venire a patti con le cose per quelle che sono, esprimere il nostro affetto e il nostro apprezzamento agli altri, amare. Tutto ciò richiede una pratica gentile, ma persistente: ricordarsi ancora e ancora di se stessi (e potremmo anche dire, «darsi una nuova forma».)

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Il momento presente è l’unico che possediamo davvero per fare tutto: imparare, crescere, venire a patti con le cose per quelle che sono, esprimere il nostro affetto e il nostro apprezzamento agli altri, amare.]
			

			3. Vivere il momento presente

			Naturalmente siamo più che felici di passare del tempo nel presente, se questo è di nostro gradimento. In generale, però, di solito pensiamo e sentiamo che ciò che sta accadendo proprio ora non è nemmeno lontanamente buono o piacevole come vorremmo.

			È così anche se non soffriamo di dolore cronico. Che siate in questa situazione o meno, avete notato quanto sia facile volere che le cose siano diverse da come effettivamente sono?

			Di sicuro non vogliamo vivere il presente se è in qualche modo sgradevole, se non ci piace particolarmente. E certamente non ci piace quando sperimentiamo un dolore severo. Di conseguenza, spesso tendiamo a distrarci in un modo o nell’altro per sfuggire a quanto accade nel presente, specialmente se non ci piace.

			4. Quando affrontiamo situazioni che non ci piacciono, di solito scegliamo fra due opzioni

			Le nostre opzioni abituali, quando affrontiamo situazioni che non ci piacciono e che non augureremmo a nessuno, sono due:

			possiamo rifiutarle e fare del nostro meglio per ignorarle o sfuggirle oppure in alternativa, possiamo rimanere intrappolati in un’ossessione senza fine riguardo ai nostri problemi. In entrambi i casi, ci sentiamo vittime della nostra esperienza.

			Di conseguenza potremmo trovarci a ricorrere a soluzioni familiari per attenuare il dolore, come bere alcol, usare droghe, abbuffarci, perderci continuamente nel nostro cellulare o nel binge-watching, scrollare o postare sui social media, scendere in un buco nero dopo l’altro, sebbene queste strategie di adattamento e distrazione perpetua non possano fornirci un senso di soddisfazione e contentezza duraturo. Anche se possono darci un sollievo temporaneo di qualche tipo, queste attività tendono ad aumentare la dipendenza, la disconnessione e lo scontento. Senza consapevolezza, i nostri device, nel lungo periodo, possono facilmente declassare le nostre vite analogiche, oscurare molti dei nostri più importanti momenti e rendere persino più stressanti e problematiche le nostre vite. Dati del 2021 mostrano che, in media, le persone controllano i loro telefoni più di duecentocinquanta volte al giorno o, approssimativamente, sedici volte a ogni ora di veglia. Un antidoto sensato: essere consapevoli dell’impulso di controllare il telefonino e, magari, trasformare quell’esercizio in una meditazione, cosa che può rapidamente portarvi a una più frequente e saggia autoregolamentazione e limitazione.

			Cosa più importante, quando affrontiamo stress e situazioni sgradevoli, possiamo facilmente cadere nell’abitudine di essere irritabili, rudi e arrabbiati per gran parte del tempo, proprio a causa del dolore e della frustrazione. Può essere del tutto comprensibile, ma non è necessariamente utile.

			Un’altra trappola, quando stiamo affrontando il dolore è la comprensibile tendenza a chiudersi emotivamente, a diventare più distanti, a tagliarsi fuori dagli altri e dalla vita e, di conseguenza, a vivere in uno stato di perpetua contrazione del corpo e della mente.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Alla fine, capiamo che incolpare le nostre difficoltà dovute al dolore non migliora la situazione.]
			

			Nessuna di queste controproducenti strategie di adattamento e tattiche di fuga ci portano felicità o benessere.

			Anche sorridere e sopportare non è così utile, nel lungo periodo.

			A un certo punto, si spera, capiamo che incolpare le nostre difficoltà dovute al dolore, non importa quanto giustificate, non migliora la situazione: in effetti, spesso aggrava la frustrazione e può addirittura portare alla disperazione.

			5. C’è un modo diverso per affrontare le esperienze dolorose

			C’è un modo del tutto diverso per relazionarsi alle esperienze non volute o dolorose: un modo di essere, invece che un modo di agire continuamente e forzare e resistere. Un approccio che non vuol dire girare le spalle alle esperienze dolorose e cercare di reprimerle. E neppure porta, come si potrebbe pensare, a sentirsene sopraffatti.

			Si chiama mindfulness: è un modo per aprirsi e accogliere la nostra esperienza, momento dopo momento. Noi accompagniamo. Noi facciamo amicizia. Noi accogliamo. Possiamo mettere in pratica questo metodo anche solo per il più breve momento, limitarci a dare un’occhiata, in accordo con la motivazione e il livello di energia che abbiamo in quell’istante. La chiave è impegnarsi con apertura mentale, interesse e curiosità, al meglio delle proprie possibilità per brevi momenti, ma anche riprovarci ancora e ancora.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La mindfulness è aprirsi e accogliere la nostra esperienza, momento dopo momento.]
			

			Per quanto strano possa sembrare, coltiviamo e raffiniamo la mindfulness, la comprensione e l’equanimità volgendoci verso ciò che più temiamo di sentire o sperimentare, quando si tratta di dolore cronico che la medicina non è stata in grado di alleviare oltre un certo punto. «Imparando a conviverci» arriviamo, gradualmente nel tempo, a essere più aperti verso di esso, a investigarlo e a venirci a patti, meglio che possiamo. Ma tenetelo a mente: ci apriamo solo per quanto siamo pronti a farlo, in ogni momento, per quanto siamo disposti ad affrontare l’intero spettro della nostra esperienza, anche se è molto sgradevole, sconvolgente e non voluta. E ci volgiamo a esso, meglio che possiamo, con grande gentilezza verso noi stessi.

			Accogliamo ciò che sta accadendo per la semplice ragione che qualsiasi cosa stia succedendo sta già succedendo. Qualsiasi cosa stiamo provando, la stiamo già provando. La sfida è: come possiamo relazionarci saggiamente con quanto sta accadendo, ora? Ogni tentativo di girargli le spalle, per quanto possa essere comprensibile, è solo un modo per negare la realtà della situazione. Questo approccio, sebbene del tutto naturale, non aiuta molto il processo di venire a patti con la realtà per quella che è, elemento centrale del processo del curare come opposto al sistemare. E non vuol dire neppure soccombere a un senso di sconfitta, rassegnazione, depressione o pietà per se stessi. Questo rende le cose anche peggiori.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Qualsiasi cosa stia succedendo sta già succedendo. La sfida è: come possiamo relazionarci saggiamente con quanto sta accadendo, ora?]
			

			Se scegliamo di voltare le spalle alla nostra esperienza, stiamo voltando le spalle, essenzialmente, all’opportunità di imparare dal dolore, in tutte le sue differenti dimensioni, e a quanto ha da insegnarci. Se gli voltiamo le spalle – anche se qualche volta sembra più facile prendere questa strada, soprattutto quando ci sentiamo depressi o respinti o disperati – potremmo non trovare mai le aperture, le nuove possibilità, i nuovi inizi, i nuovi modi di essere che sono a disposizione per noi, proprio qui, proprio ora, nell’ambito della nostra vita, nella nostra mente e nel nostro corpo, per come sono in questo istante.

			Se ce ne andiamo, potremmo non scoprire che possiamo effettivamente diventare più forti e più flessibili, non importa quello che stiamo affrontando, e accade proprio lavorando con la nostra situazione e accogliendola, almeno per ora, invece che voltandole le spalle. Magari non scopriremmo che ci possono essere opzioni del tutto nuove ed efficaci per imparare dalla nostra relazione con qualsiasi cosa stiamo affrontando, in questo momento, la sofferenza che stiamo sperimentando, e trasformarla. Come abbiamo visto, il significato della radice del verbo «soffrire» è «portare». Forse possiamo trovare modi creativi per posare ciò che stiamo portando, per un periodo, oppure tenerlo in modo diverso.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Diventiamo più forti e flessibili, non importa cosa stiamo affrontando.]
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Coltiviamo la resilienza con la pratica continua. È un modo per vivere, e vivere bene, con ciò che la vita ci offre.]
			

			L’approccio alla mindfulness – andare incontro e aprirsi alle nostre esperienze, anche quando è difficile farlo – di solito porta a nuovi modi di vedere e nuove possibilità per venire a patti con la nostra situazione attuale, che ci piaccia oppure no, che lo vogliamo oppure no.

			Questo affrontare e venire a patti con le esperienze, anche difficili e non volute – per interesse e curiosità – costruisce resilienza e forza interiore. Coltiviamo la resilienza con la pratica continua. È un modo per vivere, e vivere bene, con ciò che la vita ci offre, accettando ogni meraviglia e strappo dell’esistenza, in tutte le sue forme: l’«intera catastrofe» della condizione umana, per così dire, citando una battuta del classico Zorba, il greco.

			6. Aprirsi all’esperienza, momento per momento

			Il sentiero della mindfulness comporta imparare ad aprirsi all’esperienza, momento per momento, con gentilezza e compassione verso se stessi, che si stia sperimentando, in qualsiasi momento, qualcosa di piacevole, spiacevole o così neutrale e ordinario che potreste non notarlo affatto. Invita, inoltre, a notare quanto giudicante e reattiva sia la mente e ad approcciare ogni attimo al meglio possibile, senza giudicare l’esperienza «buona» se vi piace, «brutta» se non vi piace o se non la volete o «noiosa» se non vi suscita alcun particolare sentimento.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Il sentiero della mindfulness comporta imparare ad aprirsi all’esperienza, momento per momento, con gentilezza e compassione verso se stessi, che si stia sperimentando, in qualsiasi momento, qualcosa di piacevole, spiacevole o così neutrale e ordinario che potreste non notarlo affatto.]
			

			Come abbiamo visto, questo non significa che non avrete antipatie o non giudicherete. Significa che possiamo creare l’intenzione di sospendere la nostra tendenza a essere perpetuamente stimolati e a giudicare tutto istantaneamente, a seconda che ci piaccia o non ci piaccia, spesso in una frazione di secondo. Possiamo riconoscere e, quindi, domare la propensione a reagire in automatico – e perciò inconsapevolmente e con emozioni significative come rabbia, odio, avversione o disappunto – a ciò che non ci piace o da cui ci sentiamo minacciati e vogliamo solo che sparisca. Allo stesso tempo, con maggiore mindfulness possiamo riconoscere e quindi controllare l’impulso di inseguire e aggrapparci a ciò che ci piace e che vogliamo duri più a lungo o desideriamo in maggiore quantità. In entrambi i casi, non siamo – almeno non totalmente o in buona parte – in equilibrio, in quel particolare momento, e quindi manchiamo di calma e pace mentale. A questo si può porre rimedio in ogni circostanza, anche quelle più pesanti, se facciamo qualche passo indietro e torniamo alla consapevolezza, includendo il nostro respiro, che come abbiamo imparato ha un effetto stabilizzante. Questo ci consente di avere, in ogni istante in cui siamo pronti a riconoscerlo, l’ampia prospettiva di ciò che si sta realmente sviluppando in quel momento, che è sempre davvero questo momento.

			Quando intenzionalmente approcciamo con consapevolezza l’esperienza di ogni attimo, subito abbiamo un nuovo modo per coltivare l’equilibrio emotivo nelle situazioni che, di solito, ci provocano e ci spingono a reagire allo stress, alla turbolenza e allo sconvolgimento emotivo.

			La mindfulness non è un ideale che stiamo cercando di imporre a noi stessi e non è uno «stato» speciale che cerchiamo di acquisire. Al contrario, la mindfulness è la consapevolezza in se stessa, pura e semplice. È l’innata capacità che tutti abbiamo, una risorsa interiore che è sempre disponibile per noi, e che, nel tempo, possiamo imparare a riconoscere e a vivere più regolarmente e stabilmente. La sfida è se possiamo accedere alla nostra consapevolezza in ogni situazione, specialmente in quelle in cui ne abbiamo più bisogno. Perché? Perché tendiamo a essere sempre molto coinvolti nel nostro fiume di pensieri e nella nostra reattività emotiva. Ma è esattamente lì che l’opportunità di alimentare la mindfulness, momento per momento, si presenta. Nella pratica meditativa diventiamo molto più consapevoli che tutti i nostri pensieri e sentimenti sono semplici eventi nel campo della consapevolezza, piuttosto che fatti e di conseguenza «la verità», cosa che invariabilmente non sono quasi mai.

			Con il tempo e la pratica, possiamo scoprire che essere meno reattivi emotivamente, meno critici con i nostri giudizi, più gentili e più disponibili verso noi stessi e i nostri momenti, qualsiasi essi siano, gradualmente diventa il nostro porto sicuro, la nostra «impostazione predefinita». Possiamo scoprire che reagire con rabbia, risentimento, paura o disprezzo per se stessi a qualsivoglia cosa che non ci piace o non vogliamo porta a una sorta di contrazione della mente e del corpo, aumentando il dolore e aggravando stress e sofferenza. Così, cambiare la modalità con cui reagiamo alle esperienze nelle nostre vite, mentre si presentano, può avere un’influenza molto positiva, significativa e qualche volta liberatoria sul nostro dolore. E molto di questo cambiamento avviene naturalmente, senza forzare le cose in una certa direzione, solo affrontando gentilmente i nostri momenti.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La mindfulness non è un ideale che stiamo cercando di imporre a noi stessi e non è uno «stato» speciale che cerchiamo di acquisire… Nella pratica meditativa diventiamo molto più consapevoli che tutti i nostri pensieri e sentimenti sono semplici eventi nel campo della consapevolezza, piuttosto che fatti e di conseguenza «la verità», cosa che invariabilmente non sono quasi mai.]
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Cambiare la modalità con cui reagiamo alle esperienze nelle nostre vite, mentre si presentano, può avere una influenza molto positiva, significativa e qualche volta liberatoria sul nostro dolore.]
			

			7. Non dobbiamo fare sparire qualcosa

			Non stiamo cercando di eliminare il dolore o di «controllarlo». Non stiamo neppure cercando di reprimere le emozioni. Infatti, quando pratichiamo la mindfulness non stiamo cercando di sistemare nulla, anche se vorremmo farlo, anche se possiamo sentirci disperati e pieni di risentimento perché la medicina non può automaticamente sistemare ciò che ci fa soffrire. Al contrario, possiamo solo cercare un posto dove sederci o stare in piedi o stenderci, un rifugio dove possiamo rinchiuderci nel presente e forse avere un po’ di tregua, un ricovero in mezzo alla tempesta, lontano dal vento, senza che nulla debba cambiare.

			Sorprendentemente, questo «non fare» o bussare al «dominio dell’essere» può portarci molto velocemente a un cambiamento di qualche tipo nel nostro dolore o, perlomeno, nella nostra relazione con esso.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Possiamo semplicemente cercare un posto dove sederci o stare in piedi o stenderci, un rifugio dove possiamo rinchiuderci nel presente e forse avere un po’ di tregua, un ricovero in mezzo alla tempesta, lontano dal vento, senza che nulla debba cambiare.]
			

			Tuttavia in quei momenti, potremmo trovarci bloccati nel nostro modo abituale di pensare, imprigionati nella solita routine – incastrati nella nostra condizione, desiderando disperatamente di essere altrove, di sistemare qualcosa che crediamo rotto, o eliminare qualcosa che dà fastidio: il desiderio in se stesso e la nostra fissazione possono prolungare l’esperienza del dolore, dell’insoddisfazione e della sofferenza. È alimentando queste energie che ci chiudiamo in noi stessi e impediamo alle esperienze di cambiare. Il mondo e i nostri corpi sono in costante mutamento. È una legge naturale: la legge dell’impermanenza. Tutto cambia. Perché l’esperienza della sofferenza fare eccezione?

			È importante ricordare che qualche volta la pazienza e la sopportazione di ciò che non vogliamo può essere allo stesso tempo un’efficace strategia a breve termine e un’utile tattica a lungo termine per permettere alle cose di cambiare e persino guarire da sole.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Il mondo e i nostri corpi sono in costante mutamento. È una legge naturale: la legge dell’impermanenza. Tutto cambia. Perché l’esperienza della sofferenza dovrebbe fare eccezione?]
			

			
			[image: Disegno di un paesaggio lacustre]
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			[image: Disegno stilizzato di una foglia con funzione decorativa]
			

			Se volete, vi consiglio di rivedere, ponderare e mettere in pratica ciò che è stato evidenziato nelle varie parti di questo libro, ancora e ancora, nei prossimi giorni, settimane, mesi e anni. La mindfulness è un impegno che dura tutta la vita, quando siamo motivati a vivere il presente per com’e è e, di conseguenza, a mettere a punto la qualità della nostra vita per il futuro. Con un tocco leggero, ma anche con la ferma intenzione di non perdere un solo istante, tenete a mente queste pratiche il più possibile e utilizzatele nel corso della giornata. Questo modo di essere in una relazione più saggia con il dolore e con l’indesiderato diventerà gradualmente la vostra seconda natura. Mentre vi impegnate nelle pratiche di meditazione, imparerete a non essere troppo duri con voi stessi qualora vi trovaste a lottare per un particolare risultato o sentimento, in una sfida insensata, diciamo così, e vi sentiste frustrati o traditi, non ottenendo esattamente quello che speravate. O quando vi trovaste per questo a rifiutare la meditazione per un certo periodo di tempo. Tutto ciò fa parte della pratica della mindfulness, specialmente se siete consapevoli di questo vostro stato, così da continuare a tornare alla vita per come si sta svolgendo in questo istante.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La consapevolezza può essere considerata come un altro senso a sé stante, essenziale per registrare tutte le altre esperienze sensoriali, incluso il regno dei pensieri e delle emozioni.]
			

			Coltivare quotidianamente la mindfulness, in senso sia formale sia informale, ha il potenziale per illuminare ed espandere non solo il vostro modo di pensare ma, cosa ancora più importante, anche il modo in cui siete intimi con la vita, per come è sperimentata attraverso tutti i sensi. Infatti, la consapevolezza può essere considerata come un ulteriore senso a sé stante, essenziale per registrare tutte le altre esperienze sensoriali, incluso il regno dei pensieri e delle emozioni.

			Come stiamo imparando, queste pratiche di mindfulness sono porte diverse che portano alla medesima stanza: la stanza della consapevolezza stessa. La consapevolezza è una forma dell’intelligenza umana, che già possediamo, tutti noi, e alla quale possiamo imparare ad attingere in modo sistematico. La consapevolezza ha le sue virtù, che sono molto più affidabili, equilibrate e rivelatrici dei nostri abituali processi di pensiero, in molti dei nostri momenti più stressanti. Così, a qualsiasi possibile livello, vedete se potete fare della mindfulness il vostro modo più affidabile di affrontare la quotidianità, fidandovi della saggezza innata del vostro corpo e della vostra mente, mentre l’esistenza continua a svolgersi, momento dopo momento, in piena consapevolezza.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Fate della mindfulness il vostro modo più affidabile di affrontare la quotidianità, fidandovi della saggezza innata del vostro corpo e della vostra mente, mentre l’esistenza continua a svolgersi, momento dopo momento, in piena consapevolezza.]
			

			Potreste voler rileggere queste pagine, di tanto in tanto, anche solo poche righe qua e là o un paragrafo o due, e applicare qualsiasi spunto prendiate da qui a ciò che si sta presentando nella vostra vita, in quel preciso istante.

			Allo stesso tempo, è ottimale combinare la lettura e la rilettura di quanto detto finora con la pratica regolare delle meditazioni guidate che sono descritte nella prossima sezione, con l’accompagnamento dei file audio. In questo modo, qualsiasi cosa accada, fuori e dentro di voi, starete nutrendo attivamente il potere della consapevolezza non giudicante, momento per momento e giorno per giorno. Come abbiamo visto, la consapevolezza è il passaggio verso la liberazione dalla sofferenza. È disponibile in ogni momento in cui ci ricordiamo di accedervi e abitarla.

			L’invito è a fare pratica sistematicamente con il vostro intero corpo, ogni giorno a disposizione, con il vostro respiro, con ogni sensazione di dolore e disagio, con ogni limitazione al movimento, con i vostri pensieri, emozioni e diversi stati mentali e, soprattutto, con la consapevolezza stessa. Al meglio delle vostre possibilità, esplorate la capacità di nutrire un nuovo, più compassionevole modo di essere in una saggia relazione con voi stessi, non solo nei momenti di dolore e sofferenza, ma anche nei piccoli – e non tanto piccoli – momenti di gioia e gratitudine. In effetti, quei momenti sono enormi. Sono istruttivi. Sono guaritori.

			Alcuni consigli pratici

			Ecco alcuni consigli pratici da tenere a mente, mentre vi impegnate nelle meditazioni guidate.

			Quando trovate il tempo per un periodo di meditazione formale, è meglio se potete usufruire di un ambiente confortevole e protetto dove non sarete disturbati, organizzandovi il meglio possibile.

			Una stanza nella vostra casa potrebbe essere il posto ideale per meditare, all’inizio, ma alla fine l’obiettivo è «essere a casa» ovunque vi troviate.

			Spegnete il cellulare e altri device che potrebbero interrompervi o distrarvi. In questo modo, il tempo che state intenzionalmente ritagliando per meditare diventa un tempo che è solo per voi… un tempo per essere invece che per fare, un tempo senza altri programmi che non essere consapevoli dell’esperienza della vita, che si svolge nell’unico momento possibile: questo.

			Se avete dieci minuti per meditare, che siano dieci preziosi minuti dedicati esclusivamente a essere presenti, con pochissime o nessuna distrazione, mentre imparate come accogliere il momento attuale per come è, abbracciando il corpo nella consapevolezza, con gentilezza e delicatezza; per come è, non importa quanto possa essere difficile tale gesto interiore di fronte al disagio o a un chiaro dolore. Questo è l’invito profondo, che possiate dedicare alla meditazione tre minuti o dieci o venti o trenta.

			Se impariamo a entrare completamente nel momento presente, il tempo tende a sbiadire, lasciando solo il momento che conosciamo come «ora». Questa esperienza di atemporalità può essere abbastanza ristoratrice e curatrice di per sé, anche se dura solo pochi istanti sul quadrante dell’orologio.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Virtualmente, ogni esperienza umana può essere modificata, se si è disponibili a impegnarsi, concentrarsi e fare una certa quantità di lavoro.]
			

			Virtualmente, ogni esperienza umana può essere modificata, se si è disponibili a impegnarsi, concentrarsi e fare una certa quantità di lavoro. Nel nostro caso, ciò significa impegnarsi completamente in queste pratiche di mindfulness, a qualsiasi grado sia per noi congeniale.

			Coltivare la mindfulness formalmente è un po’ come per un musicista prendere confidenza con il proprio strumento. Con queste meditazioni, stiamo affinando il nostro strumento, le nostre capacità interiori di consapevolezza e benessere. Allora, ogni cosa che affiora mentre siamo seduti o distesi lì, diventa parte della musica.

			Non ci stiamo solo accordando, stiamo effettivamente suonando. Non stiamo né facendo le prove né esibendoci. Stiamo vivendo la vita che dobbiamo vivere, nell’unico momento a nostra disposizione.

			Posture per la meditazione formale

			Aiuta decidere in anticipo quale postura adottare, mentre si fa pratica con le meditazioni guidate o anche da soli, ogni volta che vogliate provare senza guida, cosa che incoraggio sempre a fare.

			Tutte le meditazioni guidate possono essere messe in atto sia da distesi sia da seduti, con gli occhi aperti o chiusi. Se siete distesi, potete essere su un letto, su un divano o su un materassino spesso appoggiato al pavimento: l’importante è che funzioni bene per voi. Potete stare distesi sulla schiena o in posizione fetale su un fianco, dipende da come vi sentite meglio. Di nuovo, l’importante è che la posizione del corpo funzioni per voi, specialmente se avete dolore prima ancora di iniziare.

			Sono un grande fan delle meditazioni da sdraiati e più divento vecchio, più le trovo preziose e potenti. Nel corso della pratica, specialmente se siete a letto dopo una notte di sonno, distesi sulla schiena, se potete incoraggiatevi a «svegliarvi» a un grado eccezionale, momento per momento e respiro dopo respiro. Che sia per tre o per quindici minuti, è un ottimo modo per iniziare la giornata.

			Se scegliete di adottare una postura da seduti, cercate una sedia che sia comoda, ma non troppo imbottita, così che vi dia il supporto di cui avete bisogno. Se possibile, sedete con la schiena dritta, così da non essere curvi o ingobbiti. Al meglio delle vostre possibilità, state seduti dritti, ma non rigidi. Lasciate che questa postura esprima consapevolezza e dignità. A volte, una sedia con lo schienale dritto aiuta maggiormente questo tipo di postura.

			Potete anche sedere sul pavimento, su un cuscino da meditazione, anche se non è consigliabile nel caso soffriate di una condizione cronica che coinvolge schiena o gambe.

			Alla fine, qualunque sia la postura che adotterete, va bene, finché stimola consapevolezza e non sonnolenza. L’invito è sempre a «svegliarvi». Ma se vi viene sonno, potete provare a portare consapevolezza alla sensazione di assopimento. Anche solo dare attenzione alla sonnolenza è molto efficace per aiutarci a risvegliarci.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Qualunque sia la postura che adotterete, va bene, finché stimola consapevolezza e non sonnolenza.]
			

			Come utilizzare le meditazioni audio-guidate

			Le meditazioni guidate sono disponibili in formato audio, perché possiate utilizzarle mentre vi esercitate. Sono pensate per essere applicate praticamente e non solo ascoltate. Per questo motivo, potreste trovare utile leggere il testo della versione scritta, nella prossima sezione, per familiarizzare con esse, prima di impegnarvi effettivamente a metterle in pratica. Le parole scritte vi aiuteranno a dirigere l’attenzione, secondo la vostra comprensione ed esperienza, specialmente se tornate a rivedere questa sezione più volte, mentre fate pratica con l’audio-guida.

			Più fate pratica, più accessibile diviene la consapevolezza. Nessun dubbio: è un grande investimento. Ma non dimenticate che quell’investimento consiste nel reclamare ogni vostro momento e quindi la vostra vita. Perciò, gli obiettivi sono alti e molto importanti per il vostro benessere.

			Sebbene una voce vi scorti per la maggior parte del tempo di queste meditazioni audio-guidate, può essere molto utile per voi provare a scendere al di sotto delle parole: così non solo starete ascoltando ciò che vi dicono, ma allo stesso tempo starete direttamente sperimentando, al meglio delle vostre possibilità, a cosa si sta facendo riferimento nel vostro corpo, nella vostra mente e nel vostro cuore, mentre procedete. In questo modo, non sarete troppo presi delle parole o non vi sforzerete per arrivare alla fine della meditazione, invece vi connetterete a ciò che vi viene indicato nella vostra attuale esperienza.

			Se a un certo punto le parole diventano in qualche modo un ostacolo, vi incoraggio a ignorarle e a seguire, con fiducia, la vostra personale esperienza, sentendovi liberi, naturalmente, di fermarvi in qualsiasi momento, o di ricominciare, quando vi sentite pronti.

			I periodi di silenzio, che siano lunghi o brevi, hanno lo scopo di offrirvi lo spazio per rimanere nella vostra consapevolezza, abbracciando, istante per istante, ogni aspetto dell’esperienza che avete scelto di attrarre nel campo della coscienza; incluso, ovviamente, ogni disagio che potreste sentire nel vostro corpo, abbracciandolo a qualsiasi grado vogliate, anche se per fugaci attimi, nello spirito di farvelo amico e vedere cosa potete imparare.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Provate a scendere al di sotto delle parole: così non solo starete ascoltando ciò che vi dicono, ma allo stesso tempo starete direttamente sperimentando, al meglio delle vostre possibilità, a cosa si sta facendo riferimento nel vostro corpo, nella vostra mente e nel vostro cuore.]
			

			
			[image: Disegno di una riva rocciosa marina]
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			[image: Disegno stilizzato di un ramo con 5 foglie con funzione decorativa]
			

			Mentre vi impegnate nelle meditazioni guidate, potrebbe aiutarvi ricordare che il potere della mindfulness risiede nella pratica continua. Una pratica continua richiede un alto grado di ripetizioni, utilizzando le stesse meditazioni guidate ancora e ancora e ancora. Fare pratica in questo modo è, di per sé, una forma di disciplina e richiede un certo grado di attaccamento, che abbiate voglia di allenarvi tutti i giorni oppure no. Talvolta le meditazioni, non importa quanto durino secondo l’orologio, possono sembrarvi infinite e noiose. Niente di tutto ciò è un problema. Quando i nostri pazienti si iscrivono al programma di MBSR di otto settimane, diciamo loro che, per essere ammessi, devono accettare di impegnarsi a praticare le meditazioni guidate ogni giorno, per quelle otto settimane, che gli piaccia oppure no. Diciamo esplicitamente che le meditazioni guidate non devono piacere. Vengono sollecitati a sospendere ogni giudizio e a fare ciò che viene loro richiesto per otto settimane. Prima di tutto, senza un impegno disciplinato a praticare in modo abbastanza radicale, senza l’attaccamento a un risultato, anche uno desiderabile come la diminuzione del dolore, non avrebbe senso frequentare il programma. Chiediamo che, alla fine delle otto settimane, ci facciano sapere, nel modo più onesto e diretto possibile, se le meditazioni sono state utili oppure no. Ma durante le otto settimane del programma, devono solo fare pratica su base regolare, almeno sei giorni alla settimana, che ne abbiano voglia o no, che gli piaccia o no, che ne traggano beneficio o no. Qui il principio è che se chiedete molto a voi stessi, potreste davvero ottenere benefici considerevoli; ma se vi chiedete il minimo indispensabile, il massimo che otterrete dal programma sarà il poco che ci avete messo. Quando si parla di dolore cronico o di serie diagnosi mediche di qualche tipo, servono una notevole motivazione interiore e molto tempo per assaggiare i benefici potenziali della pratica della mindfulness.

			È molto interessante notare come talvolta le meditazioni di coloro che hanno dimostrato maggiore resistenza possano a lungo termine dimostrarsi per loro di maggiore beneficio e di grande potere. Perciò, se si palesano noia, impazienza o frustrazione ciò non vuol dire che siano un problema o un impedimento al beneficio della pratica. Sono solo condizioni passeggere della mente che vanno e vengono come l’ansia, la tristezza, la gioia. Potete pensarle come condizioni climatiche, come nuvole e tempeste che passano, in continuo mutamento, nello spazio celeste della consapevolezza.

			Inoltre, quando fate pratica, ancora e ancora, con la stessa meditazione guidata, ogni volta che la ascoltate potreste scoprire cose nuove che non avete sentito prima, anche se sono state lì fin dall’inizio. Dato che nessuno di noi è sempre esattamente la stessa persona da un giorno all’altro, le circostanze di ogni istante influenzano ciò che possiamo ascoltare e capire. Quindi, di nuovo, ciò che sembra una ripetizione non lo è veramente. C’è sempre un elemento di freschezza, di nuovo inizio, in ogni momento, in ogni respiro. Come abbiamo visto, tutte queste diverse pratiche che stiamo coltivando insieme sono, di base, diverse porte che conducono alla stessa stanza: la stanza del vostro cuore, la stanza della consapevolezza stessa.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Se chiedete molto a voi stessi, potreste davvero ottenere benefici considerevoli; ma se vi chiedete il minimo indispensabile, il massimo che otterrete dal programma sarà il poco che ci avete messo.]
			

			E, se ci riflettete un momento, non è corretto o preciso chiamarla la «vostra» consapevolezza. La consapevolezza semplicemente è. È una capacità umana universale, una sorta di superpotere non riconosciuto. Siamo tutti nati con questa capacità. La grande domanda è: possiamo imparare a viverla? Possiamo imparare a vivere sempre di più in questo spazio e nell’ampiezza della consapevolezza?

			Quindi, divertitevi usando le diverse meditazioni, a seconda del vostro umore, della vostra intuizione e del tempo che avete a disposizione. A mano a mano che acquistate familiarità con i diversi elementi del programma, potete prendere, scegliere o mescolare le varie meditazioni guidate, in modo da personalizzare la meditazione e renderla vostra.

			Impegnandovi con questo libro e le sue meditazioni guidate, la vostra motivazione e le vostre intenzioni giocano un ruolo incredibilmente importante fin dall’inizio. Le meditazioni non hanno nulla a che fare con un ascolto passivo della voce registrata. Al contrario, vi invito a partecipare a questa avventura insieme, momento dopo momento, prestando attenzione a quello che sta evidenziando la voce che vi parla, e alla vostra esperienza. Le meditazioni guidate sono realizzate perché possiate impegnarvi completamente, nel modo più amorevole, disciplinato e partecipativo possibile, sia nei giorni in cui ve la sentite sia in quelli in cui non ve la sentite. In quei giorni, il vostro impegno e la vostra attenzione, a qualsiasi grado possiate risvegliarli, sono particolarmente importanti e potenzialmente molto rivelatori.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Tutte queste diverse pratiche che stiamo coltivando insieme sono, di base, diverse porte che conducono alla stessa stanza: la stanza del vostro cuore, la stanza della consapevolezza stessa.]
			

			Vale la pena ribadire che, fino a quando state seguendo le istruzioni della meditazione guidata e state praticando su base regolare al vostro livello personale di comfort, a una prima valutazione state facendo tutto giusto. Anche quando non vi sembra di fare bene, e non sentite alcun beneficio, o quando non vi sentite meglio di quando avete iniziato, state comunque facendo giusto. Siate gentili con voi stessi. E pazienti.

			Mindfulness non vuol dire sentire una sensazione particolare e nemmeno essere più calmi o rilassati o raggiungere una conoscenza più profonda o addirittura momenti liberi dal dolore.

			Questi benefici possono, oppure no, fare parte della vostra esperienza, in ogni momento. Probabilmente, sperimenterete molti momenti di tranquillità, un più grande senso di benessere e intuizione, forse meno disagio e sofferenza.

			Comunque, come avete visto e come senza dubbio vedrete ancora di più, mentre la pratica continua qualsiasi cosa stiate sperimentando cambierà inevitabilmente nel prossimo istante.

			Così, per quanto paradossale possa sembrare, la pratica della mindfulness non è cercare o essere attaccati a un desiderio particolare o a un risultato specifico o a uno stato del corpo o della mente, non importa quanto sospirato.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Fino a quando state seguendo le istruzioni della meditazione guidata e state praticando su base regolare al vostro livello personale di comfort, a una prima valutazione state facendo tutto giusto.]
			

			Questo vale anche per il desiderio, totalmente comprensibile, di sollievo dal dolore. Il potere della mindfulness sta proprio nel non essere attaccati a uno specifico risultato, anche se è naturale e comprensibile aspirarvi. È particolarmente importante, se sentite di aver già provato le diverse opzioni mediche per il sollievo dal dolore e non vi hanno aiutato a sufficienza. In questo lavoro, la pratica comporta voltarsi verso, vedere chiaramente dentro, fare amicizia con ciò che si sta presentando in questo attimo senza tempo, con mente e cuore aperti: in altre parole, anche per il più breve istante, rimanete – al meglio delle vostre possibilità – nell’attenzione pura, nella consapevolezza pura, fuori dal tempo, con le cose che sono esattamente come sono, senza desiderare o cercare di forzare alcun risultato sospirato o una sensazione di benessere.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Il potere della mindfulness si trova proprio nel non essere attaccati a uno specifico risultato, anche se è naturale e comprensibile aspirarvi.]
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La pratica della mindfulness non sostituisce un appropriato trattamento medico, quando questo esiste, ma… è il suo complemento vitale.]
			

			Nel tempo, la vostra familiarità con il territorio interiore di quello che io talvolta chiamo il «paesaggio corporeo», insieme al «paesaggio mentale» – che insieme costituiscono quello che potremmo definire il «paesaggio del dolore», cioè quando stiamo soffrendo in modo importante per una condizione cronica, associata a dolore severo – crescerà in diversi modi. Le persone con ogni tipo di dolore, stress e diagnosi mediche hanno trovato queste pratiche benefiche, ristoratrici e liberatrici. E non solo per brevi momenti, qui e là, ma per periodi più duraturi, a volte per giorni, mesi, anni, persino decenni. La pratica della mindfulness non rimpiazza un appropriato trattamento medico, quando questo esiste, ma può essere il suo complemento vitale.

			La pratica della mindfulness spesso porta a un nuovo modo di essere nel vostro corpo, di impegnarvi e di amare la vita per quella che è e, nel processo, trovare spazio adeguato per vivere, e vivere bene, negli intervalli tra intenso disagio e sofferenza.

			Le meditazioni guidate

			Ascolta le meditazioni guidate inquadrando il QR code che trovate qui.

			Meditazione n. 1: La mindfulness del respiro

			Torniamo ancora una volta al momento presente. Ricordiamo di lasciare che la nostra attenzione scenda al di sotto delle parole, per vivere dentro di noi ciò che le parole stanno indicando. Che siamo seduti o distesi sulla schiena o in qualsiasi altra posizione, permettiamo alla nostra attenzione di focalizzarsi, lentamente e gentilmente, sulle sensazioni del respiro nel nostro corpo, avvicinando il respiro come potremmo avvicinare un animale timido che prende il sole su un albero, in una radura della foresta… Tranquillamente e gentilmente, con il tocco più leggero. In questo modo, stiamo lasciando che il processo del respiro si dispieghi autonomamente, senza alcuna interferenza, mentre ci sintonizzate con esso.

			Limitiamoci ad abbracciare consapevolmente le sensazioni associate con il respiro del corpo… Sentiamo la piena durata del respiro che entra nel nostro corpo, la piena durata del respiro che lascia il nostro corpo, momento dopo momento e respiro dopo respiro, mentre siamo seduti o distesi.

			Notiamo che stiamo vivendo le sensazioni del respiro in modo più vivido, nel nostro corpo. Si trova nelle narici? Nell’addome? Nel petto? Nell’interezza del nostro corpo? Invitiamo la nostra attenzione a focalizzarsi sulla regione dove le sensazioni del respiro sono più vivide, e fermiamoci. Meglio che possiamo, cavalchiamo le onde del respiro, come se la nostra attenzione fosse una foglia che gentilmente si muove sulle onde di un lago. Sentiamo l’intera durata del respiro che entra nel corpo e la piena durata del respiro che lascia il corpo, momento dopo momento dopo momento e respiro dopo respiro dopo respiro. Questo non è un invito a pensare al nostro respiro, ma piuttosto percepire e provare il respiro del nostro corpo.

			Limitiamoci a rimanere in contatto, al meglio delle nostre possibilità, con le sensazioni nel nostro corpo, mentre il respiro entra ed esce. Tutto qui. E di nuovo, al meglio delle nostre possibilità, sosteniamo l’attenzione sulle sensazioni del respiro, momento dopo momento dopo momento. Non c’è altro compito. Stiamo solo facendo esperienza di questo aspetto della vita, che si dispiega nel solo momento che mai avremo e cioè questo. E, per essere espliciti, «fare esperienza» in questo caso significa sentire la sensazione del respiro, non pensarla.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Cavalchiamo le onde del respiro, come se la nostra attenzione fosse una foglia che gentilmente si muove sulle onde di un lago.]
			

			Verifichiamo se possiamo «prendere la residenza», per usare questa espressione, nella nostra consapevolezza del flusso del respiro, dentro e fuori, momento dopo momento dopo momento e respiro dopo respiro dopo respiro. Permettiamo alle sensazioni del respiro nel corpo di essere riconosciute senza parole, a qualsiasi grado sia possibile.

			Sperimentiamo il riposo nella consapevolezza, mentre portiamo le sensazioni del respiro, qualunque esse siano, al centro della scena, e lasciamo che tutto il resto – suoni, altre sensazioni corporee, persino i pensieri che svolazzano per la mente – rimanga dietro le quinte. Stiamo qui, il più comodamente possibile, nello spazio sconfinato della consapevolezza.

			Presto o tardi, noteremo che la nostra attenzione non è più sul respiro. È assolutamente certo che accadrà. La mente sarà andata altrove, non importa quanto forte fosse la nostra intenzione di rimanere nel momento presente. Forse siamo stati catturati da intense sensazioni da qualche altra parte, nel nostro corpo, con le quali in un modo o nell’altro stiamo lottando. O siamo rimasti impigliati nel flusso dei pensieri, portati via in qualche pensiero, un ricordo, un sogno, facendo progetti o preoccupandoci per qualcosa che non è accaduto. O, forse, stiamo sperimentando una profonda noia o impazienza. Niente di tutto questo è un problema. Non è un nostro errore. Accade a chiunque, perché le nostre menti fanno tutte, più o meno, la medesima cosa. Siamo maestri nel distrarci, anche senza l’aiuto dei nostri device. La mente tende a ondeggiare, come la superficie dell’oceano che reagisce alle condizioni atmosferiche locali. Può essere molto turbolenta. Tende a essere ovunque, sparpagliata e distratta, non importa il compito o l’intenzione che si è data.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Sperimentiamo il riposo nella consapevolezza, mentre portiamo le sensazioni del respiro, qualunque esse siano, al centro della scena… Stiamo qui, il più comodamente possibile, nello spazio sconfinato della consapevolezza.]
			

			Questo è il motivo principale per cui è così difficile, per noi esseri umani, concentrarci su qualcosa per molto tempo, senza allenare intenzionalmente il potere dell’attenzione. Così, qui c’è un’altra istruzione, un’istruzione importante, per gestire questi momenti: quando scopriamo che il respiro è fuori dalla nostra consapevolezza, limitiamoci a notare cosa c’è nella mente in quel momento.

			Poi, gentilmente, permettiamo a qualsiasi cosa di essere vista, conosciuta e riconosciuta come una sensazione, un pensiero, un’emozione, un ricordo, una fantasticheria, un desiderio, un melodramma, senza giudicare e senza giudicare noi stessi, e senza neppure spingerla via o seguirla. Invece, l’istruzione che do è di riportare, gentilmente, la nostra attenzione alla sensazione del respiro corporeo e rimetterlo, di nuovo, al centro del palcoscenico della consapevolezza.

			E se troviamo, come accade, che la mente abbia un’incredibilmente forte tendenza a vagabondare, a essere ovunque e, allo stesso tempo, notiamo che, in un modo o nell’altro, è impigliata nel flusso dei pensieri, applichiamo la stessa identica prescrizione: siamo consapevoli di quello che c’è nella nostra mente, che sia piacevole o spiacevole (o né piacevole né spiacevole), caricato emotivamente o noioso o concentrato sul futuro o sul passato. In altre parole riconosciamo quale sia la sua natura, se è un pensiero o un’emozione, un suono o una sensazio¬ne. Inoltre, prendiamo nota di quanta energia abbiamo per questa cosa o quanta energia questa cosa ha per noi. E, al meglio delle nostre possibilità, cerchiamo di non giudicare in nessun modo, anche se c’è una forte tendenza a farlo. Qualsiasi cosa si presenti, al meglio delle nostre possibilità, riconosciamola come un evento nel campo della consapevolezza. Poi, lasciamo che sia e lasciamo andare, mentre intenzionalmente dirigiamo la nostra attenzione di nuovo al suo oggetto primario scelto, che in questo caso è la sensazione del respiro.

			Facciamo pratica in questo modo ancora e ancora e ancora e ancora. Ogni volta che ci accorgiamo che la mente è altrove, riconosciamo cosa c’è nella nostra mente in quel momento e torniamo indietro alla sensazione del respiro nel corpo. E, come abbiamo appena visto, lo facciamo al meglio delle nostre possibilità, senza giudicarci o senza rimproverarci in alcun modo. Perché? Perché la mente è così. È nella nostra natura vagabondare o distrarci, sognare a occhi aperti o giudicare. Non è personale, non è il segno che siamo dei pessimi praticanti. Anche solo notare che la mente si è allontanata dal respiro è consapevolezza. E la consapevolezza è sempre al primo posto. La meditazione è l’attenzione in se stessa, e non all’oggetto o agli oggetti della nostra attenzione, che potrebbero essere sempre diversi. Così, per adesso, l’istruzione è tornare all’oggetto primario al quale stavamo dando attenzione: in questo caso la sensazione del respiro nel corpo, ancora e ancora, ogni volta che scopriamo che la mente è vagabondata via. Ma, questo è importante, prendiamo anche nota di ciò che si trova nella nostra mente in quel momento. Registriamo anche quanto facilmente la nostra attenzione viene portata via. In tal modo, stiamo sviluppando l’abilità innata di vivere la consapevolezza, momento dopo momento e respiro dopo respiro, senza forzare le cose perché siano altro da ciò che sono. Comprendiamo ciò che si dispiega, al meglio delle nostre possibilità, con il più lieve dei tocchi, in questo momento… e in questo … e in questo.

			Non possiamo sbagliare se torniamo alla consapevolezza ancora e ancora, al momento presente così com’è, a questo respiro, all’essere seduti qui o sdraiati qui, al nostro permanere nell’ambito dell’essere, all’abitare la nostra vita e il nostro corpo in piena consapevolezza.

			Così, restando in piena consapevolezza, respiro dopo respiro e momento dopo momento, e ritornando alle sensazioni del respiro ancora e ancora, meglio che possiamo e con tutta la gentilezza che possiamo rivolgere a noi stessi, realizzeremo che la nostra attenzione non è più focalizzata sul respiro e vedremo ciò che è nella nostra mente nel momento presente. Questo è un aiuto ad avvicinarci alla pratica della meditazione in quanto atto radicale di salute, atto radicale di amore, e come se la nostra vita dipendesse veramente da questo, come in effetti può essere, in particolare la qualità della nostra vita e dei nostri momenti. Intanto che continuiamo a praticare la meditazione seguendo la mia voce, invito a lasciarsi semplicemente andare a queste indicazioni, fino a quando si sentirà il suono della campana…

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Ogni volta che ci accorgiamo che la mente è altrove… torniamo indietro alla sensazione del respiro nel corpo… e lo facciamo al meglio delle nostre possibilità, senza giudicarci… La meditazione è l’attenzione in se stessa, non all’oggetto o agli oggetti della nostra attenzione, che potrebbero essere sempre diversi.]
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Riposiamo nella consapevolezza, respiro dopo respiro e momento dopo momento, e torniamo alle sensazioni del respiro, ancora e ancora, al meglio delle nostre possibilità, gentili con noi stessi, ogni volta che capiamo che l’attenzione non è più al nostro respiro e osserviamo cosa è presente nella nostra mente.]
			

			Meditazione n. 2: Cosa fare con il dolore

			Potreste pensare: Queste istruzioni sono ottime, ma cosa diavolo ci posso fare se sono incapace di concentrami sul respiro, per un qualsiasi lasso di tempo, perché il dolore continua a distogliere la mia attenzione? O a causa dei pensieri e delle sensazioni infinite che ho sul dolore e su quanto sto soffrendo? Cosa faccio, allora?

			Qui è dove la gomma per cancellare dolore e sofferenza incontra la strada della pratica della mindfulness. Ci sono alcune strategie efficaci per lavorare con le intense sensazioni che potrebbero presentarsi e che possono impedirci di impegnarci a lungo sulle sensazioni del respiro, o su qualsiasi altro aspetto della nostra esperienza, specialmente quando sono accompagnate da un fiume di pensieri ed emozioni forti.

			Lavoreremo con i pensieri e le emozioni nella prossima meditazione guidata. Ma, per ora, è importante trovare, prima di tutto, una postura confortevole in cui praticare, seduti o distesi, in ginocchio o persino in piedi o accovacciati, se queste posizioni funzionano meglio. Bisogna chiedersi: cosa sarebbe meglio per il mio corpo, in questo momento? Stare distesi a letto o comunque su una superficie morbida potrebbe essere la cosa migliore, o potrebbe essere meglio stare seduti su una sedia confortevole, ma che ci sostenga, con lo schienale dritto. Solo noi possiamo saperlo e potrebbe richiedere qualche esperimento, nei primi stadi della pratica formale, fino a quando conosceremo i bisogni fondamentali del nostro corpo e le sue limitazioni, in ogni particolare momento. Per quanto strano possa sembrare, quando si ha a che fare con il dolore cronico, sedere sul pavimento potrebbe valere un tentativo. Possiamo provare a sederci su un cuscino rigido da meditazione (uno zafu, con uno zabuton come sostegno) con sufficiente elevazione perché i nostri fianchi siano più alti delle ginocchia, a seconda di quanto siano flessibili e aperte le nostre articolazioni dell’anca. E se le ginocchia danno problemi, possiamo sempre sostenerle con un cuscino in più o delle lenzuola arrotolate. Se siamo sufficientemente flessibili, possiamo provare a stare seduti con le gambe incrociate, in quella che qualche volta è chiamata la postura birmana, su zafu e zabuton sul pavimento, con un polpaccio e un piede posizionati davanti all’altro polpaccio e piede. Più imbottitura abbiamo sotto di noi, meglio è.

			Magari, per noi è meglio stare seduti su una sedia comoda dallo schienale dritto, con i piedi non incrociati ben appoggiati al pavimento, e un cuscino dietro, a sostenere la parte bassa della schiena. O forse siamo più comodi distesi sulla schiena con alcuni cuscini che sostengono le ginocchia, la testa o qualsiasi altra parte riteniamo abbia bisogno di un cuscino. O potrebbe essere utile stare su un fianco. Fidiamoci del nostro intuito e continuiamo a sperimentare quel che funziona meglio per noi, anche per brevi periodi di tempo.

			Quando abbiamo stabilito quale postura ci aiuta, per quanto possibile, a minimizzare il disagio, lasciamoci cadere di nuovo in questo momento per ciò che è, sentendo la sensazione del respiro nel nostro corpo, che sia nelle narici o nell’addome o in qualsiasi altra parte in cui risulti maggiormente vivido per noi. Qualunque sia la postura che adotteremo, constatiamo se possiamo entrare in contatto con una sola inspirazione e con la successiva espirazione: se è così, cerchiamo di capire se possiamo portare la nostra consapevolezza alla prossima inspirazione. La prossima inspirazione ci sarà, non importa quanto dolore stiamo provando e non importa cosa ci sia nella nostra mente. Verifichiamo se possiamo andare avanti un’altra volta, con il massimo della gentilezza nei nostri confronti, rimanendo in contatto con la successiva inspirazione o con una parte di essa. E, se questo è possibile, allora proviamo a lasciare che la nostra consapevolezza e gentilezza proseguano, senza soluzione di continuità, con l’espirazione.

			Se questo ci è utile, possiamo provare a concentrare l’attenzione su un mezzo respiro per volta, e poi sostenerla, verificando se possiamo continuare con l’altra metà del respiro. Sebbene ci possano essere sensazioni intense, che richiamano la nostra attenzione altrove nel corpo, stiamo sperimentando intenzionalmente dando priorità all’attenzione a ogni metà respiro, indirizzandola e sostenendola, indirizzandola e sostenendola con la massima delicatezza, ma comunque con intenzionalità e fermezza, con uno spirito di apertura verso ciò che potrebbe essere possibile, in questo preciso istante. Semplicemente, prendiamo le cose momento dopo momento, mezzo respiro dopo mezzo respiro, con la disponibilità a sperimentare e scoprire e reclamare il nostro corpo, i nostri momenti e la nostra vita.

			Se troviamo che anche questa strategia sia solo parzialmente efficace nel mantenere l’attenzione alle sensazioni del nostro respiro, c’è qualcos’altro che possiamo sperimentare. Possiamo intenzionalmente includere la regione che richiama la nostra attenzione in un abbraccio di consapevolezza, invece di continuare a mantenerla focalizzata solo sulle sensazioni del respiro.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Semplicemente, prendiamo le cose momento dopo momento, mezzo respiro dopo mezzo respiro, con la disponibilità a sperimentare e scoprire e reclamare il nostro corpo, i nostri momenti e la nostra vita.]
			

			Supponiamo che per noi sia possibile trattenere al centro della consapevolezza le sensazioni del respiro per pochi respiri o persino solo per mezzo respiro. Ma, nel momento successivo, sentiamo che il dolore proveniente da qualche altra parte del corpo – forse la parte bassa della schiena o il collo o la testa o dovunque possa essere – è troppo forte e perdiamo il filo del respiro e ci ritroviamo a lottare. Forse stiamo sperando che il dolore si alleggerisca solo un po’ o che vada via completamente, così da riavere indietro la nostra vecchia vita.

			Se e quando dovessero emergere pensieri simili, ecco un’altra strategia che possiamo sperimentare in questi momenti: proviamo a respirare nell’area che ci sta facendo male, come se potessimo dirigere l’energia dell’inspirazione direttamente in quel punto, ovunque si trovi. E poi, quando è il momento di buttare fuori l’aria, espiriamo di lì allo stesso modo. Così facendo, stiamo armonizzando il respiro con le sensazioni che sorgono nella zona in cui sentiamo male permettendo alla consapevolezza di trattenere entrambi simultaneamente, momento dopo momento.

			Facciamo l’esperienza del respiro che, gentilmente, bagna l’area in questione a ogni ispirazione, e sperimentiamo il respiro che risciacqua quell’area a ogni espirazione, come onde sulla spiaggia. Non stiamo provando a cacciare il dolore o a diminuire la sua intensità in alcun modo. Stiamo semplicemente sperimentando ogni singola sensazione in quella zona, insieme alle sensazioni del respiro, sentendo le onde del respiro e le onde della sensazione che ci lavano, dentro e fuori – come le onde che lavano la spiaggia e poi si ritraggono – ancora e ancora e ancora e ancora.

			Con la massima delicatezza, rimaniamo in questa esperienza al meglio delle nostre possibilità, osservando ciò che accade, forse appurando che questo potrebbe essere il modo di fare spazio, incorporandola, all’esperienza non voluta del dolore e del disagio nell’esperienza più ampia del momento presente, vivendo realmente la consapevolezza non giudicante (che potrebbe includere la consapevolezza di molti giudizi, senza giudicare quanto giudicanti tendiamo a essere.) O, dicendolo in altro modo, scoprendo la mindfulness come un Modo di essere, con la M maiuscola. Forse, coltivare così la mindfulness può essere per noi un modo per impegnarci gradualmente a fare amicizia con qualsiasi sofferenza sia presente, un modo per dare il benvenuto alle sensazioni non volute, anche a quelle molto intense, e poi vedere cosa accade, quando le invitiamo nel campo della nostra consapevolezza, insieme al fluire delle sensazioni del respiro.

			Pertanto, questo momento diviene una perfetta opportunità per la coraggiosa avventura di lavorare con il nostro dolore, invece di isolarlo o ignorarlo o sentirsene sopraffatti. È l’opportunità perfetta per coltivare un’intimità più grande con ciò che di solito vorremmo solo che sparisse. Dopo tutto, in questo momento è già presente sotto forma di sensazioni intense e non volute. Perciò, girargli le spalle o cercare di distrarci – come studi scientifici hanno dimostrato – funziona poco, o per nulla. È molto più efficace andare dentro le sensazioni – specialmente quelle più intense – con piena consapevolezza, per quanto strano possa suonare.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Stiamo armonizzando il respiro con le sensazioni che sorgono nella zona in cui sentite male permettendo alla consapevolezza di trattenere entrambi simultaneamente, momento dopo momento.]
			

			È così che arriviamo a coltivare una più profonda intimità con l’esperienza del dolore e comprenderlo in modi che potrebbero essere curativi e riparatori: frequentandolo con piena consapevolezza e con una certa tenerezza, anche se abbiamo solo scorci fugaci o riusciamo a farlo solo per brevi momenti, diciamo solo per una mezza inspirazione o una mezza espirazione.

			Sperimentiamo, dando una sbirciatina veloce a ogni nostra sofferenza in questo modo, ogni tanto, utilizzando la consapevolezza del respiro per ancorare la nostra attenzione e riportarla dove vogliamo, ancora e ancora.

			Come una barca a remi ormeggiata a una boa viene spinta qua e là dalle correnti, anche se rimane comunque assicurata, potremmo notare che siamo in grado di ormeggiare la nostra mente: al respiro, al momento presente. Potremmo notare, inoltre, che il dolore non è sempre uguale, non è un monolite: ciò che cambia sono l’intensità o la posizione nel corpo o la qualità delle sensazioni. Mentre notiamo come fluisce in questi o altri modi, momento dopo momento oppure ora dopo ora, possiamo tornare al nostro respiro e alla consapevolezza. Nel processo, diventiamo più sensibili e impegnati in questo esperimento intimo e continuo di reclamare la nostra vita.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Come una barca a remi ormeggiata a una boa viene spinta qua e là dalle correnti, anche se rimane comunque assicurata, potremmo notare che siamo in grado di ormeggiare la nostra mente: al respiro, al momento presente. Potremmo notare, inoltre, che il dolore non è sempre uguale, non è un monolite: ciò che cambia sono l’intensità o la posizione nel corpo o la qualità delle sensazioni.]
			

			E in questo esperimento, intimo e continuo, di reclamare la nostra vita, c’è un altro elemento che possiamo introdurre nella pratica, specialmente nei momenti di intense sensazioni. Possiamo chiederci: «La mia consapevolezza del dolore è dolore?» E, in quel preciso momento, possiamo guardare e vedere. Possiamo esplorare la nostra esperienza autonomamente, investigarla, controllarla meglio che possiamo, anche per i momenti più brevi, e controllare se è così o no. Nella mia esperienza, la consapevolezza del dolore che io sperimento non è dolore.

			Ciò detto, non è sempre facile rimanere consapevoli. Forse lo abbiamo già scoperto da soli. Questo è particolarmente vero quando stiamo soffrendo molto. Ecco perché possiamo beneficiare così tanto dell’imparare ad abitare la consapevolezza che possiamo abbracciare, mantenere, in cui possiamo bagnare il nostro corpo – insieme alle sue continuamente varie e mutevoli sensazioni – con piena accettazione, gentilezza e compassione, specialmente in quei momenti in cui il disagio è in qualche modo meno intenso, sempre che ci siano tali momenti.

			Ecco perché è così utile portare la mindfulness a ciò che sorge nel corpo, ancora e ancora e ancora, persino negli istanti più brevi. Ed ecco perché è così utile accogliere – anche se non ce la sentiamo, e al meglio delle nostre possibilità in quel momento, perché ciò che accade è sempre in questo momento –, e coltivare un grado di accettazione e di intimità nei confronti delle sensazioni dolorose e non volute, oltre a riconoscere e abbracciare ogni sensazione neutra o positiva che potrebbe essere presente.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Stiamo solo scoprendo che ci sono aspetti del nostro essere più grandi del dolore e noi possiamo attingere a queste innate capacità per essere in una relazione migliore con tutte le circostanze e condizioni in cui ci troviamo.]
			

			Questo è il processo del fare amicizia di cui abbiamo parlato prima. Non ci dissociamo dal dolore, quando riposiamo nella consapevolezza o quando verifichiamo che la consapevolezza del dolore potrebbe non essere il dolore o la sofferenza in sé. Al contrario, stiamo solo scoprendo che ci sono aspetti del nostro essere che sono più grandi del dolore e noi possiamo attingere a queste capacità innate per essere in una relazione migliore con tutte le circostanze e condizioni in cui ci troviamo.

			Noi non possiamo forzarci a essere in un certo modo ma possiamo scegliere come essere in relazione con le circostanze in cui ci troviamo. Spesso abbiamo l’opzione di reagire in modo consapevole piuttosto che in modo automatico e senza consapevolezza, portando così tutta la nostra esperienza – inclusi gli elementi dolorosi e difficili – all’interno della nostra vita e reclamando l’intero spettro della nostra esperienza, almeno in quel momento.

			Anche quando la nostra qualità di vita sembra erosa, diminuita dal dolore e dai messaggi strazianti che ci invia, ci è ancora possibile invitare la consapevolezza ad abbracciare il momento presente, con gentilezza e compassione e con accettazione e apertura. Queste capacità sono ancora, e sempre, una parte intima del repertorio umano e non svaniscono di fronte a ciò che non vogliamo. Mentre impariamo a vivere questa spesso nascosta dimensione della vita, viene rivelata la nostra intrinseca bellezza come esseri umani, in questo esatto momento, ancora e ancora e ancora. In questo momento. E questo. E questo.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Mentre impariamo a vivere questa spesso nascosta dimensione della vita, viene rivelata la nostra intrinseca bellezza come esseri umani, in questo esatto momento, ancora e ancora e ancora.]
			

			Per il resto di questa meditazione, verifichiamo se possiamo rimanere nella nostra esperienza, momento dopo momento, e rimanete qui, consapevoli del nostro respiro, lavorando con tutte le sensazioni intense che possono presentarsi, nei vari modi che abbiamo esplorato, fino a quando non sentiamo il suono della campana…

			Meditazione n. 3: Lavorare con i pensieri e le emozioni connessi al dolore

			Mentre siamo seduti o distesi, ancora una volta sintonizziamoci con il respiro, mentre ci concentriamo sul momento presente, lavorando, al meglio delle nostre possibilità, con le intense sensazioni che potrebbero sorgere nel modo in cui sono stiamo coltivate. Fidiamoci della nostra creatività e della nostra abilità a rimanere nel processo, senza avere bisogno di riscontrare risultati immediati. Verifichiamo se possiamo semplicemente cavalcare le onde del nostro respiro, in piena consapevolezza, per uno o due o tre cicli di inspirazioni ed espirazioni.

			E, intanto che ci assestiamo, permettiamo alla consapevolezza di espandersi oltre il respiro e il corpo, per comprendere tutti i pensieri e le emozioni che potremmo vivere, portandoli al centro del palcoscenico, nel campo della consapevolezza.

			Forse abbiamo già capito che i pensieri e le emozioni hanno una vita propria. Sono solo eventi fugaci che appaiono e spariscono nella mente. Sorgono, rimangono magari per un momento e velocemente se ne vanno. Ma quegli stessi pensieri e sensazioni talvolta hanno così tanto potere ed energia che possono facilmente trascinarci via dalla concentrazione ininterrotta verso le sensazioni del respiro o altre sensazioni nel corpo – che siano piacevoli, spiacevoli o neutri – o dalla sensazione del corpo come un intero.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: I pensieri e le emozioni hanno una vita propria. Sono solo eventi fugaci che appaiono e spariscono nella mente. Sorgono, rimangono magari per un solo momento e velocemente, se ne vanno.]
			

			Perciò, mentre siamo seduti o distesi, verifichiamo se possiamo rimanere in contatto con il nostro respiro e il nostro corpo, essendo allo stesso tempo consapevoli di ogni pensiero ed emozione che possono presentarsi, trattenersi per un momento o due e poi dissolversi.

			Al meglio delle nostre possibilità, accertiamo se possiamo riconoscere qualsiasi pensiero si presenti come un pensiero, notando nel contempo il suo contenuto e il suo peso emotivo. Di nuovo, al meglio delle nostre possibilità, guardiamolo sorgere e andarsene, senza venire catturati né dal contenuto né dalla sua emozione. E se ci facciamo trascinare via o ci perdiamo, cosa che accadrà ancora e ancora, ogni volta che lo notiamo, torniamo indietro, ancora e ancora, alla consapevolezza dei pensieri come pensieri e dei sentimenti come sentimenti. Anche se usiamo un tocco leggero per occuparci dei nostri pensieri e dei nostri sentimenti, può essere un lavoro duro da fare. Perciò, sentiamoci liberi di ancorarci e ri-ancorarci alla consapevolezza delle sensazioni del respiro, in qualsiasi momento lo troviamo utile e stabilizzante. Il fatto è che il solo notare i pensieri come pensieri e le emozioni come emozioni è consapevolezza. Il momento in cui notiamo che la mente si è persa nel pensiero o nel sentimento è una prova diretta che la nostra attenzione è tornata.

			Naturalmente, le nostre vite sono complicate e possiamo avere pensieri che si soffermano praticamente su ogni cosa, vera o immaginata. Possono riguardare il passato o il futuro o il presente. Ma, quando cerchiamo intenzionalmente di guardarli in modo diretto, e li vediamo come pensieri, potremmo scoprire che sono in effetti abbastanza sfuggenti, come animali timidi. Può essere necessario un certo grado di spazio, stabilità e fermezza, nella pratica, per individuarli senza venire portati via da loro immediatamente. Ciò detto, se ce la facciamo a rimanere fermi nel nostro impegno, anche solo per brevi istanti, scopriamo che loro appaiono, spariscono, commentano, reagiscono, giudicano o desiderano questo o quello di continuo. E, insieme a tutti quei pensieri, ci sono molte diverse emozioni, di solito fortemente legate ai pensieri che stiamo avendo e alle storie che ci raccontiamo insieme a quei pensieri.

			Ci accorgiamo che è ciò che potrebbe accadere proprio ora, mentre ci permettiamo di stare fermi e tranquilli?

			In questa meditazione, stiamo portando consapevolezza a ogni emozione o pensiero che si possono presentare, ma soprattutto a quelli relativi alle sensazioni che staimo provando nel corpo, in ogni momento, incluso il fatto che la parola «dolore» è un pensiero. La parola non è l’esperienza stessa. Può solo essere sperimentata.

			Per questo motivo, può essere utile notare se stiamo avendo numerosi pensieri circa l’intenso disagio che avvertiamo fisicamente, e quanto spesso valutiamo come «dolore» questo disagio.

			Potremmo provare a non chiamarlo «dolore», quando si presenta, almeno qualche volta, dato che, come abbiamo visto, la parola «dolore» è un pensiero. La parola non è l’esperienza in sé. Può solo essere sentita. Quindi, forse potremmo indagare da soli, dare un’occhiata e vedere se quando pensiamo che ciò che stiamo sperimentando è «dolore», invece che un’«intensa sensazione», questo aumenta ulteriormente l’intensità della sensazione e, forse, anche la sofferenza. Possiamo provare a non chiamarlo «dolore», proprio ora, poiché è solo un pensiero piuttosto che l’esperienza sensoriale stessa? Perché non dare un’occhiata, ogni tanto, e vedere se è vero per noi?

			Cosa ne dite di farlo ora?

			Qualche volta, i nostri pensieri sulle sensazioni intense possono prendere la forma di dichiarazioni come: «Questo mi sta uccidendo». «Non posso sopportarlo oltre.» «Quanto durerà ancora?» «La mia vita è un disastro.» «Non sarò mai libero da questo dolore.» «Non c’è speranza per me.»

			Tutti abbiamo pensieri come questi, qualche volta. Sono come tempeste nella mente, solo turbolenze. È assolutamente comprensibile averli, ma è anche utile notare che sono solo pensieri, a volte pensieri molto reattivi e non necessariamente veri, sebbene possano parere tali. E certamente nessuno di questi pensieri è il dolore in se stesso.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Portare consapevolezza ai pensieri e alle emozioni sul dolore potrebbe, nel tempo, dare uno straordinario contributo a ridurre il grado di sofferenza che stiamo provando.]
			

			Sono tutti pensieri sul dolore; inoltre, forse sono la storia che ci stiamo raccontando sul dolore. Infatti, potremmo non capire che questi pensieri, e le emozioni che li accompagnano, potrebbero contribuire alla nostra esperienza, sia del dolore sia della sofferenza, senza che ce ne accorgiamo. Anche solo portare consapevolezza ai pensieri e alle emozioni sul dolore potrebbe, nel tempo, dare uno straordinario contributo a ridurre il grado di sofferenza che stiamo provando.

			Quindi, possiamo integrare la consapevolezza dei pensieri e delle emozioni nella nostra pratica della mindfulness e riconoscerli come pensieri ed emozioni, quando appaiono nel campo della consapevolezza? È la stessa consapevolezza, che stiamo scegliendo di includere pensieri, emozioni o sensazioni fisiche o suoni o altri aspetti della vita, se è per questo.

			Quando vediamo e sentiamo le sensazioni che stiamo sperimentando, per quanto possano essere intense, come sensazioni pure e semplici, possiamo capire che questi pensieri sulle sensazioni possono effettivamente peggiorare le cose, intensificando l’esperienza della sofferenza. Nel riconoscerli come pensieri e lasciandoli fare, senza né cacciarli né seguirli, stiamo dando il benvenuto alle sensazioni stesse, solo perché sono comunque già presenti.

			Perché non accettarle, per ora, capendo che la parte di noi che è consapevole di sensazioni, pensieri ed emozioni non sta soffrendo o non è controllata per nulla da questi pensieri e sentimenti?

			La consapevolezza li conosce direttamente, al di sotto delle etichette concettuali e delle descrizioni e delle storie che ci raccontiamo. Meno li identifichiamo come «il mio dolore» o «la mia sofferenza» o «la mia verità», maggiore libertà avremo, proprio in questo momento.

			La consapevolezza dei pensieri come pensieri, e non come la verità delle cose, e delle emozioni come emozioni, e non, anche in questo caso, come la verità delle cose: questa consapevolezza è una innata capacità che abbiamo dentro di noi e che può abbracciare e considerare ogni aspetto della nostra esperienza, non solo quando stiamo coltivando la mindfulness, durante un periodo di meditazione formale, in uno specifico momento del giorno, ma anche informalmente, in tutti i momenti che si presentano, in tutte le attività e in tutti gli impegni della quotidianità. L’invito è sempre lo stesso: vedere se possiamo essere consapevoli dei pensieri e delle emozioni che si presentano, mentre procediamo con la pratica della meditazione, rimanendo nella consapevolezza. E, se lo troviamo utile e stabilizzante, rimaniamo radicati al meglio delle nostre possibilità nella consapevolezza delle sensazioni del respiro nel corpo, momento per momento per momento, fino a quando non sentiamo il suono della campana.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Questa consapevolezza è una innata capacità che abbiamo dentro di noi e che può abbracciare e considerare ogni aspetto della nostra esperienza.]
			

			Meditazione n. 4: Riposarsi nella consapevolezza

			Questa particolare meditazione è progettata per quei momenti, nel mezzo della confusione e delle difficoltà, in cui sentiamo di dover rientrare nel presente e riconnetterci, con un certo grado di equilibrio e prospettiva. Dura solo cinque minuti circa, quindi sentiamoci liberi di utilizzarla tutte le volte che desideriamo, anche una volta all’ora, e naturalmente senza guida.

			Possiamo usare questa meditazione a casa o al lavoro, sull’autobus o seduti in un parco. È un modo per prendere tutto ciò che stiamo imparando e applicarlo ovunque ci troviamo e in ogni momento in cui vogliamo restaurare un senso di equilibrio, resilienza o compassione per noi stessi. Aiuta ricordare che in questo, o in ogni istante, possiamo prendere o riprendere una postura che incarna intrinsecamente dignità, presenza e agio, che siamo seduti, distesi, in piedi o che stiamo camminando.

			Iniziamo lasciandoci cadere nel presente, per come è, trattenendolo nella consapevolezza. Permettiamoci di provare ciò che già stiamo provando, anche se siamo di fretta, stressati, agitati, ansiosi, depressi, sofferenti o altro: qualunque cosa ci stia chiedendo un poco di attenzione gentile.

			Al meglio delle nostre possibilità, portiamo piena consapevolezza alla costellazione di sentimenti e circostanze che sono presenti in questo attimo preciso, senza fare nulla o cambiare nulla, senza scacciare nulla e senza giudicare qualsiasi cosa ci si presenti (oppure notando, senza giudizio, quanto ci stiamo giudicando.) Al meglio delle nostre possibilità, diamo il benvenuto a tutto ciò che c’è. Perché? Perché è già lì. Potremmo anche riconoscerlo, che sia piacevole, spiacevole o neutro.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Portiamo piena consapevolezza alla costellazione di sentimenti e circostanze che sono presenti in questo attimo preciso, senza fare nulla o cambiare nulla, senza scacciare nulla e senza giudicare qualsiasi cosa ci si presenti (oppure notiamo quanto potremmo giudicare noi stessi e tutto il resto, senza giudicare).]
			

			Ancoriamoci alle sensazioni del respiro nel corpo, accogliendo e abbracciando nella consapevolezza tutto ciò che c’è in questo momento senza tempo.

			A questo punto, potremmo guardare a un aspetto particolare della nostra esperienza, mettendolo al centro della consapevolezza, come se gli puntassimo addosso una torcia. Può essere qualsiasi cosa sulla quale vogliamo concentrarci, dato che è già lì: magari un’intensa sensazione nel corpo, una storia che ci stiamo raccontando in quel momento, un pensiero, un’emozione disturbante, o un senso di gioia, di completamento, forse persino che ci sentiamo a casa nella nostra pelle, in questo preciso istante.

			Limitiamoci a respirate con ciò che abbiamo scelto: dentro e fuori, dentro e fuori. Limitiamoci a trattenere nella consapevolezza, con grande tenerezza, come una madre potrebbe tenere il suo bambino piccolo, con piena accettazione e grande amore. Riconosciamo, semplicemente, e apriamoci a qualunque sensazione possa sorgere come una sensazione, ogni pensiero come un pensiero, ogni emozione come un’emozione.

			Ora, per l’ultimo minuto o due di questa meditazione, verifichiamo se possiamo limitarci a riposare nella consapevolezza, permettendo a ogni sensazione, pensiero ed emozione di andare e venire, come nuvole nel cielo o come scritte sull’acqua, mentre dimoriamo nell’ampiezza del nostro cuore, consentendoci di provare qualsiasi cosa sia lì da provare e di conoscere qualsiasi cosa sia lì da conoscere. Perché? Perché è già lì. Sperimentiamo la spaziosità della consapevolezza in se stessa e come questa consapevolezza viene percepita nel nostro corpo e nel nostro cuore, in questo momento.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Verifichiamo se possiamo limitarci a riposare nella consapevolezza, permettendo a ogni sensazione, pensiero ed emozione di andare e venire, come nuvole nel cielo o come scritte sull’acqua, mentre dimoriamo nell’ampiezza del nostro cuore.]
			

			E, mentre questa breve meditazione si avvicina al termine, potremmo – come esperimento – verificare se riusciamo a portare questa consapevolezza senza limiti, spaziosa, disponibile, con il più leggero dei tocchi, ai vari aspetti della nostra vita, anche per brevi attimi, ora e più avanti, mentre il giorno continua a schiudersi. Ricordiamo: il vero programma di apprendimento, qui, è la vita stessa e la nostra determinazione a essere presenti, in modo appropriato, nel continuo susseguirsi dei momenti che compongono la giornata.

			Meditazione n. 5: Un rapido body scan

			Prima di iniziare: se ci rendiamo conto che, qualche volta, sensazioni o emozioni intense ostacolano i nostri sforzi per concentrarci durante un rapido body scan, ecco di seguito alcune strategie che potrebbero aiutare.

			Prima di tutto, assumiamo una postura comoda, con cuscini e ben supportata. Sarebbe meglio stendersi sulla schiena, se ne abbiamo la possibilità, o su un letto (o addirittura nel letto), su un divano o sul pavimento, dovunque ci sembri meglio. Se preferiamo, possiamo mettere in pratica il body scan anche seduti sulla sedia. Qualsiasi postura scegliamo, ci posizioniamo al meglio delle nostre possibilità, in un modo che sia confortevole al massimo.

			Se siamo sdraiati, può essere strategicamente utile ricordare a noi stessi che le meditazioni da distesi hanno lo scopo di farci risvegliare e non addormentare! Qualche volta, potremmo intenzionalmente tenere gli occhi aperti, per rimanere svegli, durante il body scan o, persino, spruzzare dell’acqua fredda sul volto, prima di cominciare. Vale la pena fare qualsiasi cosa per rimanere del tutto svegli durante questa meditazione. E naturalmente, se abbiamo difficoltà a farci una buona notte di sonno – che sia per il dolore o per qualsiasi altra ragione – in questi momenti possiamo usare il body scan per aiutarci a dormire. Comunque per ora teniamo presente che questa meditazione va fatta completamente da svegli, al massimo delle nostre possibilità, ma senza sforzarci.

			Ancora una volta, ascoltiamo con intenzione le sensazioni corporee del nostro stesso respiro, mentre fluisce dentro e fuori… sentiamo la gentile espansione del ventre a ogni inspirazione e l’arretramento e lo sgonfiamento del ventre a ogni espirazione. Questo accade senza che noi dobbiate fare nulla per far muovere il ventre. Agisce in autonomia, mentre il respiro entra ed esce autonomamente. Non abbiamo bisogno di controllarlo o di assisterlo volontariamente, risucchiando l’aria o spingendola fuori. Meglio lasciare che vada liberamente, ascoltando le proprie sensazioni.

			Stiamo invitando il respiro a fluire in modo naturale, da solo, come fa sempre. Il nostro «compito», per ora, è cavalcare le onde di questo respiro che entra e di questo respiro che esce, con piena consapevolezza, mentre siamo distesi. E poi di sostenere l’attenzione senza soluzione di continuità, al meglio delle nostre possibilità, momento dopo momento dopo momento e respiro dopo respiro dopo respiro. Se, per qualsiasi motivo, abbiamo difficoltà a concentrarci sul ventre, allora sintonizziamoci sulle sensazioni del respiro in un’altra altra parte del corpo, le narici o il petto, ovunque sia più vivido e accessibile per noi.

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Ricordiamo: il vero programma di apprendimento, qui, è la vita stessa e la nostra determinazione a essere presenti, in modo appropriato, nel continuo susseguirsi dei momenti che compongono la giornata.]
			

			Se avvertiamo qualche sensazione molto spiacevole in qualche parte nel corpo, in questo istante, possiamo permetterle di rimanere dov’è, al meglio delle nostre possibilità, tenendo a mente che abbiamo già numerosi, diversi modi di lavorare con le sensazioni intense e di fare amicizia con loro. Il disagio, che potrebbe essere presente, non deve rappresentare un impedimento alla meditazione. Infatti, come potremmo aver già notato, può addirittura essere un complice e un alleato nel coltivare una maggiore consapevolezza, accettazione, gentilezza verso noi stessi e un senso di benessere generale. Ovviamente, sentiamoci liberi di usare ogni altra strategia di cui abbiamo già parlato, in ogni momento in cui riteniamo giusto provare qualcos’altro, ritornando all’audio-guida ogni volta che ci sembra opportuno.

			Rivediamo le nostre opzioni, mentre pratichiamo il body scan.


			
					Possiamo rimanere con l’audio-guida, al meglio delle nostre possibilità, consapevoli delle spinte originate da una sensazione di dolore, che potrebbe provenire da un particolare punto nel corpo. Verifichiamo se è possibile limitarsi a riconoscere tale spinta, senza farla diventare una battaglia. Al meglio delle nostre possibilità, semplicemente permettiamo che sia ciò che è, chiedendole di attendere una maggiore attenzione da parte nostra, quando saremo giunti a quella particolare zona del corpo. A questo punto, guardiamo al dolore con piena consapevolezza, lasciandolo essere ciò che è e, se possiamo, lasciandolo andare quando arriverà il momento di proseguire, se lui lascerà andare noi.

					In alternativa, possiamo dirigere ogni inspirazione alla zona con la maggiore intensità ed espirare da quella stessa zona, permettendo alla nostra consapevolezza di trattenere sia le sensazioni del respiro sia le intense sensazioni nell’area del corpo più problematica, non importa quanto sgradevole possa essere, fino a quando qualcosa non si muove, sempre che lo faccia.

					Un’altra opzione consiste nel focalizzare l’attenzione su ogni pensiero ed emozione che possa sorgere, mentre rimaniamo nella consapevolezza, momento dopo momento, senza cercare di spingere via nulla o di raggiungere qualcosa.

					E, oltre a ciò, possiamo sperimentare la creazione e l’implementazione di una strategia personale, da provare nello spirito dell’innovazione e del controllo da parte nostra.

					In ogni caso, riprendiamo con la meditazione guidata, in qualunque punto del corpo sia arrivata e ogni volta che abbia senso farlo.

			

			Molto probabilmente, col tempo e con le continue ripetizioni di questo relativamente breve body scan, saremo in grado di rimanere sempre più a lungo sintonizzati con la meditazione guidata, mantenendo nella consapevolezza le aree corporee più difficili, quando giungiamo in quei punti, nella speranza che accada con sempre maggiore gentilezza, equanimità e accettazione, a qualsiasi grado di accettazione possibile. Ricordiamo che «accettazione» non significa rassegnazione passiva. Significa riconoscere che le cose sono come sono. Abbiamo molte diverse possibilità e opportunità per scegliere come avere una relazione saggia con ogni esperienza. La pratica disciplinata della mindfulness, in ogni condizione, richiede una vera curva di apprendimento e pazienza e gentilezza verso se stessi.

			Quando siamo pronti, entriamo nel body scan vero e proprio partendo da un’espirazione, spostando l’attenzione dal ventre e accompagnandola fino ai nostri piedi, trattenendoli entrambi nella consapevolezza e sostenendo quella consapevolezza, al meglio delle nostre possibilità, momento dopo momento. Notiamo quanta consapevolezza può contenere entrambi i piedi, nello stesso momento, senza sforzo… mentre ci sintonizziamo con qualsiasi sensazione che sia lì nei piedi, per essere provata, o il loro intorpidimento, o l’assenza di sensazioni, per quel che conta, se non stiamo avvertendo molto nei nostri piedi. Rimaniamo nella consapevolezza, al meglio delle nostre possibilità, mentre siamo distesi, lasciandoci completamente andare alle sensazioni nei piedi, insieme alle sensazioni del respiro…

			Ora, espandiamo il campo della consapevolezza oltre i piedi, per includere la parte inferiore delle gambe e le ginocchia, sperimentando qualsiasi sensazione sia lì per essere sperimentata. Permettiamo alle sensazioni del respiro e alle sensazioni nella parte inferiore delle gambe e nelle ginocchia di mescolarsi nella consapevolezza; o, in alternativa, seguiamo intenzionalmente il respiro fino alla parte inferiore delle gambe e alle ginocchia, per ogni inspirazione e poi, fuori da quell’area, per ogni espirazione…

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Permettiamo alla nostra consapevolezza di trattenere sia le sensazioni del respiro sia le intense sensazioni nell’area del corpo più problematica, non importa quando sgradevole possa essere, fino a quando qualcosa non si muove, sempre che lo faccia.]
			

			Ora andiamo avanti, così da includere la parte superiore delle gambe nella consapevolezza… e ogni sensazione o mancanza di sensazione, momento dopo momento…

			E ora muoviamoci nel bacino e tratteniamo l’intero bacino nella consapevolezza… qualsiasi sensazione proviamo, includendo i punti di contatto del bacino con la superficie su cui siamo distesi o seduti. Respiriamo con tutte le sensazioni, momento dopo momento e respiro dopo respiro, mentre siamo lì…

			E ora, quando siamo pronti, includiamo la parte alta e bassa dell’addome, ancora una volta avvertendo l’innalzamento e l’abbassamento di ogni inspirazione ed espirazione…

			E ora, mentre continuiamo, includiamo nella consapevolezza la parte superiore della schiena, la gabbia toracica, le scapole e le spalle. Forse proveremo sensazioni nel petto, mentre i polmoni si riempiono di aria e la rilasciano. O forse, se siamo immobili, avvertiremo persino la sensazione del battito del nostro cuore.

			E ora, includiamo le sensazioni di entrambe le mani, ascoltando ogni singola sensazione nelle dita e nei pollici, nei palmi e nei polsi… E ora, permettiamo alla consapevolezza di espandersi fuori dalle mani e dai polsi negli avambracci, nei gomiti, nelle braccia, nelle ascelle e, di nuovo, nelle spalle… Sentiamo l’interezza delle nostre braccia e delle nostre mani cullate nella consapevolezza, insieme a tutte le altre parti del corpo che abbiamo visitato finora. E rimaniamo semplicemente lì, momento dopo momento, in piena consapevolezza…

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Ricordiamo che «accettazione» non significa rassegnazione passiva. Significa riconoscere che le cose sono come sono.]
			

			E ora, includiamo il collo e la gola, sintonizzandoci con ogni sensazione o mancanza di sensazioni in questa area che, come molte altre nel corpo, trattiene così tanto stress e così tanta tensione, per così tanto tempo…

			E quando siamo pronti, muoviamoci nella zona della testa e della faccia, trattenendo l’interezza di quest’area del corpo in piena consapevolezza… sentendo qualsiasi cosa sia qui da sentire… respirando, pienamente svegli, rimanendo nella consapevolezza, bevendo l’unicità del nostro volto, la sua capacità straordinaria di esprimere o nascondere un’emozione, e la sua intrinseca bellezza, quando è a riposo e in pace…

			Ora, portiamo nella consapevolezza tutto il cranio, che ospita il nostro cervello, che rappresenta il sistema di materia organica più complesso di cui siamo a conoscenza nell’universo e che, in questo preciso momento, si sta mettendo a punto, grazie alla mindfulness, qui e proprio ora…

			E, quando vogliamo farlo, espandiamo il campo della consapevolezza ancora una volta, includendo il teschio e la mandibola, e tutti i sensi associati alla testa e al volto: gli occhi, le orecchie, il naso, la bocca, comprese le labbra e la lingua, la testa e il viso sono interamente trattenuti nella consapevolezza, momento dopo momento dopo momento…

			E ora, mentre questa consapevolezza arriva al termine, invitiamo nella consapevolezza la percezione del corpo come di un intero respiro… in contatto, allo stesso tempo, con ogni sensazione del corpo, in qualsiasi luogo e di qualsiasi natura possano essere, notando il grado in cui potrebbero essere piacevoli, spiacevoli o né piacevoli né spiacevoli…

			Riconosciamo e reclamiamo, in questo preciso istante, al meglio delle nostre possibilità, l’intero spettro delle nostre esperienze corporee, notando come la consapevolezza arrivi ad abbracciare l’intero corpo, dai talloni e le dita dei piedi e dalla pianta dei piedi, e dalla punta delle dita e dei pollici, attraverso le gambe e le braccia e l’intero torso e fino alla cima della testa…

			E infine rimaniamo qui, fuori dal tempo, nell’immobilità di questo momento e con la bellezza del nostro cuore che si schiude, semplicemente sapendo che la consapevolezza è già…

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Rimaniamo qui, fuori dal tempo, nell’immobilità di questo momento e con la bellezza del nostro cuore che si schiude, semplicemente sapendo che la consapevolezza è già…]
			

		

	
		
			Inquadra il QR code per ascoltare le meditazioni adattate alla versione audio e guidate dalla voce di Fabio Giommi, fondatore e presidente dell’AIM – Associazione Italiana per la Mindfulness.
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			[image: Disegno di un paesaggio montano in cui le cime emergono da una coltre nebbiosa]
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			La mindfulness nella vita 
di tutti i giorni – Il vero 
«programma di apprendimento»

			
			[image: Disegno stilizzato di una foglia con funzione decorativa]
			

			La vera misura della mindfulness è come viviamo le nostre vite, giorno dopo giorno e momento dopo momento. Sicuramente, con qualsiasi tipo di dolore cronico, il disagio e ogni cosa a esso connessa si aggiungono a tutti gli altri stress e pressioni che pesano su di noi. Qualche volta possiamo constatare che ci ritraiamo o ci sosteniamo mentalmente e fisicamente solo per arrivare in fondo alla giornata o persino per superare il prossimo minuto. Questo porta a una grande tensione che si accumula nel corpo e nella mente.

			La mindfulness consiste nell’imparare a lavorare con quella tensione, così che non finisca con l’erodere l’intera qualità delle nostre vite. Possiamo indagare, con saggezza e profonda cura per il nostro benessere, per appurare quanto possiamo essere contratti, sulla difensiva, preoccupati per noi o imprigionati in emozioni distruttive o in pensieri autodistruttivi.

			Possiamo sfidarci: riusciamo a essere più disponibili, anche di fronte al nostro dolore e ai nostri pensieri ed emozioni sgradevoli? Riusciamo a essere più compassionevoli verso di noi, accettarci maggiormente e accettare gli altri, riusciamo a essere più espansivi e giusti, più equilibrati e ottimisti?

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La vera misura della mindfulness è come viviamo le nostre vite, giorno dopo giorno e momento dopo momento.]
			

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: La vita in se stessa è il vero programma di apprendimento. La vita in se stessa è la vera insegnante di meditazione. E come siamo in relazione a questo momento è la vera pratica della meditazione.]
			

			Quest’ultimo segmento pratico ci offre alcuni suggerimenti per concentrarci, in modo da portare la consapevolezza in ogni aspetto della quotidianità. Perché? Perché, alla fine, la vita in se stessa è il vero programma di apprendimento. La vita in se stessa è la vera insegnante di meditazione. E come siamo in relazione a questo momento è la vera pratica della meditazione.

			Sei consigli finali


			
					Quando vi svegliate, non alzatevi subito dal letto
				
						Concedetevi, invece, alcuni istanti per comprendere fino in fondo che siete svegli e che questo è un giorno tutto nuovo, colmo di opportunità per non perdere i vostri momenti e per dimorarvi, con gioia e disponibilità, dirette non solo verso di voi, ma anche verso gli altri. Al meglio delle vostre possibilità, assumete una postura confortevole, magari distesi sulla schiena, e permettetevi di cavalcare le onde del respiro per alcuni minuti, diventando consapevoli dell’intero corpo, che è disteso e respira. Affermate, nella vostra mente e nel vostro cuore, che siete svegli e che questo è un giorno completamente nuovo.

						Dopo, alzatevi e uscite dal letto, con la piena consapevolezza di come questo accade e invitatevi a essere presenti, momento dopo momento, mentre vi lavate i denti, fate la doccia, vi guardate allo specchio e vi preparate per la giornata, in qualsiasi modo lo facciate. Quando siete nella doccia, verificate se siete davvero nella doccia, sentendo davvero l’acqua sulla pelle, invece di perdervi nei vostri pensieri, già col pilota automatico, pianificando la giornata che vi attende o qualsiasi altra cosa. È facile perdersi completamente la doccia. Quando state mangiando, controllate se davvero potete portare la piena consapevolezza al mangiare e al gustare ciò che avete in bocca.

						Se vivete con altri, constatate se potete portare consapevolezza nel tono con il quale dite: «Buongiorno» e come siete con loro, o su come dite: «Arrivederci». Perdiamo facilmente tutti questi aspetti della vita, quando procediamo con il pilota automatico.

						Prima di dormire, prendetevi qualche momento, mentre siete distesi sul letto, per riprendere contatto con il vostro pensiero e tornare al senso del corpo come intero: in questo modo, porrete la giornata tra due momenti intenzionali di consapevolezza meditativa, al suo inizio e alla sua fine.

				

				

				Lasciate che la mindfulness ispiri ogni accadimento nella vostra giornata
				
						Che stiate andando a lavorare o stiate a casa, scegliete di far sì che i vostri momenti contino e di sentirvi connessi al vostro corpo e presenti il più possibile.

				

				

				Siate presenti nel maggior numero possibile di momenti durante la giornata
				
						Fate amicizia con il vostro corpo al meglio delle vostre possibilità, conoscendone i limiti e accogliendoli con gentilezza e accettazione. Non dimenticate che, se portate consapevolezza a quei limiti regolarmente, senza voler arrivare da nessuna parte e con la massima delicatezza ma con grande convinzione, quegli stessi limiti potrebbero recedere o cambiare da soli, in modi interessanti e potenzialmente positivi.

				

				

				Provate a fare una cosa gentile per un’altra persona ogni giorno, anche se vi sentite male
				
						Anche il gesto più piccolo conta. E siate certi che sia veramente per quel qualcuno, e non un modo sottile per fare qualcosa per voi.

				

				

				Coltivate attivamente la gratitudine, la generosità e la gentilezza
				
						Dopo tutto voi, come tutti, avete solo attimi da vivere. Perché non viverli al massimo? Le espressioni interiori ed esteriori di gratitudine, generosità e gentilezza sono prove di consapevolezza. Sono catalizzatori di benessere e amore, che possono fare la differenza.

				

				

				Meditate ogni giorno, come se la vostra vita dipendesse da questo
				
						Probabilmente, arrivati a questo punto, sapete che è così.

				



			

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Quando siete nella doccia, verificate se siete davvero nella doccia, sentendo davvero l’acqua sulla vostra pelle, invece di perdervi nei pensieri, già col pilota automatico… È facile perdersi completamente la doccia.]
			

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Fate amicizia con il vostro corpo, al meglio delle vostre possibilità, conoscendone i limiti e accogliendoli con gentilezza e accettazione.]
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Dopo tutto voi, come tutti, avete solo attimi da vivere. Perché non viverli al massimo?]
			

		

	
		
			In conclusione, 
ogni inspirazione 
è un nuovo inizio

			E così, siamo giunti al termine del nostro viaggio insieme. Ma è davvero così? Se siete arrivati a questo punto, avete certamente compreso che la mindfulness è sia un tipo di meditazione formale sia un modo di essere, ed è un impegno che dura tutta la vita.

			Le sue radici affondano in un antico passato. Eppure, ora, sempre di più il suo valore nella medicina e nella cura della salute è supportata da un nuovo e in rapida crescita ambito della ricerca scientifica, che abbraccia medicina, psicologia, neuroscienze e altre discipline.

			La coltivazione della mindfulness offre un catalogo di modi pratici per trasformare la nostra relazione con la condizione umana e ci libera dalla sofferenza non necessaria e gratuita. La strada che abbiamo percorso insieme prosegue fino a quando il respiro si muove dentro e fuori dal corpo, e fino a quando ci occupiamo di ciò che più ha bisogno della nostra cura, con saggezza e compassione, a qualsiasi livello, intanto che ne abbiamo l’occasione. Così, mentre questo libro arriva alla sua conclusione, la pratica non lo fa mai. La vita è il vero programma di apprendimento. Fino a quando il respiro entra ed esce dal vostro corpo, questo momento è disponibile nella sua pienezza. Come vi relazionate con esso, proprio ora?

			
			[image: Disegno che evoca la natura in cui è inserito, in rilievo, la seguente frase ripresa dal testo: Possa la pratica della mindfulness continuare a crescere e fiorire e nutrire la vostra vita, dentro e fuori, momento dopo momento e giorno dopo giorno, per il vostro bene e per il bene di chi amate e per il bene del mondo, di cui siete un elemento prezioso.]
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Ricordiamo che
«accettazione» non significa
rassegnazione passiva.
Significa riconoscere che le cose

SOono come sono.
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Portiamo piena consapevolezza
alla costellazione di sentimenti
e circostanze che sono presenti
in questo attimo preciso, senza
fare nulla o cambiare nulla,
senza scacciare nulla e senza
giudicare qualsiasi cosa
ci si presenti (oppure notiamo
quanto potremmo giudicare
noi stessi e tutto il resto,

senza giudicare).
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MEDITAZION
PER ALLEVIARE IL DOLORE
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Verifichiamo se possiamo
limitarci a riposare
nella consapevolezza,
permettendo a ogni sensazione,
pensiero ed emozione
di andare e venire,
come nuvole nel cielo
o come scritte sull’acqua,
mentre dimoriamo nell’ampiezza

del nostro cuore.
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Ricordiamo: il vero
programma di apprendimento,
qui, ¢ la vita stessa e la nostra
determinazione a essere
presenti, in modo appropriato,
nel continuo susseguirsi

dei momenti che compongono

la giornata.
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Permettiamo alla nostra
consapevolezza di trattenere
sia le sensazioni del respiro

sia le intense sensazioni nell’area
del corpo pitt problematica,

non importa quando sgradevole
possa essere, fino a quando

qualcosa non si muove,

sempre che lo faccia.
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Mentre impariamo
a vivere questa spesso nascosta
dimensione della vita, viene
rivelata la nostra intrinseca
bellezza come esseri umani,

in questo esatto momento,

ancora € ancora € ancora.
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I pensieri e le emozioni
hanno una vita propria.
Sono solo eventi fugaci
che appaiono e spariscono
nella mente. Sorgono, rimangono
magari per un solo momento

e velocemente,

S€ ne vanno.
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Questa consapevolezza
¢ una innata capacita
che abbiamo dentro di noi
e che puo abbracciare
e considerare ogni aspetto

della nostra esperienza.
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Stiamo solo scoprendo
che ci sono aspetti del nostro
essere pit grandi del dolore
€ Nnoi possiamo attingere
a queste innate capacita
per essere in una relazione
migliore con tutte le circostanze

e condizioni in cui

cl troviamo.
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Quando siete nella doccia,
verificate se siete davvero
nella doccia, sentendo davvero
’acqua sulla vostra pelle,
invece di perdervi nei pensieri,
gia col pilota automatico...
E facile perdersi

completamente la doccia.
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Fate amicizia
con il vostro corpo, al meglio
delle vostre possibilita,
conoscendone i limiti
e accogliendoli con gentilezza

e accettazione.
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Dopo tutto voi,
come tutti, avete solo attimi

da vivere. Perché non viverli

al massimo?
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Possa la pratica
della mindfulness continuare
a crescere e florire e nutrire
la vostra vita, dentro e fuori,
momento dopo momento
e giorno dopo giorno,
per il vostro bene e per il bene
di chi amate e per il bene
del mondo, di cui siete

un elemento prezioso.
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La vera misura
della mindfulness ¢ come
viviamo le nostre vite,

giorno dopo giorno

e momento dopo momento.
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La vita in se stessa
¢ il vero programma
di apprendimento.
La vita in se stessa ¢ la vera
insegnante di meditazione.
E come siamo in relazione
a questo momento
¢ la vera pratica della

meditazione.
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Rimaniamo qui, fuori
dal tempo, nell’'immobilita
di questo momento e con

la bellezza del nostro

cuore che si schiude,
semplicemente sapendo

che la consapevolezza ¢ gia...
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Se chiedete molto a voi stessi,
potreste davvero ottenere benefici
considerevoli; ma se vi chiedete
il minimo indispensabile,

il massimo che otterrete
dal programma sara il poco

che ci avete messo.
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Tutte queste diverse
pratiche che stiamo coltivando
insieme sono, di base,
diverse porte che conducono
alla stessa stanza: la stanza
del vostro cuore, la stanza della

COHS&pCVOlCZZ& stessa.
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Virtualmente,
ogni esperienza umana
puo essere modificata,
se si ¢ disponibili a impegnarsi,
concentrarsi e fare una certa
quantita di lavoro.






OEBPS/Images/P0116_0044_GRP0116_001575_00_300.jpg
L ¥
Qualunque sia 3‘

la postura che adotterete,
va bene, finché stimola

consapevolezza

e non sonnolenza.
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Provate a scendere
al di sotto delle parole:
cosi non solo starete ascoltando
cio che vi dicono, ma allo stesso
tempo starete direttamente
sperimentando, al meglio
delle vostre possibilita, a cosa
si sta facendo riferimento
nel vostro corpo, nella vostra

memntec € nel VOStro cuore.
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La consapevolezza
puo essere considerata come
un altro senso a sé stante,
essenziale per registrare tutte
le altre esperienze sensoriali,
incluso il regno dei pensieri

e delle emozioni.

wy ﬁ:{f‘ 5 &






OEBPS/Images/P0110_0042_GRP0110_003125_00_300.jpg
Fate della mindfulness
il vostro modo piu afhidabile
di affrontare la quotidianita,
fidandovi della saggezza innata
del vostro corpo e della vostra
mente, mentre |'esistenza
continua a svolgersi, momento
dopo momento, in piena

consapevolezza.
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Stiamo armonizzando il respiro
con le sensazioni che sorgono
nella zona in cui sentite male

permettendo alla consapevolezza

di trattenere entrambi

simultaneamente, momento

dopo momento.
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Come una barca a remi ormeggiata
a una boa viene spinta qua e la
dalle correnti, anche se rimane

comunque assicurata, potremmo
notare che siamo in grado
di ormeggiare la nostra mente:
al respiro, al momento presente.
Potremmo notare, inoltre,

che il dolore non ¢ sempre uguale,

non ¢ un monolite: cio che cambia

sono l'intensita
o la posizione nel corpo

o la qualita delle sensazioni.
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Sperimentiamo il riposo
nella consapevolezza, mentre
portiamo le sensazioni del respiro,
qualunque esse siano, al centro
della scena... Stiamo qui,

il pitt comodamente possibile,
nello spazio sconfinato

della consapevolezza.
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Ogni volta che ci accorgiamo
che la mente ¢ altrove... torniamo
indietro alla sensazione del respiro

nel corpo... e lo facciamo
al meglio delle nostre possibilita,
senza giudicarci... La meditazione
¢ Pattenzione in se stessa,
non all’oggetto o agli oggetti
della nostra attenzione,
che potrebbero essere

sempre diversi.
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Riposiamo nella consapevolezza,
respiro dopo respiro e momento
dopo momento, e torniamo
alle sensazioni del respiro, ancora
e ancora, al meglio
delle nostre possibilita, gentili
con noi stessi, ogni volta
che capiamo che l'attenzione
non ¢ piu al nostro respiro

e osserviamo cosa ¢ pI‘CSCIltC

nella nostra mente.
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Semplicemente,
prendiamo le cose momento
dopo momento, mezzo respiro
dopo mezzo respiro,
con la disponibilita
a sperimentare e scoprire
e reclamare il nostro corpo,

1 nostri momenti

e la nostra vita.
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Fino a quando
state seguendo le istruzioni
della meditazione guidata e state
praticando su base regolare
al vostro livello personale
di comfort, a una prima

valutazione state facendo

tutto giusto.
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Il potere ’(
della mindfulness si trova
proprio nel non essere attaccati
a uno specifico risultato,
anche se ¢ naturale
e comprensibile aspirarvi.
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La pratica
della mindfulness
non sostituisce un appropriato
trattamento medico,
quando questo esiste,
ma... ¢ il suo

complemento vitale.
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Cavalchiamo le onde
del respiro, come se la nostra
attenzione fosse una foglia
che gentilmente

si muove sulle onde

di un lago.
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Alla fine, capiamo
che incolpare le nostre difficolta
dovute al dolore non migliora

la situazione.
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Cambiare la relazione
con il dolore comporta attingere
alle profonde risorse interiori
che sono disponibili nel corpo
e nella mente e metterle al lavoro
per migliorare la qualita
della vostra vita, momento

dopo momento e giorno

dopo giorno.
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Il momento presente
¢ Punico che possediamo davvero
per fare tutto: imparare, crescere,
venire a patti con le cose
per quelle che sono, esprimere
il nostro affetto e il nostro

apprezzamento agli altri,

amare.
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Voi siete i veri esperti,
qui, gli esperti della vostra vita,
della vostra esperienza, delle vostre

aspirazioni, delle vostre paure.

Siete voi a sedere al volante.
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La mindfulness
¢ la consapevolezza che sorge
dal provare attenzione al nostro
scopo nel momento presente
e, in modo non giudicante,
a tutto cio che si presenta

nel campo dell’esperienza.
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Se state soffrendo in questo
istante, potreste domandarvi:
«La mia consapevolezza del dolore
¢ dolore?» Poi osservate.
Esaminate in prima persona
la vostra esperienza, proprio

in questo momento.
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Non giudicante significa
che vedrete come la mente
puo essere giudicante in alcuni

momenti, e non giudicare

il giudice.
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... per quanto strano possa
sembrare strano, ¢ nella nostra
consapevolezza e nella nostra
capacita di prestare attenzione
che risiede il potenziale

di guarigione e trasformazione,

in relazione al dolore.
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Cambiare la modalita
con cui reagiamo alle esperienze
nelle nostre vite, mentre
si presentano, puo avere
una influenza molto positiva,
significativa e qualche volta

liberatoria sul nostro dolore.
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Possiamo semplicemente
cercare un posto dove sederci
o stare in piedi o stenderci,
un rifugio dove possiamo
rinchiuderci nel presente
e forse avere un po’ di tregua,
un ricovero in mezzo
alla tempesta, lontano

dal vento, senza che nulla

debba cambiare.
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Il mondo e i nostri corpi
sono in costante mutamento.
E una legge naturale:
la legge dell’'impermanenza.
Tutto cambia. Perché I'esperienza
della sofferenza dovrebbe

fare eccezione?
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Diventiamo
pit forti e flessibili,

non importa cosa stiamo

affrontando.
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Coltiviamo la resilienza

con la pratica continua.
E un modo per vivere,
e vivere bene, con cio

che la vita ci offre.
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Il sentiero della mindfulness
comporta imparare ad aprirsi
all’esperienza, momento
per momento, con gentilezza
€ compassione Verso se stessi,
che si stia sperimentando,
in qualsiasi momento, qualcosa
di piacevole, spiacevole o cosi
neutrale e ordinario che potreste

non notarlo affatto.
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La mindfulness
non ¢ un ideale che stiamo
cercando di imporre a noi stessi
e non ¢ uno «stato» speciale che
cerchiamo di acquisire... Nella
pratica meditativa diventiamo
molto pilt consapevoli che
tutti i nostri pensieri e sentimenti
sono semplici eventi nel campo
della consapevolezza, piuttosto
che fatti e di conseguenza
«la veritd», cosa che
invariabilmente non

sono quasi mai.
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La mindfulness
¢ aprirsi e accogliere
la nostra esperienza,

momento dOpO momento.
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Qualsiasi cosa stia succedendo
sta gia succedendo.
La sfida ¢: come possiamo
relazionarci saggiamente
con quanto sta accadendo,

ora?
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»

Rivolgersi al dolore )‘
e impegnarsi con esso, attraverso
la pratica della mindfulness anche
per periodi di tempo brevi...
puo portare a una benvenuta
strategia efficace e criticamente
importante, quando ci si imbarca

in questo viaggio e si affronta

questo lavoro interiore.
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Il dolore nella vita qualche
volta puo essere inevitabile,
ma la sofferenza — ovvero
come noi ci relazioniamo

al dolore — ¢ opzionale.
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Ognuno ¢ unico
e ognuno deve, alla fine,
trovare la propria modalita

per vivere, e vivere bene,
affrontando le difficolta,
le sfide e I'indesiderato,

che — presto o tardi —

si presentano nella vita

di tutti noi.
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Concentrarsi
¢ molto pilt opportuno

che distrarsi.
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Il dolore stesso,
che potreste considerare come
il vostro peggiore nemico,
ma ha il potenziale per divenire
il vostro insegnante e persino
vostro alleato e amico, se imparate

ad ascoltarlo profondamente.
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Non c’¢ niente
come il dolore, incessante
o episodico, che la medicina
non riesce a mitigare,

per motivarci almeno a tentare
di fare qualcosa per noi stessi,

quando nessun altro, inclusi
i nostri medici, ¢ stato in grado

di darci sollievo...
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Pratiche di mindfulness per assumere
il controllo del proprio corpo
e della propria vita
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puo contenere, abbracciare,

La consapevolezza

riconoscere e (se ci alleniamo
attraverso la meditazione)
persino accogliere qualsiasi
cosa sorga nell’esperienza —
inclusi sensazioni, emozioni

o pensieri spiacevoli o dolorosi —
in modi sorprendenti
che sono sia lenitivi

sia curativi.
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... il dolore associato alla vostra
condizione ¢ un universo a parte,
soggetto a fluttuazioni interessanti,
sotto il profilo sia dell'intensita
sia della durata.

Con la continua pratica,
questa comprensione puo
portare naturalmente a un
disaccoppiamento delle esperienze
di intenso dolore dal dominio

della sofferenza continuata.
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Il programma MBSR
aumenta la capacita
delle persone di convivere
con il dolore, cosi da ridurre
significativamente 'elemento
della sofferenza e,
spesso, anche il grado
di dolore e dipendenza

da farmaci.
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Fino a quando respiri,
in te ci sono piil cose giuste

che sbagliate, non importa

cosa c’¢ che non va.
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Possiamo partecipare
in modo essenziale a tracciare
il percorso verso una salute
migliore e il benessere,
partendo da dove

cl troviamo ora.
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Come vi sentite a lasciarvi
cadere in questo momento,
per come ¢ — comunque sia —

con la piena consapevolezza

della vostra esperienza?
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Se siete stati in grado

di portare consapevolezza a ogni
aspetto della vostra esperienza...

allora siete gia sulla strada

per sviluppare una nuova
e potenzialmente guaritrice
relazione con il vostro dolore
e, cosa pill importante,

con la vostra mente

e il vostro corpo.
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