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Coltivare la consapevolezza di se stessi e alleviare ansie e stress: il libro “Mindfulness insieme” aiuta
a vivere nel presente senza farsi travolgere dalle emozioni. Per allenarsi bastano pochi minuti al giorno

Meditare contro la paura

IL MANUALE

icominciamo da qui. Non

dopodomani, ma adesso.

Riprendiamoci il presen-

te, altro non esiste, € smet-

tiamola di restare impi-

gliati al passato o sbilan-
ciati sul futuro. Continuando a
pensare a quello che ¢ stato o
che sara, ci perdiamo I'unica co-
sa di cui dovremmo avere davve-
ro cura: la vita che c¢’¢, ora. Sem-
bra facile e non lo é. Provate un
poco a spegnere ricordi, abitudi-
ni, aspettative, pregiudizi, ansie
e a liberare la mente da queste
ombre che ci impediscono d’'im-
mergerci nel tempo che scorre.
Durera qualche secondo e poi
quella macchina prepotente e
fantastica che produce senza so-
sta un flusso di idee immagini
scenari riprendera il controllo
portandovi troppo avanti o trop-
po indietro, comunque sia altro-
ve. Ci vuole pratica e disciplina
per tornare esattamente dove
siamo: mindfulness, una medita-
zione “laica” che ci riconnette
con noi stessi.

IL CAMBIAMENTO

A che serve? Semplicemente a
stare meglio, in pace e soprattut-
to meno stressati. «Aiuta a colti-
vare la relazione con se stessi e
con gli altri, a curare le malattie
psicosomatiche, promuovere

un cambiamento attraverso I'ac-

cettazione di quel che si &». Ma-
ria Beatrice Toro, psicoterapeu-
ta e docente presso l'universita
Lumsa, ha scritto con Stefano

Marinelli il libro guida “Mindful-
ness insieme. Coltivare la consa-
pevolezza con se stessi, in cop-
pia e nel lavoro” (edizioni Fran-
€0 Angeli). In momenti difficili
come questo, con la paura che ri-
schia di accompagnare ogni re-
spiro, meditare pud essere un
sollievo. «Ajuta ad alleggerire
questi momenti di grande ten-
sione, a fare in modo che la pau-
ra non diventi stress cronico o
psicosi con tutte le conseguenze
per il fisico che questo stato
comporta. C'¢ la paura ma non
siamo spaventati, ¢ questo il sen-
so. Diventiamo capaci di reagire

in maniera consapevole alle si-
tuazioni difficili senza farci ge-
stire dalle emozioni».

Non serve la solitudine e il silen-
zio totale, ¢ un tipo di meditazio-
ne che si puo praticare anche in
pochi minuti. La costanza fa la
differenza, coltivando con meto-
do la meditazione ci si trovera
sempre pill spesso in compa-
gnia delle “sorelle” di mindful-
ness: la gentilezza, la compassio-
ne, 'apertura del cuore, la grati-
tudine.

Tutti a meditare. “The mindful
revolution”, titolava lo scorso
anno Time dedicando al fenome-

no una copertina. Se ne parla
dall'inizio degli anni Novanta,

da quando il biologo statuniten-
se Jon Kabat-Zinn pubblico il
primo testo divulgativo “Vivere
momento per momento”. Da al-
lora la ricerca della consapevo-
lezza ha conquistato sempre pill
persone.

CENTRO DI GRAVITA

«Viviamo una realta dissocian-
te, stiamo perdendo il centro di
gravitd interiore. Mindfulness
va in controtendenza e promuo-
ve I'unificazione con se stessi»,
Maria Beatrice Toro spiega cosi
il successo. «In un mondo che ci
spinge all’accumulo compulsi-
vo, mindfulness sottrae. Toglie
il giudizio, il pensiero sul futuro,
la rimuginazione sul passato,
l'attaccamento e la repulsione».
Lessis more, meno ¢ di pilt. Quel
che resta ¢ «l’attenzione nuda,
provare a vivere la realta senza
dire mi piace e non mi piace, es-
sere in pace con quello che viene
e che va. Il che non significa pas-
sivita ma soltanto darsi un mo-
mento per esserci».

Adesso un po’ di pratica.
L’esercizio del “non fare nulla™
chiudere gli occhi e contare da
10 fino a 0, tante volte, se arriva
un pensiero ricominciare da ca-
po. Oppure, quello di ascoltare il
silenzio. E ancora, seguire il re-
spiro, concentrarsi sulle singole
parti del corpo e tanto altro an-
cora. L’allenamento ci portera
esattamente dove siamo, ma un
po’ cambiati e meno impauriti.

Maria Lombardi

Gli esercizi

P Sdraiatiaterra, chiudere gli
occhie concentrarsisuogni
singola partidel corpo.
L’esercizio dura circa 30 minuti

» Chiudere gli occhi, contare da
10finoale ogni qual voltaarriva
qualche pensiero ricominciare.
L'esercizio dura cinque minuti

»1lsuono delsilenzio: per 5
minuti sospendere ognisforzo
o attivita. Ascoltare i rumori
dall’esterno e dall'interno
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