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Ciao lettore

Che tu sia un neofita della mindfulness o un esperto di meditazione,
la concentrazione sull’istante presente ha ancora molto da offrirti.
Questo libro contiene indicazioni e strumenti che ti aiuteranno
ad affrontare ogni esperienza dell’attimo presente con rinnovata
curiosita, e a documentare il tutto in modo creativo. Puoi usarlo come
diario di viaggio nell’esplorazione della vita attraverso la lente della
mindfulness.

Con l'esercizio comincerai a vedere il tuo mondo interiore e quello
circostante in modo nuovo, e forse noterai schemi che prima ti erano
sfuggiti. Osserva con curiosita e coraggio cid che si presenta ai tuoi
occhi: il bello, il brutto e il cattivo. Lasciati ispirare e affascinare,
sospendendo il giudizio. A poco a poco, coltivando alcune qualita
lungo il percorso, scoprirai che persino i dettagli pitt minuti possono
arricchire in modo straordinario le nostre vite, offrendoci intuizioni
inaspettate, gioie e significati inattesi.

Gli esercizi in questo libro sono di vario tipo, da quelli piti surreali a
quelli piti toccanti e introspettivi. Per sfruttarli al meglio ti consigliamo
di praticare la mindfulness attraverso la meditazione (puoi trovare
una meditazione guidata di Tara Brach sul nostro sito web) e di usare
le pagine finali per le tue annotazioni.

Non trattenerti: riempi questo libro con i tuoi appunti di viaggio. Sii
sincero, sii gentile, ora, in questo momento!

:) The Mindfulness Project



Come usare questo libro

Ci sono due modi di praticare la mindfulness: quello formale,
attraverso la meditazione, e quello informale, adottandola
nel quotidiano. Abbiamo creato questa guida per aiutarti
nell’una e nell’altra pratica, offrendoti istruzioni per la
meditazione oltre a una quantita di altri esercizi per rendere
la mindfulness rilevante e significativa nella vita di ogni
giorno.

Ecco qualche suggerimento per usarla al meglio:

La parte introduttiva comprende alcuni consigli e
regole di base.

In particolare, durante gli esercizi, tieni a mente gli
“Schemi di mindfulness” a pagina 12.

Gli esercizi non devono essere eseguiti in un ordine
particolare.

Usa il “Sommario degli esercizi” a pagina VI per
orientarti.

Adatta gli esercizi alle tue esigenze personali.

Sentiti libero di saltare gli esercizi che non ti
interessano, ripetere quante volte vuoi quelli che ti
sembrano importanti, proporli a qualcun altro.

O © 0O O

Come scritto a pagina 18, sul nostro sito trovi una guida
audio per aiutarti nella meditazione.

Usa il “Diario di viaggio” in fondo al libro (da pag. 167
in poi) per le tue osservazioni.
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Usa questo libro e la mindfulness per esplorare la tua
creativita innata e I'ispirazione che puo darti in ogni istante,
in modo giocoso, curioso e senza giudicare. Ciascuna di queste
pagine & a tua disposizione per documentare ogni scoperta
secondo la tua inclinazione e creativita. Non esistono risposte
giuste o sbagliate o un unico modo di esprimere se stessi.

Ecco alcune idee che sono venute in mente a noi:

annota .
riscrivi
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e lascia andare.



Definizioni di mindfulness

La nostra definizione:

La mindfulness & una pratica semplice ma di
straordinaria efficacia per allenare la concentrazione.
E semplice perché in sostanza si tratta soltanto di
prestare attenzione a quanto accade qui e ora (cioe le
sensazioni, i pensieri e le emozioni) senza giudicare.
E efficace perché interrompe l'abitudine di perdersi
nei pensieri, di solito collegati al futuro o al passato,
che spesso aggravano le tensioni reali della vita
quotidiana caricandole di stress.

La definizione di qualcun altro:

“la mindfulness & semplicemente la consapevolezza di
quanto accade nell’istante presente senza desiderare
che sia diverso da cid che &; & godere dei momenti
belli senza cercare di trattenerli quando cambiano e
scorrono via (com’® inevitabile che accada); & vivere
quelli negativi senza il timore che non passino piu

(come invece accadra).
James Baraz




