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PREFAZIONE


 


Nella vita quotidiana, potete fare pratica di questo metodo prendendo ogni attività di routine che normalmente è solo un mezzo per raggiungere un fine, e dedicarvi la mas-sima attenzione, in modo che diventi un fine in sé


Eckhart Tolle


 


 


 


La mindfulness ha cambiato la mia vita. O, è meglio dire, la mia vita è cambiata grazie alla mindfulness.


Lo dico sempre e lo ripeto con estremo entusiasmo.


Ogni volta che incontro qualcuno dopo del tempo, che mi dice: “Ti trovo bene” – “ti vedo più rilassata” – “I tuoi occhi sono sempre sorridenti” – “Sembri non invecchiare mai”.


Quando pratichi mindfulness, si vede. Lo vedi e lo senti. 


Non c’è niente di magico. Nessuna pozione o rituale. Nessuna bacchetta che risolve, con un solo incantesimo, tutti i nostri problemi. Anche se, devi sapere, che mi presento spesso ai miei corsi, portando proprio una bacchetta “magica”, per far meglio comprendere il concetto. 


Si tratta di qualcosa di diverso, di un cambiamento radicale della nostra esperienza e della nostra vita. 


Di qualcosa che anche gli altri riescono a cogliere, a sentire, a vedere.


Improvvisamente diventi quella persona con cui ti trovi a condividere del tempo, piacevolmente. E così gli altri. 


Ti capita mai di passare del tempo a rimuginare su una vecchia discussione? Oppure a pensare a quello che avresti potuto dire o dire di diverso? O a fare pensieri del tipo “sarei dovuto passare di lì” o “andare via prima”? 


E a preoccuparti per un evento futuro? Un colloquio, un incontro, etc. Oppure ti succede mai di lavorare e continuare a guardare l’orologio nella speranza (vana) che il tempo passi più velocemente? E di guadare l’orologio mentre sei in compagnia di talune specifiche persone?


Voglio svelarti un piccolo segreto. Avvicinati un po' di più a questo testo, così potrai sentirmi mentre ti sussurro queste parole: succede alla maggior parte delle persone. 


Io ero esattamente così. Ho passato intere giornate a non vivere. A fissare l’orologio, in ufficio, sperando che le lancette corressero velocemente verso l’orario che mi avrebbe condotto a casa. Cercavo di svolgere ogni lavoro più lentamente, contando, nella speranza che, una volta finito, sarebbe stata l’ora di uscire. Una volta, addirittura, mi sono messa a scrivere su un foglio, le ore, i minuti ed i secondi che mancavano per timbrare l’uscita.


Quel foglio è diventato un quaderno.


Poi tornavo a casa, e speravo il tempo si fermasse. Mi sedevo sul divano e mi bloccavo lì.


Invece scorreva, ed il giorno si ricominciava. E mi sembrava, ogni volta, di aver sprecato il mio tempo, la mia vita. Andavo a letto la sera completamente insoddisfatta, nonostante non mi mancasse nulla, e mi alzavo ancor più insoddisfatta. Vivevo addormentata, in eterna catarsi. 


 Vivevo la vita che tutti si aspettassero vivessi.  In fondo, chi non vorrebbe lavorare per una multinazionale con stipendio ben retribuito e fisso, 14 mensilità, premi, ferie pagate etc.? 


Eppure il mio lavoro non mi piaceva più. 


In quel periodo, che considero di lungo risveglio o rinascita, tutto per me era fonte di malessere, malessere mentale. 


Che si trattasse di clienti, fornitori, colleghi, amici o parenti, avevo sempre qualcosa su rimuginare in eterno. Ripassavo mentalmente azioni e parole all’infinito, aggiungendo, di volta in volta, dettagli a cui attribuivo retroscena dal significato negativo.


E da lì, film catastrofici prendevano vita nella mia mente. 


Non era importante se poi si verificassero o meno. Se avevo ragione o meno. Intanto il mio umore ne aveva risentito. E così la vita.  


Reagivo ad ogni provocazione, non lasciavo mai correre nulla, e così, negli anni, mi sono creata tante difficoltà che avrei potuto evitare. 


Cosa mi abbia spinto, ad un certo punto, a cambiare, non saprei dirlo con certezza. 


Sicuramente l’avere dei figli ha contribuito a pormi delle domande e, soprattutto, a cercare in tutti modi di darmi delle risposte. 


Perché più volte mi sono domandata se quello era l’esempio che volessi dar loro. Quello di una donna sempre nervosa, in lotta con il mondo.


Era già da tempo che non mi stava bene la mia vita.


Leggendo alcuni libri giapponesi, prima ancora di approdare alla Mindfulness, mi sono domandata cosa fosse per me il mio Ikigai*


Semplificando, la mia ragione di vita. E, guardando non tanto cosa si aspettassero gli altri da me, quanto quali cose sapessi davvero fare e quali mi davano soddisfazione, una più di tutte: aiutare gli altri.


Ma come potevo aiutare gli altri in quelle condizioni?  Non potevo. Dovevo prima ritrovare me stessa. Imparare ad accettare ciò che la vita mi poneva davanti e a lasciar andare. Capire dove sbagliavo, dove soffrivo.


Qualche mese dopo la prima gravidanza, iniziai a frequentare un corso di Mindfulness. Qui, all’epoca, ce n’erano pochi, ed erano tenuti prettamente da praticanti. Oggi, si possono trovare con maggior facilità e anche tenuti da persone che non hanno mai applicato la consapevolezza nella propria vita.


Nel corso da praticante, ho iniziato a capire quali schemi mentali ogni volta mettevo in atto. Gli automatismi. 


Ma non sono riuscita, non subito, ad applicarla sempre. Avevo periodi di estrema consapevolezza, ed altri di estrema inconsapevolezza. Ci sono voluti alcuni anni e, al rientro in ufficio dalla seconda gravidanza, ho capito che quello non era il mio posto.


Non era più il mio posto. Ancora non sapevo cosa volessi davvero fare. Sapevo che dovevo andare via da lì.


Mi sembrava di aver sprecato la mia vita. Di aver vissuto la vita che gli altri si aspettassero vivessi.  O che pensavo, andando bene per gli altri, sarebbe andata bene anche per me.


“L’immagine è tutto”** recitava una famosa pubblicità di una macchina fotografica con André Agassi.


Quanto ci credevo!. Peccato che però, ad un certo punto, che ci piaccia o no, arriva sempre un momento nella vita in cui dobbiamo fare i conti con noi stessi. Ed è quello che è accaduto a me. Dopo aver finto per anni, ho dovuto fermarmi ed ammettere che, nulla di quello che avevo realizzato, a parte le mie bambine, mi rappresentava. 


Me ne sono accorta un giorno. Nel bel mezzo di una riunione. Sai, una di quelle dove tutti urlano. Tutti si danno la colpa di qualcosa e non si arriva mai a nulla. Forse ad un capro espiatorio. Ma non alla soluzione del problema. Ecco, in qual frangente, la mia consapevolezza è tornata a farsi sentire. 


Diedi le dimissioni poco tempo dopo e 12 anni di lavoro. Potrei raccontarti di come il rientro non mi fu reso facile da azienda e alcune colleghe, ma è stato tanto tempo fa. Ed io, nonostante tutto, non li ringrazierò mai abbastanza. Ho perdonato me stessa, ho perdonato loro.


Perché senza quell’ostilità, senza quelle situazioni, non avrei mai capito che stavo gettando la mia vita, che non la stavo vivendo. Senza di loro, o avrei mai capito che volevo aiutare gli altri, condividendo la mindfulness e non solo.


E lì è iniziato il mio viaggio. Un viaggio che ti racconterò in questo libro, dove condividerò alcuni degli esercizi di mindfulness e sofrologia che mi hanno aiutato ad essere la persona che sono oggi.     


Ti avviso, però. Le avventure sono sempre emozionanti. Le avventure con la mindfulness, però, allontanano molte persone, ma ti lasciano quella più importante: te stesso.


In questo libro non voglio solo lasciarti degli esercizi, voglio raccontarti la mia esperienza diretta. A volte da praticante a volte da istruttore.


 


Non c’è un filo conduttore unico e non è una storia. Ti racconto alcune esperienze, non tutte, che hanno contribuito a farmi vivere in modo più consapevole. Un viaggio nella scoperta della Mindfulness soprattutto, ma non solo. 


Ed ogni viaggio è fatto di tante piccole tappe. Di qualche piacevole imprevisto. Puoi leggere le tappe in ordine casuale. Sta a te decidere.


 


 


___________________


 


* Ikigai significa “ragione di vivere” o “ragione per essere”, potremmo anche chiamarlo “scopo della vita”. Ma è consigliato usare la parola in lingua originale perché una traduzione, potrebbe sminuire questo concetto, che è fondamentale per la vita di ciascun essere umano.


** L'immagine è tutto (Image is everything) recitava un giovanissimo Andre Agassi nello spot Canon del 1991
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