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Capitolo 1 


LA MEDITAZIONE 
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Il termine Meditazione proviene dal latino “meditatio” e significa riflessione. 

Fin dalla nostra infanzia ci viene insegnato ad analizzare e verificare solamente gli eventi che provengono dal mondo esterno e nessuno ci ha mai educato a guardare dentro noi stessi. 

Siamo infatti degli estranei per noi stessi mentre ci concentriamo molto di più sulla conoscenza degli altri. Tale mancanza di conoscenza del nostro corpo e della nostra mente è uno dei motivi principali per il quale i nostri rapporti non sembrano funzionare e perché spesso ci sentiamo confusi e delusi. La conoscenza della nostra mente e uno dei più grandi ostacoli. 

Quando riusciamo a comprendere ciò che è dentro di noi, tramite la meditazione, raggiungiamo il massimo dei traguardi. Meditando impariamo così a prenderci cura di noi e a ottenere uno stato di estrema pace interiore. 

I vantaggi della meditazione sono molteplici e scientificamente provati. Gli studi dimostrano che le persone che praticano quotidianamente la meditazione hanno innumerevoli benefici sul proprio corpo e sulla propria mente. Per ottenere i benefici bisogna essere perciò essere costanti e praticare questa disciplina in maniera quotidiana.
Ecco alcuni motivi per cui è utile meditare:
Riduce l’ansia, lo stress e la rabbia 

Rinforza il sistema immunitario 

Migliora la relazione verso sè stessi 

Ritrovare la fiducia in sè stessi 

Aumenta la concentrazione 

Sviluppa l’intuizione 

Aumenta l’energia
Ma sfatiamo un mito, meditare non è facile, richiede calma e non si può fare di fretta. 

Si può meditare concentrandosi su qualcosa (un oggetto o un suono), camminando o svuotando completamente la mente. Non è importante il luogo in cui si medita, infatti si può fare anche a casa, la cosa importante è che sia un luogo silenzioso in modo da potersi concentrare. Non esiste un tempo per meditare, si può praticare per un’ora, per mezz’ora o anche solo per cinque minuti, l’unica cosa importante è mantenere la costanza e la motivazione. 

Iniziare non è semplice ma vediamo alcuni piccoli accorgimenti per valorizzare al meglio la tua esperienza: 

Sedersi: la cosa più importante è mantenere la schiena dritta in modo da potersi concentrare sul proprio respiro. Molte persone si concentrano di più tenendo gli occhi aperti, altre invece con gli occhi chiusi fondamentale è riuscire a lavorare sull’attenzione. 

Anche la posizione delle gambe e delle mani non è necessario. Le mani possono essere rivolte con il palmo verso l’alto, appoggiate sulle ginocchia oppure con il palmo verso il basso. Le gambe possono essere incrociate oppure piegate. Bisogna essere solamente comodi. 

La cosa più importante è mantenere il corpo in posizione verticale, con la schiena dritta. 

Non tutti siamo uguali, pertanto ognuno di noi deve trovare la posizione più comoda senza pensare che sia sbagliata. 

Il cuscino: come detto in precedenza, la posizione è fondamentale, in quanto se non assunta in maniera corretta, il nostro corpo e la nostra mente possono sfuggire di mano. Per questo motivo, in commercio esistono diverse tipologie di cuscini che ci permettono di trovare la posizione esatta semplicemente e senza troppo sforzo. Sembra strano ma un semplice cuscino può modificare la postura. Non solo la schiena ma ci permette di mantenere le spalle rilassate e facilita l’apertura delle anche. 

Rimanere fermi: come detto in precedenza, non esiste una posizione più giusta ma di fondamentale importanza è rimanere fermi. Ogni volta che muoviamo il nostro corpo, la nostra mente risponde con pensieri casuali compromettendo la consapevolezza del momento. 

Silenzio: il silenzio esteriore ci aiuta a rimanere in silenzio anche all’interno della nostra mente e nel nostro corpo. Nella nostra cultura rimanere in silenzio è molto raro ma prezioso. Bisogna quindi assicurarsi di essere in un ambiente estremamente tranquillo quando si pratica la meditazione. 

Il respiro: non bisogna sforzarlo ma farlo in maniera naturale. Focalizzati su di esso e immagina che attraversi i polmoni e seguilo mentre esce dal tuo corpo. È possibile concentrarsi su ogni elemento che caratterizza il respiro: dalla sensazione dell’aria che entra ed esce dal nostro corpo; dai polmoni che si gonfiano e che si sgonfiano; i suoni che emettiamo. Solo lui è la porta verso la consapevolezza. 

Il pensiero: questa è la parte più difficile. Non bisogna concentrarsi su niente tranne che sul proprio respiro. Proprio per questo motivo bisogna meditare in un luogo silenzioso. Non è semplice svuotare la nostra mente dai pensieri, perciò non bisogna avere agenti esterni che complicano questa situazione. 

Quando la mente vaga: ciò succede e succederà molto spesso, quindi non vi preoccupate se la vostra mente spesso si perderà nei vostri pensieri. Questo è tutto normale in quanto per la nostra mente tende a vagare. Ciò succede anche ai meditatori più esperti. È opportuno però concentrarsi sul presente e non sul passato. Una volta che ci rendiamo conto che la nostra mente sta vagando bisogna riportare l’attenzione, con delicatezza, sul nostro respiro. Perciò è importante rimanere tranquilli senza agitarsi e focalizzare l’attenzione sul respiro. 

Evitare la frustrazione: quando la nostra mente inizia a vagare e non va dove vogliamo non arrabbiarti e non sforzarti. Bisogna riportare l’attenzione sul respiro in maniera calma e delicata. Se non riesci prova a contare i respiri fino a cinque e ricomincia, ciò è semplice e funziona. 

Timer: è necessario darsi un tempo. È molto più funzionale meditare per dieci minuti al giorno piuttosto che mezz’ora per due volte a settimana. Cercate di farlo tutti i giorni anche solo per qualche minuto. Più si pratica la meditazione più si trarranno dei benefici. Prima di iniziare bisogna stabilire un tempo e mettere un timer. Continuate fino a che non sentite la sveglia suonare. È importante che la sveglia abbia un suono dolce e calmo, in quanto l’attesa di un suono forte e assordante potrebbe distrarre la mente e spostare l’attenzione mentre si medita. 

Tempo: stabilite un momento fisso ogni giorno per dedicarvi a questa pratica. Senza però farlo diventare un impegno troppo rigido, in quanto la meditazione deve essere un momento piacevole e non una fonte di stress. 
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Capitolo 2 


LA MEDITAZIONE GUIDATA 
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Un’altra tecnica di meditazione è la meditazione guidata. La differenza è che non si medita in modo completamente autonomo ma si viene guidati da una voce esterna che ci aiuta a compiere il processo di rilassamento. Essa ci permette di gestire lo stress quotidiano e combattere l’ansia. Esistono diversi tipi di meditazione guidata in base allo scopo che si vuole ottenere. Secondo recenti studi, il nostro cervello non riesce a riconoscere se un evento è avvenuto realmente oppure se è immaginario, proprio per questo motivo i benefici di un’esperienza avvenuta tramite meditazione guidata sono gli stessi di un’esperienza avvenuta realmente. Attraverso questo semplice e veloce esercizio potrai trarre benefici sul tuo corpo, utilizzando solamente la forza della tua mente. 

Ma entriamo più nello specifico, ecco alcuni vantaggi che ci può dare la meditazione guidata:
Riduce lo stress quotidiano 

Diminuisce la pressione sanguigna 

Aiuta a trovare la strada dentro di noi 

Eliminare l’insonnia e i problemi del sonno 

La respirazione diventa più regolare 

Gestione degli attacchi di panico 

Allontanare le emozioni negative 

Rinforzare il sistema immunitario
Aiuta ad acquisire maggiore consapevolezza del nostro corpo e della nostra mente 

Il procedimento in cui si svolge la meditazione guidata è molto semplice e può essere svolta individualmente oppure in gruppo. Quando si pratica in gruppo, si traggono i benefici anche dalla presenza di altre persone. L’unica cosa indispensabile è che ci sia un conduttore che guidi la nostra esperienza e che ci aiuti a concentrarci e a raggiungere i nostri obiettivi. 

Bisogna scegliere un posto tranquillo dove non si può essere distratti da rumori o agenti esterni come il cellulare, la televisione o persone che parlano. 

La posizione: è importante che la schiena sia dritta, si può stare seduti oppure sdraiati. Se si sceglie la posizione sdraiata è importante non addormentarsi anche se spesso può succedere, ma non è questo il nostro scopo. Inoltre la schiena, anche in questo caso, deve rimanere dritta quindi la posizione corretta è quella supina, con viso e ventre rivolti verso l’alto. La cosa fondamentale è rimanere sempre nella stessa posizione. È necessario, inoltre, essere a contatto con con il suono o pavimento. 

Una volta trovata la posizione, si devono chiudere gli occhi e si può iniziare concentrandosi sul proprio respiro. 

Adesso la tua guida, attraverso il racconto di suoni e immagini ti accompagnerà in un profondo percorso di rilassamento. 

La tua guida non deve essere per forza una persona fisica, ma su internet esistono moltissimi audio che ti permetteranno di fare questa pratica in maniera autonoma, basterà una volta trovata la posizione corretta, avviare la registrazione. 
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