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Psicologi_o: i sussurri dell'anima JPS

' MEDITAZIONE: UNA PRATICA PER CONOSCERSI
- E STAR MEGLIO CON SE STESSI

| o meditazione & una pratica antichissk  ticolare momento della nostra vita, abbiamo
| mamolto conosciutu e diffusa in oriente. - hisogno ad esempio di coraggio per fare dek
- el corso degli ulfimi decenni & | scefte importunti possiamo metterdi in un
stata infegrata nell'ambito defla psicoterapia juogo tranguillo, dove non siamo disturbafi, i
in occidente. Lo meditozione & fondomental-  prenderci un fempo adeguato e rfleffere sul \
' mente padronanza dell‘attenzione, & perce-  coraggio valuondo le situazioni passofe in
pire quello che ci passa per la mente atfimo ' cui siamo stafi coroggiosi, possiomo perisare
dopo atfimo, & un atfo di raccoglimento che a persone che conosciamo direftamente che
‘consente di migfiorare la comprensione dis¢ sono parficolarmente: coraggiose, esplorare
porfondo ad un miglior baricentro emofivo q natura del coraggio e quali sono i blocchi
con un conseguente benessere psicofisico. - che possono ostacolarlo. Quando percepiamo
Attaverso lo. meditazione, possiamo oF che lo mente va aifrove, con colma decisa o
trepossare le solife soviastrutture mentoli, - riporfiamo sulla qualitd scelfa e continuiamo
écuususpesso di molfu sofferenza emofiva, /0 store con quanto dccade: dentro di noi.
' per arrivare alla comprensione defla nostra ' Questa meditazione riflessiva spesso, grozie
porte pi autenfica. Poricolormente la me- | o un'slaborazione psichicd inconscia, i por
ditazione offre la possibiitd di inferrompere. 1 anche nei giomi u seguire a delle infuizioni
| quel pensiero confuso e inconfrollafo che G importonti, a dei nuovi comporfamenti ufif per
‘blocco. Muminonte la sinfesi di Jon Kabat- riuscire o concrefizzare combiamenti desiderafi
Zinn “E stupefacente quanto sia fiberatorio do tempo. Quindi lo pratica della meditazione,
essere copaci di vedere che i fuoi pensieri - migliorando il rapporto che abbiamo con noi
sono solo pensieri e chie non sono fe siesso. stessi atraverso lo sciogiimento delle fensioni
0 la realid. . il semplice afto di riconoscere g della confusione, fa qumentare la nosfra co-
i uoi pensieri come pensierl, pud renderti pacita di fronteggiare le situazion diffcili che
- libero dalla realit disiortn he essi $pesso g virn invitabilmente i pone dovent.
CIeqrio & ganer v moggior senso. di chia- )
‘rezza ¢ di padronanza sullo tuo vita”. Per
‘molfi disturbi psicologici lo meditazione di
| consapevolezza o mindfulness & estreme-
- menfe ufile in quanto fa emergere, in futfo
o loro presenza nociva, qualle confinue -
 minazioni mentali che alimentano il disagio
che opprime lo. persona. Nello specifico lo
mindfulness consiste nel prestare aitenzione
 intenzionalmente afla nostre esperienza cost
com'é & non come fifeniamo o vogliamo
][ che sig; tre sono i punti fondamentali che lo
| corafterizano: partara I'otfenzione con i
fenzione, nel momento presente ¢ in medo
. non giudicante. L'attenzione partecipe e non
‘ritica consente una conoscenza piena della
 propia esperienza personale nel “qui ¢ ora”
cogliendo I'enorme quantitd di automafismi
e pensieri disfunzionali che determinano
]ineﬁmbilmenfei soliti comportamenti poco
adeguofi, scarsamente efficaci e lonfoni
dai noshi veri bisogni. Un aliro tip di me-
| ditozione & quella fiflessiva che permette di
‘Indagare un‘idea concentrando |'attenzione
'suun pensiero preciso. Per cui se, in un por-




