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PERCHE LA GRATITUDINE?

Si sente parlare sempre piu spesso di gratitudine, ma che cosa si intende
esattamente con questa parola?

La gratitudine puo essere vista come un'emozione, uno stato temporaneo nei
confronti di svariate cose della vita, come la vicinanza di persone amate o
'apprezzamento di gesti altruistici nei nostri confronti. Pud rappresentare
anche un tratto un po’ piu stabile della nostra personalita: la predisposizione a
notare e apprezzare cio che c’é di bello nel mondo. In quest'ultima accezione
non e da confondere con concetti come quello di altruismo o di speranza
perché, a differenza di essi, € totalmente centrata sul momento presente.
Ampliare il proprio sguardo alle piccole cose belle che ci accadono non
significa negare il dolore e la sofferenza.

L'allenamento a soffermarsi sui momenti di gratitudine ci fa scoprire che
essi possono anche affiancare il dolore.

Il semplice fatto di essere in vita ci espone a una certa quota di sofferenza
fisiologica (perdita, insuccesso, etc.) e la nostra testa & portata a prefigurarci gli
scenari peggiori che ci si potrebbero parare davanti. Questo ha un vantaggio
evolutivo: se 'uomo delle caverne non avesse avuto un "cervello preoccupato"
non avrebbe previsto le insidie della natura e sarebbe morto. E noi oggi
saremmo estinti.

Anche la gratitudine pud avere un vantaggio evolutivo pero: essa alimenta le
risorse individuali e sociali e la consapevolezza delle stesse, aiutandoci ad
affrontare altrettante situazioni di pericolo. Ci viene perd meno naturale,
percio dobbiamo allenarla.

Questo diario & pensato proprio per favorire l'allenamento alla gratitudine
perché ci "costringe" a portare la nostra attenzione su cido che ci fa sentire
bene, appagati. Si ha ogni giorno una pagina e linvito non &€ a eseguire
semplicemente il compito ma a lasciarsi trasportare da quello che la
gratitudine ci evoca provando a tradurlo in parole, disegni o scarabocchi!

Piu pratichiamo la gratitudine, piu diventera un'abitudine, un nuovo modo di
guardare al mondo.

Buon esperimento!

Arianna
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Ecco 3 cose per cul mi sento grate oggi:
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Una canzone per cul mi sento grata:
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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DUE oggetti* per cul mi sento grata:

*Non si tratta di essere venali, gli oggetti ci permettono di
fare un sacco di cose per noi importanti. Pensiamo a come
puo aiutarci un paio di occhiali, ad esempio!
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IL RESPIRO COME ANCORA

Mettiamoci in uno spazio tranquillo e troviamo un momento della
giornata in cui concederci qualche minuto di pratica meditativa.
Proviamo a trovare una posizione comoda, che possa essere mantenuta
per tutta la durata dell'esercizio. Potremmo stare seduts in terra con le
gambe incrociate o su una sedia. Le mani appoggiate sulle gambe, la
schiena dignitosamente eretta ma non rigida. Se ci va possiamo chiudere
gli occhi o tenerli socchiusi fissando un punto davanti a noi.
Facciamo attenzione ai rumori che sentiamo intorno a noi e alle
sensazioni di peso e di contatto che ci arrivano dal corpo.
Quando ci sentiamo pronts, portiamo il fuoco della nostra
consapevolezza sul respiro, sull'aria che entra ed esce dal nostro corpo.
Proviamo a seguirne il percorso e a notare come si muove il corpo mentre
respiriamo. Non c'e bisogno di modificare il ritrno della respirazione. Il
respiro respira da sé. Noi, meglio che possiamo, cerchiamo di seguire il
tragitto dell'aria, notando come, quando entra dal naso € piu fresca e
guando esce e piu calda.

Possiamo anche prestare attenzione al movimento delle spalle che si
sollevano un po' durante l'inspirazione per poi ricadere verso il basso
durante l'espirazione.

Se la testa vaga, come € normale che accada, semplicemente osserviamo
dove e andata senza giudicarla e accogliamo il pensiero per poi
riaccompagnare gentilmente la consapevolezza sul respiro.
Indugiamo sulle sensazioni che ci arrivano dall'intero corpo che respira e
se arrivano pensieri, notiamoli, accogliamoli e lasciamoli andare, tornando
ancora una volta al respiro.

Quando ce la sentiamo, congratuliamoci con noi stessa per esserci
concessi questo momento di meditazione e, dopo esserci riconnessa con |
rumori intorno a noi e con le sensazioni fisiche di peso e contatto,
riapriamo gli occhi.

Arianna Calabrese - psicoterapia e benessere



8

5 Ccose per cul mi sento grats oggi:

Se $iete felich, foteci cosom

K. VO"IV'\R?«U"t/
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Un ricordo per cul mi sento grats
(vale commuoversi!):
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:

Puﬁmwgzbbabmmwd\bbmmww

Ru-d.dho.
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Un traguardo che non miimmaginavo proprio.
E invece, poi... vedi che alla fine tutto sommato...

Q5
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LA MEDITAZIONE SU UN OCGETTO

Scegliamo un oggetto di uso comune.

Portiamo l'oggetto scelto sul palmo di una mano e iniziamo a osservarlo
come se non avessimo mai visto nulla di simile prima d'ora. Come se
fossimo un alieno che, appena sbarcato sulla Terra, si trova
ad avere a che fare con oggetti di forme inusuali che non sa a che cosa
servano.

Osserviamo l'oggetto con attenzione e curiosita gentile.
Notiamone le forme squadrate o curve, gli spigoli, facciamo caso a come
riflette la luce.

Iniziamo quindi a toccarlo con entrambe le mani, passandolo da una
all'altra per intuirne la consistenza. E morbido, duro, liscio, rugoso? Di che
temperatura &?

Portiamolo vicino al viso, all'altezza del naso, e notiamo se emana qualche
odore.

E ora, vicino alle orecchie, proviamo a scuoterlo, a muoverlo per
individuarne il suono. Magari non fa nessun rumore particolare e,
scuotendolo, noteremo solo lo scostamento d'aria che produce.
Facciamo ora 3 respiri profondi e quando ce la sentiamo lasciamo andare
l'oggetto, congratulandoci con noi stessa per esserci approcciate a questa
pratica con curiosita.
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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le mie PASSIONI:
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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IL MIO BOLLETTINO METEO

(che tempo fa oggi dentro di me?)

Sediamoci in una posizione comoda, con gli occhi chiusi o socchiusi e prendiamoci
un po’ di tempo per stabilire come ci sentiamo in questo preciso istante.
Che tempo fa dentro di noi? Ci sentiamo rilassati e c’e il sole?
Oppure € nuvoloso e piove? C'e forse un violento temporale?
Che cosa notiamo?

Senza pensarci troppo, proviamo a stabilire qual € il bollettino meteo che meglio
descrive i nostri sentimenti in questo momento. E quando sappiamo come ci
sentiamo in questo momento, lasciamo che le cose siano cosi come sono.
Non siamo obbligati a provare qualcosa di diverso né a cambiare come ci sentiamo.
Cosi come non e possibile cambiare il tempo che c’é fuori, allo stesso modo non si
puo cambiare il tempo che fa dentro di noi.

Restiamo quindi per un po’ accanto alla nostra sensazione.

Dirigiamo la nostra attenzione gentile alle nuvole, al cielo sereno o al temporale in
arrivo... a come stiamo in questo momento.

Non & possibile cambiare il nostro umore cosi come non possiamo cambiare le
condizioni climatiche.

Tra poco, il tempo potrebbe essere completamente diverso, ma per adesso & cosi.
E va benissimo.

Le sensazioni cambiano e passano da sole.

Non c’'é bisogno di fare nulla e questo & un sollievo.
Congratuliamoci con noi stessa per esserci concessi di entrare in contatto con il
nostro bollettino meteo interiore.

Facciamo 3 respiri profondi e quando ce la sentiamo riapriamo gli occhi
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:

lhv%o-brwbto—db?uvw»wmbt@wmmww
diregiones t Lo radict nascono e farune novi alberi

A. Eaurhourt
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Un mio punto di forza per cui dico grazie:

R
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:

P. Glbert
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LA MEDITAZIONE DEL SORRISO
CONSAPEVOLE

Assumiamo una posizione comoda da seduta con la nuca, il collo e |a
schiena allineati verticalmente. Possiamo immaginare di avere un nastro
sulla testa che ci tira su verso il cielo per aiutarci a mantenere la posizione.

Le braccia sono delicatamente posate sulle cosce e le spalle sono
morbide.

E ora, mentre continuiamo a sistemarci nel momento presente,
chiudiamo gli occhi e cerchiamo di mantenerli chiusi fino alla fine della
pratica.

Immaginiamo di essere appena svegla. Facciamo qualche respiro,
normalmente, notando come il respiro stesso vada dentro e fuori dalle
narici e la pancia su e giu. Ora ruotiamo lentamente la bocca in su in un
sorriso, non un grande sorriso esagerato, solo uno normale, come o
faremmo a qualcuno che ci piace.

Notiamo come sono le nostre labbra. Sono unite? Sono calde, fredde,
umide, o qualcos'altro? | denti si vedono?

Ora notiamo le guance. Come diventano mentre sorridiamo? Sono spinte
in fuori? In alto? Sono calde, fredde o qualcos'altro?

Ora notiamo il resto della faccia. Il sorriso cambia qualcosa sul nostro
viso? Gli occhi, la mascella, le orecchie come sono?

Che succede ai denti e alla lingua? Ora portiamo la nostra attenzione sul
resto di noi, sul nostro corpo. Avvertiamo qualcosa in particolare? Adesso,
appena ci sentiamo pronti riapriamo gentilmente gli occhi. Guardiamoci
attorno, cercando di serbare nel cuore e nella mente la sensazione che
stiamo provando.
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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5 Ccose per cul mi sento grats oggi:
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Una cosa per cui dire grazie al mio mese di
gratitudine (0 a me stessa per averci provato!):
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