


Imparare a meditare - Meditazione per amare il proprio corpo

QUANDO FARE LA MEDITAZIONE
E A COSA SERVE

Puoi fare questa meditazione in qualsiasi
momento della giornata: e sufficiente che decidi
che e ora di dedicare almeno quindici minuti
alla tua vita e trovare un angolo tranquillo dove
stare.
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PORTO LE MANI IN GREMBO

Le mie mani si sostengono a vicenda.

Le mie mani diventano una mano, accogliente e calda...

Le mie mani comunicano tra loro.

La mano destra il palmo rivolto verso l'alto raccoglie,

a mano sinistra come in un piccolo nido.

La mano sinistra porta energia alla mano destra quando questa si stanca.

La mia schiena sente tutta la responsabilita.

Se la mia schiena si adagia, si curva tutto il resto va fuori asse.

Se la mia schiena si fa troppo rigida, tutto il resto si tende e si agita.
La mia schiena ne é consapevole.

Non sono io a sentire la mia schiena ma ¢ la mia schiena che sente se stessa.
Fate partire l'ascolto non dalla testa in giti come fosse una torretta che
ascolta il corpo sotto, ma dalla schiena, ogni parte del corpo puo ascoltare se
stessa, ne é fisiologicamente dotata. La mia schiena ogni tanto si aggiusta,
con lievi colpetti si corregge, si regola. La mia schiena si comporta bene.
Sono orgogliosa della mia schiena.

Le mie spalle si allontanano dalle orecchie.

Le mie spalle si abbassano.

Le mie spalle tengono presente il loro amico collo.

Le mie spalle smettono di essere arroganti e pensare di sostenere tutto.

Le mie spalle stanno imparando 'umilta, e lasciano il collo e la testa elevar-
si al cielo.
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IL COLLO ASCOLTA

Il mio collo ha paura é rigido: se lui non cede,
tutto il resto diventa rigido.

Il mio collo ci sta, e si fa morbido.

Il mio collo ¢ giudizioso.

Le mie braccia cadono.

Le mie braccia si allungano.
Le mie braccia si arrendono.
Sono grata alle mie braccia.

Il mio respiro si ricorda di se stesso.
Il mio respiro diventa tondo.

Il mio respiro si fa presente.

Il mio respiro € la chiave di volta.
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