


Meditare lavorando - Meditazione in ufficio, fare non rimandare

Siamo molto abili a rimandare cose e impegni per non doverli affrontare. La no-
stra mente quanto ¢ abile a fare e abile al non fare. L'incredibile é che spesso non
siamo consapevoli di queste dinamiche mentali.

Vi daro alcuni esempi:

Controlliamo costantemente messaggi, notizie, feed, notifiche per evitare
di fare qualcosa che non vogliamo affrontare.

Quando ci troviamo di fronte alle difficolta nella vita, a volte, ci
autocovinciamo che tutto va bene e, per riempire il vuoto, ci impegniamo

in attivita che ci distraggono in modo da non dover affrontare le difficolta.

. Quando un problema emerge la nostra reazione ¢ quella di fare qualcosa
di diverso e rimandare.

Ci sono migliaia di altri esempi che sorgono tutti i giorni e dei quali non ci accor-
giamo neppure, perché la nostra mente li annulla pensando ad altro.
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SECONDA FASE
Cosa sto evitando

Successivamente chiedetevi:

“Che cosa sto evitando?”.

Tendiamo automaticamente a non affrontare difficolta e situazioni di disa-
gio, cercando di eluderle e di evitarle. Senza rendercene conto ¢ da tutto il
giorno che applichiamo questo metodo.

Domandatevi che cosa state evitando. Qualcosa che vi fa paura?

Un compito difficile da svolgere, qualche emozione o qualcosa che vi mette
a disagio?

Forse semplicemente state evitando di vivere il momento presente senza co-

noscerne il motivo... Dovete identificare e nominare quello che state evitan-
do.
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TERZA FASE
[’ora della verita

E l'ora della verita! Basta vivere nel momento presente, paure, disagi, difficol-
ta. Cercate di percepire le sensazioni reali che provate e che il vostro corpo
vi propone.

Comprendete, Qui e Ora, quanto é sgradevole questa sensazione.

Adesso che, consapevolmente, avete messo a fuoco il problema del:

“Che cosa sto evitando”, troverete possibile e meno doloroso rimanere, anco-
ra per un po’, con questa sensazione di disagio nel corpo, riuscendo a resiste-

re alla tentazione di fuggire o di fare altro.

Restate consapevolmente con voi stessi evitando la consueta fuga.

Dharma Academy






