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QUANDO FARE LA MEDITAZIONE
E A COSA SERVONO QUESTE
MEDITAZIONI

Il mondo occidentale si spinge verso 'accumulazione di un “Saper fare”.
Ma esiste un limite all'accumulazione di saper fare che puo essere superato
soltanto con un “saper essere”.

La qualita non é unavversaria della quantita. Ma per creare un'eccellenza occorre
prima di tutto imparare ad essere una persona consapevole non solo di quello che
fa, ma soprattutto di quello che e.

Va praticata spesso, anche sul posto di lavoro. Dobbiamo imparare a fare un passo
indietro per fare attenzione a quello che stiamo facendo, soprattutto quando lavo-
riamo e sono implicate altre persone nella nostra responsabilita.

Anche se fare un passo indietro é molto difficile nei momenti di sofferenza, di
rabbia o di stress.

Fare il passo indietro osservando come ci stiamo comportando, vuol dire imparare

avedere i nostri pensieri, a metterli a fuoco e a riconoscerli come idee astratte, che
spesso non fanno parte della realta.
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2.MEDITAZIONE SULLE
EMOZIONI

Mi impegno nella giornata, proprio da adesso, a verificare se le emozioni che
provo nascono dal contatto con le altre persone oppure se sono emozioni
autentiche che mi appartengono.

Il mio bagaglio emotivo e cognitivo si riflette su tutto il mio lavoro; spesso € la
base di ogni azione, o almeno ne rappresenta il colore. Per questo, devo essere
ben consapevole delle emozioni che influenzano il mio comportamento.

Devo cercare di esprimere le mie emozioni senza viverle passivamente, senza
farmi soggiogare né da quelle distruttive né da quelle costruttive, dalle quali
mi lascio spesso esaltare correndo il rischio di offuscare la mia percezione
della realta.

Non si tratta di sopprimere le emozioni, ma il contrario: significa liberarsi
delle emozioni che non ci appartengono e vivere piena-mente tutto il vero
bagaglio emotivo, motore di azione consapevole.

Daniel Goleman ci ricorda: “La ricetta per avere successo nel lavoro? Trenta
per cento di professionalita, tutto il resto € emozione”.

Lo Zen non propone ricette preconfezionate, ma ti indica la possibilita vivere
le tue emozioni consapevolmente e liberamente in ogni azione.

Ogni volta che sento un'emozione dentro di me, quando riesco a concedermi
una pausa, mi impegno a fare tre respiri profondi e a verificare se questa
emozione mi appartiene davvero o no. Altrimenti mi faccio una bella risata
e, se riesco a lasciarmi emozionare tutto, le mie azioni diventeranno mie per
davvero.
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3.MEDITAZIONE DI ARMONIA

Mi impegno nella giornata, in questo momento, proprio da adesso, a non vo-
ler sopraffare gli altri creando disarmonia nell’'organizzazione del gruppo in
cui lavoro. Qualsiasi decisione che parte da me deve, prima di tutto, essere
accettata in maniera naturale ed armonica dagli altri.

Se questo non avviene, devo ripensarci, o almeno ripensare al modo con cui
presentarla.

Creare armonia sul lavoro significa diventare efficienti in modo che nessun
attrito rallenti o incida sul moto della ruota armoniosa della vita.

Ogni persona cerca, a modo suo, di essere in armonia con gli altri: bisogna
comprenderlo, accettarlo e rispettarlo.

Larmonia é composta da due piani, uno fisico ed uno mentale, e questi due
piani devono essere in sintonia tra di loro.

Larmonia nella musica é l'arte che studia la sovrapposizione dei diversi toni
e l'ordine in cui scorrono tra di loro.
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