Stal sempre
concentrato
sul presente

Il passato, come abbiamo
visto, ma anche il futuro

ti allontanano all’autostima.

Il tuo obiettivo, invece,

& sentirti bene adesso,

in questo preciso istante.
Scopriamo insieme come fare




Vivi I'istante presente
come l'unico che esiste

Stare nel presente vuol dire essere consapevole di
ogni minima azione che compi.., Come allacciarti le
scarpe, mettere il rossetto o preparare un caffé

Di norma non o fai quasi mai: nella tua vita, nelle tue
giornate, gran parte della tua atbenzione & assorbita da
guello che verra, e altrettanto spazio prendono i ricordi, i
rimpianti, le analisi di cid che & stata...

Se ti osservi bene noti anche che il pio delle volte ti ramma-
richi di cose che hai fatto ieri o ti senti inadegusto rispetto a
guelle che dovrai fare damani,

Passato e futuro, ciascuno a proprio mado, acquistano tal-
mente spazio e potere dentro di te, da distrarti dal tuo esse-
re reale, da come ti senti adesso.

Gia, ma tu mi chiederai: come si pub vivere senza organizza-
re il domani o far tesoro dellesperienza di ieri?

Giusta osservazione: ma una cosa & avere la coscienza di
distanziarti dal presente per pianificare un incontro, mettere
8 punto un progetto o decidere una data. Altra cosa é farti
fagocitare di continuo dal passato e dal futuro senza accor-
gertene, prendendo sempre pid distanza da quello che sta
accadendo ora, da come stai adesso.

Ogni azione che compi ha valore quandao hai la coscisnza pre-
cisa di farla; anche la pi0 insignificante delle azioni, se com-
piuta con consapevolezza, pud acquistare cosi una grande
portata, Un caffe smette di essere uno dei tanti che bevi, ma
diventa esattamente "guel" caffé, da gustare fino in fondo!
Una pasta ben cucinata, preparata e mangiata & con la con-
sapevolezza di guello che stai facendo, non & pid la "saolita
pasta” ma una tua piccola opera d'arte.

Ogni gesto che compi rimanendo completamente in quello
che fai diventa un momento importante.
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Mon temere: 'autostima & sempre con te - Ti sara certa-
menta successo di provare, allinterno dellatmosfera di disa-
gio di un “periodo difficile”, momenti in cui, guasi a dispetto di
te stesso, ti sei sentito bene o addirittura euforico.

Ecco due esempi.

# Lei ti ha lasciato e tu non ti dai pace: eppure oggi, passeg-
giando, hai avwertito nell'aria il primo odore di primavera
e ti sei sentito bene,

» Tuo padre & in ospedale e tu sei angosciato e appena puoi
corri da lui. Ma oggi con amico incontrato per caso sel
riuscito a ridere come non ti succedeva da tanto tempo.
Sono istanti di estremo benessere, per i quali arrivi persino
s colpevolizzarti per rientrare in un malessere che,
ritieni, debba essere cronico... Istanti che perd accado-
no. Sono questi | momenti che ti fanno percepire che,
nel presente, c'@ sempre gualche parte di te stes
so che sa di sentirsi bene, anche guando pensi di
essere  dawero disperato o molto  preoccupato.
Buel "gualcosa™ & la tua autostima. Mon perderla mai
di vista: vivilal

IL LINGUAGGIO DA EVITARE :
“Periodo” e “fase"” sono parole fuori dal presente

Esistone parole che creano malessere. Espressioni
come: “E un periodo che... E un brutto momento...

Sono in una fase della mia vita..."” e altre analoghe, ti
conducono, senza che tu te ne renda conto, fuori-tempo,
e ti allontanano dallo spazio dell’autostima. Da oggi devi
imparare a evitarle.

Come puoi parlare di “periodo” o di “fase” se sei nel
presente? Il periode, la fase, il momenta critico, sono
tempi illusori, creati dalfla tua mente. Pit ti concentri nel
presente, nellistante, pii eviti di scivolare nei disagi di
ieri o di domani.
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Non pensare troppo, per
non scivolare nel passato

Se commettiamo l'errore di pensare sempre
alle cose gia accadute, non gustiamo il presente
e rischiamo di deprimerci...

Se hai un figlio piccolo sai bene che per un bambino vivera
nel presente & quanto di pil naturale ci sia. Guardalo
giocare: si concentra su quello che sta facendo come se
non esistesse altro e, quando qualcosa lo attira di pil, senza
esitazioni lascia il vecchio gioco per il nuovo, dedicando a
BSS0 tutta la sua attenziane. Con la stessa fluidita passa dal
riso al pianto e ancora al riso, esternando le emazioni che
prova istante per istante. Sembra che in lui non ci sia che la
coscienza del tempo che sta vivendo, come se fosse I'unico
tempo reale.

Emblematica in tal senso la differenza schiacciante che c'é
tra adulti @ bambini nel vivere I'attesa: che ci si trovi nella
sala d'aspetto di un aeroporte o in coda in macchina, men-
tre un adulto si spazientisce, si annoia o tenta di ingannare
il ternpo con attivitd di ripiego, il bambino trova il modo di
divertirsi giocando con quello che c'é.

A renderti complicato stare nel presente sono | pensieri. |
pensieri, infatti, per definizione ti repiscono al presente. Nel
tempo reale tu puoi solo percepire uno stato; quando pensi,
inevitahilmente vai fuoritempo. Dove? Nel passato o nel fu-
turo, i regni incontrastati dei pensieri.

Basta ricordi e lamenti: ti mettono fuori tempo - Per toc-
care con mano quante ore del giorno vivi fuoritempo allenati
8 osservare i twoi pensieri. Immagina che la mente sia una
strada e che i pensieri siano le auto che ci scorrono sopra.
Guardando il *traffico” dei tuoi pensieri, impara a riconosce-
re guelli che ti fanno sostare nel passato.
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« Ti allontanano dallautostima tutti | ricordi, i rimpiant,
le critiche a cit che hai fatto, alle parcle che hai detto, alle
pccasioni che non hai sfruttato al meglio.

« Ascoltandoti parlare, cerca di notare con quanta frequenza

fai richiami alla tua infanzia o alla tua giovinezza; cerca di

prendere coscienza delle volte in cui, parlando, intercali

il discorso con frasi del tipo: "Ormai & cambiato tutto...”

“Mon esistono pil i valori di una vaolta..." ecc.

Accorgiti della tua attitudine al lamento e al mugugno.

Questo atteggiamento & quelln che ti condanna

a perpetuare allinfinito il disagio che hal vissuto ieri,

|'offesa subita un anno fa, la fregatura di cui sei stato vit-

tima allinizio della tua carriera. Cominci a renderti conto

di quanto il passato invada prepotentemente il tuo presente?

Riesci ad accorgerti di quanto di rado ti soffermi su cio

che senti adesso, su cit che ti sta succedendo in questo

istante, su cid che vedi in questo preciso momento?

Ogni volta che ti fai riacciuffare dal passato, diventi

una facile preda di confronti, riflessioni e inutli sensi

di colpa che non fanno altro che andare a ledere la tua

preziosissima autostima.

IL LINGUAGGIO DA EVITARE
Non dire pil “se potessi tornare indietro...”

O “Avrei potuto fare meglip...”, "Non mi sono proprio
piaciuto..."; ecco frasi che dici e ascolti di continuo e
che ti dirottano in uno spazio mentale che ti distanzia
dal tuo spazio interno. Evita gueste espressioni.

) Per darti una misura del danno che arrechi a te
stesso quando cadi in questa trappola, rifletti
sul fatto che lo stato depressivo ha come tratto
dominante proprio la predominanza del passato e
la perdita di contatto con il presente e guindi con la
propria interiorita.

.
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Ma non devi neanche
proiettarti nel futuro!

Da guesto momenta, fai caso a come vivi e,
ogni volta che ti ritrovi in un tempo diverso da quello
presente, richiamati con forza nell'ogg!

e la depressione & il rischio di chi “ristagna” nel passato,
I'ansia & il pedaggio che paghi quando vivi troppo proiet-
tato nel tempo futuro.
Per esempio: hai aspettato tanto il giorno del tuo comple-
anno, ma adesso che & arrivato e sei festeggiato da tuthi,
ti ritrovi a pensare che fra poco tutto sara finito e ti senti
attraversare da un senso di vuoto. .
Oppure: per un mese non hai pensato ad altro che a un
colloquio di lavoro ma, ara che Ihai superato brilantemente,
invece di gicire per il tuo successo, sei giad angosciato dalle
incombenze del nuova incarico che ricoprirail Dato che il fu-
turo & un luogo carico di incognite, fissare lo sguardo su di
esso ti carica di ansie e incertezze.
Non solo: persino quando ad aspettarti & una bella prospetti-
va, se il tuo pensiero corre costantemente all'evento futura,
l'attesa spasmodica di quel momento finisce con I'esaurire la
guota di felicita promessa.
Il risultato di questa cattiva asbitudine & uno stato costante
di disagio: insoddisfazione, frustrazione, timore che le cose
prendanc una piega indesiderata, paura di non essere allal
tezza della prestazione, ansia rispetto all'obiettivo, sfiducia. ..

Smetti di “portarti avanti” - "Partarsi avanti’ & il modo
sicuro per... tagliarti fuori dall'autostimal Ti ritrovi in questo
quadro? Se la tua risposta @ "si”, obietterai che al giorno
d'oggi. sottoposti & ritmi sermpre pil incalzanti, “portarsi
avanti” & diventata una strategia di soprawivenza. Come ri-
uscire altrimenti a conciliare i diversi impegni. a prevedere
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o tamponare in carsa gli eventuali incidenti di percorso? Un
altro sterectipo dominante & che solo vivere con il "FI'!DtCIFe al
massimo” possa permetterti di cavalcare la tigre e rjlmanlern:*i
campetitivo & agguerrita, come vuole lo standard di ogg. Si
vive in emergenza, accelerare & d'obbligo! Niente di pi fal;u.
gano atteggiamenti che non nutrono l'autostima: prendine
atto e cerca, nel limite del possibile, di evitarli.

Ora chiediti: “Dove sono?”.
Cosi ti accorgi se sei nel presente

Proprio perché lo scenario si presenta cosi fluttuantg E c:um;
plesso, & vitale per il tuo benessere che tu possa "m—pnsarel
in un luogo protetto e ritemprante, nel senso letterale di
“posare te stesso di nuovo”, tutte le volte chelsewe, Questo
lupgo protetto & il tuo spazio interno, cui hal accesso solo
stando nel presente. Nel momento in cui riporti la presenza
a te stesso, e solo allora, attivi tutte le tue risorse.

ECCO CHE COSA DEVI FARE IN PRATICA \

Pin valte al giorno, chismati e domandsati a voce alta:
“Francesca, dove sei? Marco, dove sei?".

Ti servira per riportarti al presente ogni volta che sarai
scivolato nel passato o sbalzato nel futuro.

Con la stessa costanza, impegnati almeno tre volte al
giorno a portare la tua attenzione al presente.

Se stai passeggiando concentrati sui tuoi passi e sulla
sensazione che provi camminando; se stai mangiando,
assapora il boccone, saggiane la consistenza; se stai
scrivendn una email o stai telefonando,

concentra tutta la tua attenzione sull'azione,

senza farti distrarre da altro.
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Scopri come si fa
a stare nel presente

| disagi e i dispiaceri che vivi adesso non sono quelli
di ieri né assomigliano a quelli di domani.
Se acquisirai questa consapevolezza ti sentirai meglio

Stare nel presente vuol dire avere coscienza che questo
istante & unico, irripetibile e non tornera mai pid allo stes-
s0 modo. Anche il dolore e il malessere che vivi adesso sono
unici, attuali, e non torneranno mai pid. Attenzione perché
guesto & un concetto-cardine dall'autostimal

Prova allora a psservarti: cosa awiene quando ti abbatti o
ti arrabbi per aver commesso un errore; guando non sai
capacitarti di esserti comportato cosi; quando ti critichi?
Succede che il fatto di cui ti rimproveri diventa prioritario
rispetto a tutto il resto.

Diverso é realizzare che lamarezza o la delusione che provi
adesso & solo ed esclusivamente il disagio di questo istante,
che appartiene & gquesto attimo soltanto,

Nel momentao in cui tu entri in un altro istante quel disagio
faré parte del passato; anche se si trattera di un passato di
due o tre minuti fa, saré comunque fuori dallo spazio in cui
ora £i trovi tu.

Mon giudicare, agisci! - Quando fai qualcosa di sbagliato,
di cui ti penti o che non ti piace, se puoi, cerca di rimediarvi
subito senza pensare troppo al tuo operato. Per ESempia:
hai risposta male a un amico? Scusati. Hai dato una schiaffo
immeritato a tuo figlie? Ammettilo.

La tua autostima comincia adesso; proprio in questo istanta,
proprio ora che stai male,

Guardati nel presente, c'g solo questo istante. Tutte le volte
che la tua stima viene attaccata, ricordati che a subire il
colpo & la stima sola in quella situazione, in quel momento. |

resto ce lo metti tu, subissandoti di giudizi, ipotizzando con-
seguenze future. Sono tutte operazioni che ti portana alla
fime “fuori® dallistanta.

Galleggia nellistante - Cerca di concentrarti sempra su
quello che stai vivendo adesso, in quel preciso momento.
Passato e futuro non esistono: tu galleggl nel presente.
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/  IMMAGINA CHE UNA SERA A CENA
Ti PRENDA UN ATTACCO DI GELDSIA

() Immagina di essere al ristorante con il tuo compagno:
mentre scorri il menu ti accorgi che lui sta fissando
la belfa donna del tavolo di fianco. Provi un moto
di gelosia. Se tu fossi nell'istante riconosceresti la
gelosia di questo preciso momento con caratteristiche
uniche. In realta fai finta di nulla, ma dentro di te si
agitano mille pensieri...

&) N malessere si amplifica... - Adesso senti una
profonda irritazione per tutte le volte che ti sei fatta
trattare cosi senza reagire... Pensi che ti potresti
vendicare, in un'altra occasione, mettendoti a
guardare un uomo malto bello... Che lui potrebbe
anche risparmiarsi queste scene. Ma anche tu
d'altronde hai le tue pecche... Sai sempre stata
gelosa, e ci sei ricascata.

2 Se stai nel presente, tutto cambia - Impegnati a
stare nel presente e guarda cosa succede. Ripetiti:
“lo sono qui adesso. Sono gui con la gelosia che
prove ora”. Il resto sfuma sullo sfondo: il partner e la
tua rivale escono dal campo di osservazione. La tua

attenzione & solo su di te. Percepisci a fondo il disagio
| e, poi volta pagina.
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Per’ uscire dal disagio
non devi combatterlo

Quando percepisci il malessere, non reagire ma
lascia che invada completamente il tuo campo di
osservazione. Vivi il disagio senza giudicarlo e svanira

Mentre tu stai percependo il tuo disagio - in questo caso
|} - v £ :
'8 tua gelnﬂa (per rifarsi al caso della pagina preceden-
te] - immagina che questo istante si dilati fino a diventare
tutto il tempo che esiste.

U_ll_EH_D che non c'entra con questo specifica momento (i giu-
dizi, i confronti con il passato, le paure per il futuro) escono
dal campo d'osservazione.

Ecco allora che il tuo malessere gradualmente si “sgonfia”
c_nme !.rn. palloncino, perde consistenza e si ritira, mentre tu
riacguisti la piena centralitd della scena. Adesso ci sei tu,
presente a te stessa,

Hicordalo bene: & solo dilatando listante, vivendo in un istan-

te infinita, che tu ti riappropri dello spazio che, in realtd, stai
occupando,

Riappropriati del tuo spazio - Per un minuto il tempo si
allarga & tu arrivi a riempirlo con tutta la tua presenza, fino
fi percepire che la gelosia non ¢'é pid. A questo punto ti dici:
Ura sono in un altro istante. Quello di prima, quello in cui
percepiva la mia gelosia & finito, & passato. Ora mi trovo in
un altro istante”,

Dilatare lstante & il passo decisivo per aprire la porta dell'au-
to-accettazione e farti entrare nell'autostima.

Adesso, tarnando al'esempio della pagina precedente, puoi
finire di leggere con calma il menu, scegliere il piatto da or-
rJir\r':lre & goderti la serata con il tuo partner,

Hai fame, indossi un bel vestito che ti piace, hai voglia di
scherzare e la gelosia non esiste pit.
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Sbagll ugnl volta che )

sei "fuurl clal tempu

La domanda iniziale era; cosa fai per star*e meglio? Le rea-
zioni descritte sono |e pi frequentl -rabbia, autocommisera-
zione, smarrimento, accettazione ressegnata dellaccaduto.
Messuna di USEE perd, sembr'a pDr‘taf‘e & un rn|g|||:|rament|:|:_‘:-_
del disagio che provi. _Ee_r*_eagl'_s-_:;l attaccanda il tuo capo
ritrovi pieno di rabbia; se ti cali nei panni della vittima ti ca-
richi di livore; se decidi di ‘nan cedere allo sconforto, arrivi.

addirittura a somatizzarlo: sa tenti di distrarti aspettando
che passi. il senso d’ madeguatezza si amphﬂca

~ NON STAI HWEI\IDL‘I l’qIEL PRESENTE

Dhe cosa fon ha funzmna‘m" Pemhe nessuna di queste-'. %
rispaste si rivela efficace i fini ‘dell'autostima? Semplice:
- nessuno dei comportamenti che hai messo in atto di fronte |
alla strlgllata del tuo capo cuntsmpla la percezions in t;empn |

reale dello stato di disagio che prmﬂ

O Guarda in faccia la realta - Fhleggi attentamente le

diverse possibili reazioni: banché l'obiettivo fosse trovare

il modo pra‘l:.zcu per E‘EEIPF' rneglm il malessere & statn

scalzato dai- pensieri di
- riscatta, thr::tta r|5&|rtlmenhu l:he hanno munnpnhzzatn 7

subito reregatu 8. margine,

la tua attenzione. Perns iari Ghe ti-hanno- portato. subito

fuoritempo. O nel futuro, con progetti di rivalsa o timari

sulle conseguenze, tipo: "Mi vendichern cosi..”
cosa ne sara di me?..."
impietose, tipo: "E pensare che ero partito cosi bene. ",
Del wo stare male, in realtd, non ti sei occupato affatto:
non hai guardato in faccia il tuo disagio. Ci hai pensato
su, e cosi facendn 'hai by-passato, ottenendo come unico
risultato quello di amplificario.

. "Che
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. O nel passato, con autocritiche . |

=

Ferrnatl e perceplscl
|| dtsagm cosi cum e

Per ritrmrare iautnsuma percepiam il |:I|5Ezg||:| quando si ma-

nifesta. Eluar:.do arriva il rmprovera del capo, quandﬂ ti senti’ .
attﬂf_.t:am 5tai ne]l istante e percepisci il tuo malesser*::- NI:H'I
prima, non dnpn ma nPl mnmentn stessolin IZ:LII 5l pr t—:senw
Htpet'l a Le stt.sso “lo 50n0 qm sona gui adessn in- I:|LIEEDCI

istanta unica e irripetbile”. Non scappare dalla sofferenza, -
non tentare di esorcizzarla cercando le cause che ['hanno

T N

provocata o sfogandoti con qualcuno, ma soffermati =u di :

gasa, aci:uglila Cosi cmm'é. 5EN78 fara resistenza.'

I PENEIEHI AFIRIUANU E UANNU COME DI\IDE

Deh!'.r‘h fit 'De ﬂ‘l G L-d un mumenm i 51!F'n2|r:r ‘sei salo cun al
g statcl d anlmcr 5i affaccia un pensieru'?‘ LBSC1E1U Hrmare
B cnme Ln Dnda !IE]SC—IdiD andare ma :

@ Un |stante che non tornera |]IIJ H||:|Et.|tl ancora: "SDnD =
qui, in guesto’ istante unico. Sono qui con il disagio che

prova adesso”. Cominci ad avvertire un ‘sensao di'calma...

Hai la sensazione che listante si allarghi, si dilati. ma--

tessem cn. ma.e come se si stesse “spalmando’ i'LEIlD e

EpE‘IZiIII in 1:|_|| ti trovi, come una macchia di colore ChE:
_dilLJFndDSE shladlscc |I‘|SlE:!'I'IL al tuo rmalessere ci sei tu
2 r‘II'F'IEttEI’"GI al centro dEHa scena tiinfonde un fensn_d:

calma, Senti il disagio diluirsi e gradualmente dileguare...

Sei entrato i un nuovo istante, dove il tuo malessere non
C'e pin. Fa parte del passato, Prendine atto: "lo sona gui”,

) Affronta il malessere ora - Per rientrare nell'avtostima cl
vuole tempo, Quando sarai allenato non B sara Necessario
chiudere gli oochi e percepirai il tuo stato d'anima in nm::ht
istanti, anche in'mezzo alla folla, ovungue.
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Come ti devi comportare
se provi sintomi fisici

Mal di stomaco, crampi addominali, colite, un dolore
pulsante alle tempie... A volte la disistima scatena
dei veri e propri disagi percepibili a livello corporen

Capita spesso che un senso di disistima, invece di ridursi a
uno stato d'animo sgradevaole, si condensi in un disturbo
fisico. Le sedi pid bersagliate sono, in genere, testa, sto- {
maco, intestino, ma possono avere sfumature diverse. Per |
E5empio: tua moglie ha un talento speciale nel rovinarti il
pasto con discorsi sgradevali? Tu t alzi da tavola con fort
bruciori allo stomacao.

Il tuo collega sparla di te? Ogni volta che i viene riferita, senti
un dolore sordo alle tempie.

Ecco un esercizio da fare, !

s g |

LA TECNICA DELLA SFERA DI LUCE 1t

Con calma trova il punto in cui si condensa il dolore e
posa sulla parte dolente la tua mano sinistra. A occhi
chiusi porta lindice defla tua mano destra sulla tua
tempia sinistra e immagina che sul polpastrello del i
dito ci sia una sfera di luce calda. Attraversa la tua
fronte con il dito indice. Immagina che la sfera di luce
cambi dimensione e colore. Percepisci il calore che la
sfera irradia sulla fronte. Quando il dito tocca la tempia
destra, lascia cadere il braccio sul fianco e immagina
che, dalla tua mano, esca un seme da cui crescera un
albero. Riporta la tua attenzione sul punto doloraso. =
\ Vedrai che il fastidio sara attutito, ,/'I.
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