Regalati ogni
giorno spazi
di silenzio

In mezzo al frastuono dei rapporti
interpersonali che affollano

la tua vita, regalati ogni giorno

uno spazio di silenzio assoluto:

una “bolla” protettiva che ti rimette
in contatto con la parte

pii profonda di te...



po. | pensieri, invece di diradarsi, arriveranno a fiotti flinu a :
pochl min uti al giornol S { creareun ingorgo. Lasciali arrivare, ma non alimentari. I

Eccoti subito un esempio - Ti viene in mente la relazione

Abbiamo perso I'abitudine a “stare nel silenzio” che a breve dovrai presentare al capo. Non pensare a cosa

Invece, un'isola al riparo da suoni parole e rumori scriverai. Resta nel silenzio. Arriva il pensiero dell amica che

e t ia i ibi s ogoi sosteneva un colloquio: come sara andato? Non rispon-
una terapia incredibile per I'anima : i i

dere: stai in silenzio. E come gquando squilla il telefono e tu

decidi di non rispondere: dopo un po' tace. Ricomincia? Tu

Spepimenta iI Si lenZiD pEI" s stesso in silenzio. Allinizio ti sembrera di sprecare il tem- l‘ |!_

TI sarai accorto che sia per iﬂtEFPDFT’"IpEF‘E la catena dei continua a non rispondere. Alla fine chi ti chiama desistera.
lamenti e dei consigli, sia per custodire un segreto o per Cosi i pensieri. Ti accorgerai con la pratica che quelio spazio
sgravar‘ti dai sensi di colpa, la cosa da imparare a fare & non di silenzio ti ritempra. Dopo ti sentirai riposato, leggero, di
dire parole inutili & non riempirsi la testa di pensieri che non | buonumore. Non & un caso che un tempo | medici prescri-
portano a nulla. Osservati: quante volte parli alla leggera? | vessero al malato, insieme al riposo e a una dieta mirata, d
Guante volte dici troppo o male per poi pentirtena? Allo stes- | gtare in silenzio; il silenzio cura.

s0 modo ti riempl di pensieri per non stare con te stesso: sei
come un disco incantato. A un pensiero ne associ subito un
altro, @ una parola ne seguono subito altre. Immagina che |a e z | \

he patsane i I b oo perieri e le pardle delle auio | [ g STAI ZITTO, CADONO LE TUE IDENTIFICAZION! |

lo riempi subito con altri suoni: entri in macchina & accendi O Nel silenzio accedi senza sforzo al tuo spazio interiore.
la radio, la tivi appena arrivi a casa, se sei in coda telefoni, | Immagineresti mai la “stanza dell'autostima” pervasa
persino se fai jogging ti infili le cuffie nelle orecchie! || da un rumore assordante?

Non stai quasi mai in silenzio. In silenzio ti senti a disagio, B Certo che no. Guando stai nell'istante, guando

Fino al punto di credere che se il tuo interlocutore non parla, l sgombri il tuo terreno psichico da giudizi, timeri,
qualcosa non va. domande, quando riporti la presenza a te, in te si
crea un monento di silenzio.

. e § . ) In guesto spazio succede qualcosa di magico:
Ti assillano i pensieri e vorresti dire | le identificazioni in cui sei calata cadono.

2 : Prova: in quel silenzio smetti di essere il marito
qualcnsa : Fer‘matl, non fﬂ re nLl”EI insoddisfatto, limpiegata frustrata, la madre

' inascoltata...

Per riabituarti al silenzio, concediti agni giorno uno spazio | et bolo fu, come puvs pronses Non ks bebogeo '
non contaminato da suoni o parole. Decidi tu guanta per \ di farfo sempre, basta farlo ogni tanto. /
tempo. Niente tivl, niente radio, niente telefonate. Stai con o i
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Hanno pil valore le azioni
compiute senza parlare

Scegliere un vestito, mangiare, truccarsi, mettersi un
profumo... Se awvolgi nel silenzio anche i gesti minimi
della quatidianita, li trasformi in rituali di benessere

Prmra a scegliere I'abito pid bello in silenzio. Ad annusare i
tuo profume in silenzio, A mangiare il ciba che ti piace in
silenzio. Qualsiasi azione, fatta in silenzio, ha una risonanza
immediata nella tua interiorita, come fosse un rituale. Ti fa
uscire dalle griglie del quotidiano, ti svincola dai soliti SCEnNar,
per farti entrare in uno spazia ampio e senza tempa.

Ad azione conclusa, ti sentirai in pace con te stesso.

Abituati a usare le pause:
migliori la tua comunicazione

Anche quando parli con gli aftri, impegnati, durante la con-
versazione, a rispettare delle pause di silenzio.

Diventi meno “meccanico”, pild vero e profondo - Stai per
qualche secondo in silenzio prima di rispondere; |ascia se-
guire un momento di silenzio a gualcosa di importante che
hai detto; se l'altro tace, non affannarti a trovare per farza
qualcosa da dire, ma aspetta che ci sia dawero gualcosa da
comunicare. |l flusso meccanico delle parole rallenta: i luoghi
comuni che infarciscono i discorsi si diradano; la leggerezza
che ti fa dire cid che sarebbe meglio tacere cala in virti dal
valore che restituisci a ogni parola detta, Saper stare nel si-

lenzio significa aver rispetto di se stessi e smettere di essere
banale e scontato.
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