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Dediche

Questo libro é dedicato a tutti coloro i cui sforzi e la
cui generosita contribuiscono a rendere il mondo un
luogo migliore. Possa la pace discendere su voi tutti,
proteggendovi. Possa ognuno di voi essere
sempre felice e senza pensieri.
J.B.

A mia sorella Nancy, persona dal cuore grande e dallo
spirito generoso, la cui pazienza & presente
in ogni pagina di questo libro.
W.M.






mmaginate di vivere un'esistenza all'insegna della pace e
della calma e di sentirvi sempre in armonia con le perso-
ne che amate, pronti ad accogliere i doni che la vita mette
a vostra disposizione.
Come si puo raggiungere la serenita? Da dove si deve
cominciare per cambiare in meglio la propria vita?
Nel nostro libro precedente Five Good Minutes: 100
Morning Practices to Help You Stay Calm and Focused All Day



Long, invitavamo i lettori a vivere nel presente, in modo con-
sapevole e con partecipazione per cambiare radicalmente la
propria esistenza. Nonostante cinque minuti di orologio pos-
sano sembrare un periodo ditempo insignificante, il momento
presente, il qui e ora, & pieno di una sua forza intrinseca ed &
proprio nel qui e ora che ha luogo la nostra vita.

Nel libro precedente, presentavamo brevi esercizi per rag-
giungere un ottimale stato di benessere fisico e mentale, da
svolgere al mattino, il momento della giornata in cui I'energia
& ai suoi massimi livelli e tanti impegni ci attendono. In questo
libro proponiamo cento semplici e brevi esercizi da praticare
alla sera, il momento della giornata in cui € possibile abbrac-
ciare diverse dimensioni dell’esistenza, rilassarsi, riavvicinarsi
ai propri cari, concedersi il meritato riposo e rigenerarsi.

Abbiamo concepito esercizi minimi, per offrire anche alle
persone piu indaffarate la preziosa opportunita di guardare
all’esistenza da un nuovo punto di vista. Ogni respiro consa-
pevole costituisce un‘opportunita per sentire palpitare la vita
dentro di sé e attorno a sé. Ogni momento, vissuto con con-
sapevolezza, € un'opportunita per scoprire la grandezza del
proprio cuore e abbracciare appieno I'esistenza.

Il concetto degli esercizi da svolgere in cinque minuti e
semplice: per un lasso di tempo davvero breve dovrete cer-
care di concentrarvi, di prefiggervi uno scopo, e di agire con
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il cuore, senza pensare ai benefici che presumete vi derive-
ranno dall'esercizio svolto. Nel momento in cui vi sforzerete di
mettere in pratica i consigli forniti in queste pagine, vi dispor-
rete a vivere nel qui e ora un’esperienza unica e davvero ricca.
Nell'ambito di ciascun esercizio vi verra richiesto di respirare
consapevolmente e di ascoltare coscientemente i rumori che
vi circondano per circa un minuto, quindi di stabilire qual e il
vostro scopo e infine di agire con il cuore.

Se non avete mai avuto occasione di sperimentare il respiro
e l'ascolto consapevoli prima d’ora, non preoccupatevi! Nella
prima parte di questo libro troverete delle spiegazioni chiare,
semplici e facili da seguire su come agire. Fate riferimento
a tali istruzioni ogniqualvolta lo riterrete necessario. Con la
pratica, vi renderete conto di acquisire giorno per giorno una
nuova consapevolezza e naturalezza nel respiro e nell'ascol-
to consapevoli. Nel momento in cui vi accorgerete di avere
assunto un nuovo e piu consapevole atteggiamento nell’af-
frontare le situazioni, al di fuori dell'arco di tempo limitato ai
cinque minuti durante i quali svolgete i vostri esercizi, potrete
disporvi a trarre vantaggio dalla conquista di questo nuovo
stato.

Nell'eseguire ciascuno degli esercizi proposti con il cuore e
con totale consapevolezza, avrete occasione di sperimentare
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un nuovo modo di vivere la vita e di guardare dentro voi stes-
si, e questo nuovo modo vi favorira I'accesso a una piu profon-
da comprensione del mondo che si trova dentro e fuori di voi
nonché a utili intuizioni. Gli esercizi potranno rivelarsi in molte
occasioni quali utilissimi strumenti per cambiare radicalmente
e in modo davvero soddisfacente la vostra esistenza, permet-
tendovi, al contempo, di rimanere «ancorati» al presente e di
assumere un atteggiamento di maggior apertura nei confronti
del mistero della vita e dei doni che questa mette a disposizio-
ne di ogni essere umano.

E facile perdere il contatto con il proprio mondo interiore
quando si viene travolti dai mille impegni di una giornata
lavorativa e quando si finisce per identificarsi con attivita
che si ritengono importanti e, in realta, non sempre lo sono.
Il prezzo che in molte occasioni si paga quando si perde il
contatto con la propria parte piu intima & altissimo; ansia,
stress e preoccupazioni prendono il sopravvento sul nostro
mondo interiore, ci allontaniamo da coloro che amiamo e
persino riuscire a trovare il sonno diventa, talvolta, un‘impre-
sa impossibile.

Abbiamo scritto questo libro, cosi come il precedente,
nell'intento di aiutarvi a reclamare quanto vi appartiene di
diritto: la gioia, la pace, e il significato piu profondo dell’e-
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sistenza all'interno delle vostre frenetiche giornate a casa, al
lavoro e nei rapporti interpersonali.

Giacché le pressioni che giungono dal mondo del lavoro
sono tante, gli esercizi che vi proponiamo sono stati studiati
proprio per aiutarvi a superare lo stress accumulato durante
intense giornate lavorative, e per entrare in una dimensione
piu ampia e serena dentro la quale rilassarvi e riflettere sulla
vostra vita. Accedere a una dimensione pil ampia significa
non limitarsi a guardare l'esistenza dal punto di vista del
lavoro che svolgiamo, ma sapersi appropriare anche di
momenti di divertimento e relax, rivolgendo maggior atten-
zione alla nostra vita interiore nonché all’esistenza di coloro
che amiamo. Abbiamo voluto includere, inoltre, in questo
libro, una sezione di esercizi intesi ad aiutarvi a trovare lo
stato di serenita necessario per predisporvi a una notte di
buon sonno.

Dedicandovi agli esercizi per cinque minuti al giorno, o
soltanto per qualche giorno alla settimana, potrete ritrovare il
piacere di vivere una vita piu serena, liberi dallo stress; inoltre:

* Vi sentirete piu a vostro agio nelle varie situazioni dell’e-
sistenza e piu presenti nei vostri rapporti con gli altri, una
volta che vi sarete lasciati alle spalle la giornata lavorativa.
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* Vi sentirete piu in sintonia e in contatto con la vostra vita
interiore e stabilirete relazioni pit soddisfacenti con tutte le
persone che amate, animali domestici inclusi.

e Avvertirete un forte desiderio di esplorare il mistero della
vita umana.

e Godrete di sensazioni nuove, sarete piu calmi, rilassati e in
pace con il mondo, e, speriamo, riuscirete a godervi sem-
pre lunghe notti di sonno ristoratore.
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PRIMA PARTE







inque minuti sono un breve lasso di tempo che ci viene
indicato dall'orologio. | consigli e gli esercizi raccolti in
questo libro vi invitano a vivere nell'immediato, nel qui e

ora che si presenta a noi senza limiti di tempo.
Le esperienze della vita si manifestano in un costante flusso
temporale; esse nascono e muoiono in un arco temporale
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che e sempre il nostro presente. Le condizioni dell’esistenza
sono mutevoli: al mattino i nostri pensieri, la nostra energia,
i nostri progetti, nonché le persone che ci circondano si pre-
sentano a noi in un certo modo ma, con il passare delle ore,
questi mutano e spesso tale trasformazione ¢ radicale: il livello
dell’energia di cui disponiamo non ¢ piu quello del mattino,
e gli eventi della giornata appena vissuta possono influenzare
negativamente il nostro rientro a casa, la nostra vita persona-
le, preoccupazioni e dubbi possono giungere a dominare la
nostra vita interiore.

Al fine di poter vivere appieno |'esistenza bisogna essere
pronti ad accogliere tutti i meravigliosi doni che essa ci offre.
E importante imparare a essere sempre ancorati all'istante pre-
sente e adattarsi alle condizioni di variabilita della vita stessa.
Gli esercizi raccolti in questo libro hanno lo scopo di aiutarvi a
vivere quel delicato momento che costituisce il passaggio dalla
giornata lavorativa al rientro a casa e di suggerirvi come trovare
il modo di rilassarvi, ritrovare il vostro equilibrio e godere di un
buon riposo notturno.

Il momento presente diventa cosi uno spazio all'interno del
quale poter vivere in modo pil consapevole, vale a dire rivol-
gendo maggior attenzione alle esperienze della vostra esi-
stenza, a quel che accade tanto dentro di voi quanto attorno a
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voi. L'attenzione che rivolgete a quanto succede attorno a voi
& oltremodo importante. Quando in questo libro parliamo di
«essere consapevoli» ci riferiamo all'importanza di prestare la
massima attenzione a ogni gesto che si compie ma con una
disposizione d'animo positiva, rinunciando a manifestare spi-
rito critico e accogliendo le varie esperienze della vita senza
pregiudizi. Dobbiamo sempre cercare di imparare qualcosa
da queste ultime, senza avere la pretesa di intervenire su di
esse modificandole. Tutti noi abbiamo la possibilita di diven-
tare piu consapevoli, dobbiamo semplicemente volerlo.

Assumere una nuova consapevolezza puo aiutarvi a stabili-
re un intenso dialogo con il vostro mondo interiore e a essere
un po’ meno schiavi di quella frenesia che spesso caratterizza
una normale giornata lavorativa. Vi puo inoltre aiutare a inca-
nalare in modo piu positivo la vostra energia interiore renden-
dovi piu disponibili all'azione nel momento presente.

Dedicare ognic sera cingque minubi a se stessi
Vi capita mai di avere la sensazione di vivere la vita come
se foste lanciati a tutta velocita su un'autostrada? Sebbene

le situazioni e il contesto nel quale vi ritrovate dopo il lavoro
siano meno frenetici, accade spesso che l'eco di certi fatti
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accaduti nel corso della giornata si faccia sentire anche dopo
il vostro rientro a casa, impedendovi di rilassarvi. Vi & capitato
di sperimentare ansia e irrequietezza anche fra le mura dome-
stiche, come se ancora foste in ufficio, in balia di tutti i vostri
impegni? Avete vissuto una di queste situazioni tipo?

e Avete lasciato fisicamente il posto di lavoro, ma con la
mente siete ancora in ufficio.

® |a vostra energia fisica & ridotta ai minimi termini, ma ora
che siete a casa continuate ad affannarvi a destra e a manca
come quando eravate al lavoro, mentre le preoccupazioni
della giornata continuano ad assillarvi.

® Un amico vi parla, ma la vostra attenzione e rivolta al passa-
to o gia al futuro.

* Acasa, il cane vi porta la palla per invitarvi a giocare, il gatto
vi si avvicina facendovi le fusa, vostro figlio, o il vostro par-
tner, vi sfiora la mano, ma voi siete altrove con la mente e
non riuscite a godere di questi istanti preziosi.

Che cosa succede in simili momenti, quando vi sentite a
mille miglia di distanza rispetto al presente? La risposta € sem-
plice: tutti i pensieri, le intenzioni, le azioni che hanno avuto
luogo nel corso della giornata invadono la vostra mente,
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impedendovi di vivere con consapevolezza l'istante presente.
Quando vi ritrovate a pensare di continuo ai fatti del giorno,
lasciandovi ossessionare dai programmi per il futuro, e asse-
diare da sentimenti contrastanti e da preoccupazioni di ogni
sorta, rischiate di perdere |'occasione di trascorrere una sera-
ta tranquilla e di non riuscire nemmeno a prendere sonno al
momento di coricarvi.

Ogni esercizio presentato in questo libro & stato studiato
per aiutarvi a rilassarvi, divertirvi, arricchire la vostra esistenza
offrendovi al contempo un’opportunita creativa per esplorare
e sperimentare un nuovo modo di essere e di rapportarvi alla
vita in base ai cambiamenti che questa subisce dalla mattina
alla sera. Oltre a facilitarvi il passaggio dalla giornata lavora-
tiva a una serata di completo relax, vi accorgerete che questi
esercizi hanno la capacita di indurvi a sviluppare relazioni piu
profonde con quanti vi circondano, aiutandovi a scoprire la
grandezza del cuore umano e il mistero in esso racchiuso.

Come usare libro

| cento esercizi proposti nel libro vi offrono I'opportunita di
rilassarvi e di lasciarvi alle spalle la giornata lavorativa affinché
possiate godervi la serata fra le pareti domestiche con i vostri
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cari, il vostro cane o il vostro gatto, e predisporvi a una buona
notte di sonno. Naturalmente non & necessario che svolgiate
tutti e cento gli esercizi.

Non & necessario nemmeno che gradiate o apprezziate
tutti e cento gli esercizi.

Non vi viene richiesto di svolgere gli esercizi nell'ordine,
dal primo all'ultimo, nel quale vengono presentati.

E tuttavia utile che vi avviciniate a ciascun esercizio dispo-
nendovi a rilassarvi e a godervi I'esperienza. Cercate di consi-
derare ogni esercizio come un amico, un vostro alleato, il cui
scopo e quello di aiutarvi e di offrirvi sostegno. Va da sé che
gli esercizi non sortiranno i loro benefici effetti se |i affrontere-
te cosi come affrontereste I'ennesimo obbligo di una giornata
gia gremita di «cose da fare».

Vi suggeriamo di leggere il libro ogni volta che ne sentite |l
bisogno, e di cercare di svolgere gli esercizi che pil vi aggra-
dano. Quelli che trovate divertenti, che vi suscitano sensazioni
positive, o che vi incuriosiscono costituiscono il modo miglio-
re di cominciare. Vi ricordiamo che determinati esercizi sono
stati «messi a punto» per risolvere i problemi insiti in situazioni
specifiche, e potrebbero dunque rivelarsi poco adatti in cir-
costanze diverse da quelle prese in considerazione. Sarebbe
opportuno dunque diversificare le attivita proposte e provare
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di volta in volta nuove tecniche, scegliendole fra quelle mai
sperimentate o che vi attraggono di meno.

Badate a frenare I'impazienza di raggiungere dei risultati
nell'immediato; in altre parole, limitatevi a svolgere gli eserci-
zi e a pazientare, senza avere fretta di vedere la realizzazione
degli attesi risultati.

Potra esservi utile leggere ciascun capitoletto un paio di
volte prima di cimentarvi con la pratica; in alternativa, potreste
chiedere a qualcuno di leggervi il capitolo ad alta voce o di
registrarlo su un nastro da poter ascoltare in ogni momento.

Un altro consiglio che vogliamo darvi € quello di provare a
svolgere gli esercizi in compagnia del vostro partner, di vostro
figlio o di un gruppo di amici o colleghi, magari guidati da una
persona disposta a leggere il capitolo relativo all’esercizio in
questione o da un nastro sul quale siano state registrate le
istruzioni. Puo rivelarsi molto utile in seguito condividere con
gli altri le sensazioni che I'esperienza vi ha suscitato.

Infine, quando trovate un esercizio che vi aggrada non
limitatevi a svolgerlo per cinque minuti, soltanto la sera o
una volta al giorno; vivete I'esperienza ogni volta che lo desi-
derate, godetevi le piacevoli sensazioni che essa vi suscita e
rilassatevi!
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Limportansga di vivere Cabfimo

La vita va vissuta attimo dopo attimo: € soltanto quando
vivete ogni istante in modo consapevole che godete appieno
dei doni dell'esistenza. Il primo passo che dovete compiere,
allorché decidete di cimentarvi negli esercizi presentati in que-
sto libro, consiste nel rivolgere la vostra attenzione al presente.
Ogni vostro atto assumera un significato pit profondo, nel
momento in cui vi disporrete a concentrarvi sull'istante medesi-
mo che vi accingete a vivere.

Essere presenti nel qui e ora &€ fondamentale poiché favori-
sce la serenita e la tranquillita d'animo. In questo libro abbiamo
voluto includere esercizi che vi aiutino si a rilassarvi, a liberarvi
dallo stress e dalla tensione, ma anche a mettervi di buon
umore. Potreste trovare utile dedicare ogni giorno cinque
minuti del vostro tempo ad almeno uno di essi, cercando di
compiere lo sforzo di «ancorarvi» all'istante che state vivendo,
concentrandovi al massimo. A mano a mano che acquisirete
una certa dimestichezza con gli esercizi, la vostra capacita di
raggiungere un buon livello di concentrazione, cosi come la
vostra capacita di entrare in contatto con listante che vivete,
miglioreranno considerevolmente.

Tuttavia per imparare a essere presenti dovrete dotarvi di
pazienza, giacché non sempre vi sara facile raggiungere il
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giusto livello di concentrazione. Capita a tutti di non riuscire a
concentrarsi, ma con la gentilezza e la pazienza riuscirete, di
volta in volta, a ricondurre la vostra mente all’attimo che state
vivendo. Essere presenti diventa piu facile quando vi libera-
te di tutti i pensieri che albergano nella vostra mente e che
riguardano il futuro, cercando di concentrarvi su una tecnica
di respirazione profonda.

9 seqrelo per essene presenti el guic e ona

Non vogliamo illudervi: vivere ogni istante della propria
vita sentendosi ben ancorati al presente non & un‘impresa
facile. Quando utilizziamo I'espressione «essere presenti»
intendiamo riferirci a un modo consapevole di rapportarsi a
ogni singolo istante della propria vita, accogliendo le singole
esperienze senza mai assumere un atteggiamento di chiusura.

Riuscire a porsi consapevolmente rispetto alle esperienze
che si presentano nella vostra vita significa astenersi dal cer-
care di modificarle.

Esistono varie tecniche per imparare a guardare al presente
consapevolmente. In questo libro abbiamo voluto insistere in
modo particolare su due di queste: la respirazione consapevole
e l'ascolto consapevole. Attraverso una respirazione profonda
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SECONDA PARTE
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1.
Rilussarsi e liberarsi dafla fatica
della géofmafw Cavorativa

uando siete ancora in ufficio, ma la giornata lavorativa
volge ormai al termine, concedetevi cinque minuti per
congedarvi dal lavoro.

1. Sedetevi comodamente e chiudete gli occhi.
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. Respirate consapevolmente o rimanete in ascolto dei
rumori che vi circondano per un minuto.

. Stabilite qual e lo scopo dell'esercizio che state svolgen-
do. Pronunciate, per esempio, una frase del tipo: «Possa
questo esercizio aiutarmi a lasciare il lavoro in ufficio e a
sentirmi bene con me stesso, nel corpo, nella mente e nello
spirito».

. Continuate, dunque, a respirare consapevolmente o ad
ascoltare i rumori che vi circondano fino a quando, a poco
a poco, non vi sarete liberati da tutte le tensioni. Rilassatevi
e aprite la vostra mente.

. Rivolgetevi quindi a voi stessi parlando sottovoce, ditevi
che la giornata lavorativa si € conclusa. Potrebbe esservi
utile pronunciare una frase quale: «Per oggi ho finito di
lavorare», «Da qui a breve lascero |'ufficio». Trovate qual-
siasi altra frase possa aiutarvi a chiudere definitivamente la
vostra giornata lavorativa.

. Traete ancora alcuni respiri profondi.

. Se lo desiderate potete pronunciare una preghiera o espri-
mere un desiderio come: «Possa la mia giornata lavorativa
darmi i frutti migliori».

. Concludete la «seduta» aprendo gli occhi e alzandovi len-
tamente.
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2.
Prendensic cura dei
da)wlo)w occﬂu;

na dura giornata di lavoro puo spesso dare luogo a un
profondo senso di affaticamento fisico e mentale. In
particolare, se trascorrete molte ore seduti davanti al
computer, puo succedervi di accusare a fine giornata brucio-
re, rossore, secchezza agli occhi, disturbi oltremodo fastidio-
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si, che al momento di coricarvi possono persino impedirvi di
prendere sonno. Nel corso della nostra giornata, ci affidiamo
alla vista per portare a termine una serie infinita di mansioni
eppure ci dimentichiamo spesso di prestare le dovute cure
agli occhi. Prima di uscire dall'ufficio, concedetevi almeno
cinque minuti di tempo per dare sollievo alla vostra vista
affaticata.

1. Cominciate l'esercizio mettendovi seduti. Chiudete gli
occhi e traete alcuni respiri profondi, cercando di respirare
con il diaframma. Fate in modo di liberarvi un po’ della ten-
sione a ogni espirazione.

2. Posate delicatamente la punta delle dita lungo la parte
inferiore delle sopracciglia e, con un movimento circolare,
massaggiate la parte esercitando una leggera pressione
verso |'esterno dell’'occhio.

3. Continuate a eseguire il massaggio muovendo leggermen-
te le dita attorno all’orbita oculare, soffermandovi per alme-
no dieci secondi su ciascun punto e procedendo sempre
verso |'esterno dell’'occhio.

4. Concludete quindi il massaggio lasciando cadere le brac-
cia lungo i fianchi.
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| vostri occhi hanno bisogno di cure e un semplice mas-
saggio oculare, come quello appena descritto, pud aiutarvi
a vedere meglio nonché infondervi una sensazione di pace
interiore.
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