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 (5-8 minuti circa)
1. RESPIRO: porto l’attenzione alle mie narici e accompagno con la mia consapevolezza come fluisce in me l’aria per 4-5 inspirazioni ed espirazioni un po’ più profonde del solito (per esempio: posso accorgermi che l’aria entra dal naso e ne esce un po’ più tiepida)

2. CORPO: porto l’attenzione ad una piccola parte del corpo e ne ascolto le sensazioni fisiche (per esempio: può essere dove due dita della mano si toccano o il piede tocca la scarpa o…)

3. SENTIMENTI: porto l’attenzione dentro di me (specialmente nella zona del petto) e mi pongo questa domanda: come mi sento? Quali emozioni sono vive in me in questo momento? Lascio che sia il mio Sentire a rispondere. Ascolto, do un nome ai sentimenti/sensazioni. Se questo non fosse facile per me, prendo la lista delle emozioni e vedo se ce n’è qualcuna viva in me in questo momento…

4. VALORI/BISOGNI: porto l’attenzione ancora più in profondità nella zona tra il petto e la pancia e mi chiedo: cosa è davvero importante per me in questo momento? Quali sono i valori/bisogni essenziali per me ora? Cosa è che davvero conta per me ora? Lascio emergere dal profondo ascolto di me (come quando guardo il Sole nascere al mattino… attendo che appaia con fiducia) i valori/bisogni. Se questo non fosse facile, prendo la lista dei bisogni e vedo se ce n’è qualcuno vivo in me ora…

5. Una volta individuato/i mi prendo un minuto di tempo per sostare coi miei bellissimi valori e sentire QUANTO SONO PREZIOSI PER ME e QUANTO ARRICCHISCONO LA MIA VITA e me ne lascio nutrire.
6. ascolto nella percezione del mio corpo se qualcosa è cambiato rispetto all’inizio dell’esercizio (può essere che senta il respiro più ampio o che nasca spontaneo un sospiro, una sensazione di apertura, di espansione, di rilascio di energia…) ossia se c’è stato un piccolo “SHIFT” (un cambiamento)? 

7. ringrazio me stess* per essermi dedicat* un tempo di ascolto e cura di me 

*******

Manuale di base in Comunicazione Nonviolenta o Empatica:

“LE PAROLE SONO FINESTRE OPPURE MURI”, Marshall  Rosenberg, Edizioni Esserci
