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(J Introduzione generale

Sintonizzati sul Presente - Un percorso di 7 giorni per ritrovare la
presenza
Viviamo costantemente divisi tra il passato e il futuro. Pensiamo a
cio che avremmo potuto fare diversamente o ci preoccupiamo per
guello che accadra domani. Ma nel frattempo, dimentichiamo
I'unico momento che esiste davvero: il presente.

Questo e-book € un invito a fermarsi e a riscoprire la bellezza di qui
e ora. Ti guidera attraverso un percorso di 7 giorni, in cui imparerai
a sviluppare la consapevolezza ea portare piu presenza nella tua
vita quotidiana.

#® Cosa troverai in questo percorso?

/ Un esercizio pratico per ogni giorno - Tecniche semplici ma
potenti per allenare la tua mente a rimanere nel presente.

V |l potere della consapevolezza emozionale - Imparerai a
riconoscere quando la tua mente fugge nel passato o nel futuro ea
riportarla dolcemente al qui e ora.

/ La Tecnica dello Spicchio d'Arancia - Un metodo semplice per
connetterti con il momento presente in ogni situazione.
 Strategie per trasformare la presenza in un'abitudine quotidiana.

Essere nel presente significa vivere davvero. Sei pronto a
smettere di rimandare ea iniziare a sentire la vita ora?
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Cosa significa davvero essere felici adesso? E una domanda che mi
sono posta piu volte, fino a quando un semplice gesto quotidiano
mi ha dato la risposta. Stavo mangiando un’arancia e, invece di farlo
distrattamente, ho deciso di vivere quell’esperienza con tutti i miei
sensi: il profumo intenso della buccia, la consistenza succosa tra le
dita, il sapore dolce e leggermente aspro che si sprigionava in bocca,
il suono delicato dello spicchio che si spezzava. In quel momento,
ero completamente presente.

E li ho capito qualcosa di fondamentale: la felicita non € un
traguardo da raggiungere nel futuro, ma un’azione che possiamo
compiere ora. Spesso, quando ci chiediamo "cosa mi renderebbe
felice?", la nostra mente vola automaticamente in avanti: "Mi

renderebbe felice un viaggio", "mi renderebbe felice trovare

I'amore", "mi renderebbe felice un nuovo lavoro".

Ma se la felicita viene sempre posticipata, quando la vivremo
davvero?

Questo e-book nasce proprio per cambiare prospettiva.
Voglio mostrarti quanto sia semplice scegliere di essere felice nel
momento presente, senza aspettare un evento futuro.

Non significa accontentarsi o smettere di sognare, ma imparare a
riconoscere che la vera gioia risiede nelle piccole azioni che
possiamo compiere adesso.

Attraverso riflessioni, esercizi pratici e piccoli cambiamenti di
abitudini, ti guidero in un percorso che ti permettera di riscoprire il
potere dell’adesso, insegnandoti a trasformare ogni attimo in
un’opportunita di felicita concreta e immediata. Sei pronto a
smettere di rimandare la tua felicita e iniziare a viverla ora?
Cominciamo insieme questo viaggio.
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Questo e-book non vuole essere solo un altro testo da leggere e
dimenticare.

Troppe volte assorbiamo informazioni senza mai applicarle.
Qui troverai esercizi semplici e immediati per agire subito.

La teoria € utile, ma & I'azione che cambia la vita.

Perché la vita non € solo capire. Capire € ok, comprendere € ok, ma
solo se poi agisco!

La vita si realizza nell’azione.
Quindi, mentre leggi, fermati e fai!

Solo cosi potrai davvero sperimentare la potenza del momento
presente.

Buon viaggio,
Stefania
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Capire il Potere dell’Adesso

Viviamo costantemente in bilico tra il passato e il futuro. Pensiamo
a cio che é stato, analizziamo errori e successi, rimuginiamo su cosa
avremmo potuto fare diversamente.

Oppure proiettiamo la nostra felicita in avanti: "Saro felice
quando...", "Mi sentiro realizzato quando...".
Ma nel frattempo, il presente passa inosservato.

Il potere dell’adesso sta proprio qui: € 'unico momento in cui
possiamo fare qualcosa. Il passato non si pud cambiare, il futuro non
e ancora arrivato. Cio che esiste realmente € questo istante.
Eppure, ci sfugge continuamente.

Esercizio pratico: Il test della presenza

Prenditi un momento e rispondi onestamente:

e Quando e stata l'ultima volta che hai mangiato qualcosa
prestando attenzione al sapore, alla consistenza, ai profumi?

e Riesci a ricordare 'ultimo momento della tua giornata in cui ti
sei fermato a sentire cio che stavi vivendo, senza pensare a cio
che dovevi fare dopo?

Se la risposta € "non lo so o "raramente", non preoccuparti.

Questo ¢ il punto di partenza.
Ora hai la possibilita di cambiare.
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Riconoscere la Felicita nel Momento Presente

Abbiamo l'idea che la felicita sia un grande evento, qualcosa che
deve accadere per sentirci completi. Ma la felicita non € un
momento straordinario: € fatta di piccoli istanti che spesso

ignoriamo.

Pensa a quando ti sei sentito veramente sereno: non ¢ forse
accaduto in un momento inaspettato, magari mentre sorseggiavi il
tuo caffé del mattino o mentre ridevi per una sciocchezza con un

amico?

Il segreto € proprio questo: la felicita € gia qui, solo che non la

riconosciamo.

Esercizio pratico: Le 3 cose felici di oggi
Scrivi subito tre cose che ti hanno reso felice oggi. Non ieri, non
domani: oggi.

N

Possono essere cose semplici, come un raggio di sole che ti ha
scaldato il viso, il sorriso di qualcuno, o il gusto di qualcosa che hai
mangiato.

Piu alleni la mente a riconoscere questi momenti, piu la felicita sara
accessibile sempre.
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Il Metodo dell’Azione Istantanea
Ora che hai capito che la felicita € nel presente e che esiste in
piccole cose quotidiane, € il momento di passare all'azione. |l
problema piu grande € che spesso sappiamo cosa ci renderebbe
felici, ma non lo facciamo subito. Rimandiamo, pensiamo troppo, ci
creiamo ostacoli mentali.

Ecco la chiave: se sai cosa ti farebbe felice, fallo subito.
Quando dico ora, intendo adesso. Non tra un'ora, non dopo aver
finito qualcosa. Se pensi: "Mi farebbe felice andare in palestra”, ma
puoi andarci solo piu tardi, allora non € qualcosa che puoi fare ora.
Sei gia proiettato nel futuro. Quello che puoi fare adesso &
semplice, raggiungibile e immediato. Puo essere un respiro
profondo, un sorriso, alzarti dalla sedia e muoverti, ascoltare una
canzone che ti piace. L’azione che fai nell’istante presente € quella
che trasforma il tuo stato d’animo.

Esercizio pratico: La lista delle piccole azioni felici
Prendi un foglio e scrivi almeno 5 azioni che potresti fare ora,
subito, senza aspettare.

ok wbdbe

Ora scegli una di queste e falla subito. Non importa quale,
I'importante € iniziare. Potrebbe essere alzarti e stiracchiarti,
ascoltare una canzone che ami, bere un bicchiere d’acqua con
calma, mandare un messaggio a qualcuno che ti fa stare bene. Basta
poco per cambiare il tuo stato d’animo istantaneamente.
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Gestire la Mente che Scappa nel Futuro

La nostra mente € una macchina del tempo. Passiamo gran parte
delle nostre giornate a immaginare il futuro: cosa dobbiamo fare,
cosa potrebbe accadere, quali problemi potrebbero sorgere.
Sebbene la pianificazione sia utile, spesso diventa una trappola: piu
ci proiettiamo in avanti, piu ci allontaniamo dall’adesso.

Ma la verita é che il futuro non esiste ancora. L'unico momento in
cui puoi fare qualcosa ¢ ora.

Strategie per riportarsi al presente

1.0sserva i tuoi pensieri: Quando noti che la tua mente sta
vagando nel futuro, fermati e chiediti: Sto pensando a qualcosa
che posso fare ora, o sto solo anticipando?

2.Usa il respiro come ancora: Fai tre respiri profondi e concentrati
solo sull’aria che entra ed esce dal tuo corpo.

3.Sposta il focus sui sensi: Cosa vedi, senti, tocchi in questo
momento? Immergiti nell’esperienza fisica del presente.

4.Nomina cio che stai facendo: Dire ad alta voce “Sto
camminando”, “Sto bevendo un té”, aiuta a radicarti nel qui e
ora.
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La Tecnica del "Fai cio che stai facendo"

Uno dei modi piu potenti per riportarsi nel presente € imparare a
fare veramente cio che si sta facendo. Spesso ci illudiamo di essere
in un’attivita, ma in realta i nostri sensi sono altrove.

Per esempio, quando ho iniziato a praticare la tecnica dell’arancia,
mi sono resa conto che, mentre gustavo il sapore del frutto, la mia
mente era distratta dalla voce di una collega, il tatto era
concentrato sulla tastiera del computer e l'olfatto era
completamente assente dall’esperienza. Non ero mai davvero
nell’arancia.

Giorno dopo giorno, pratica dopo pratica, ho iniziato a migliorare e
a ottenere intuizioni profonde proprio perché mi trovavo finalmente
nell'adesso. E cosi che ho scoperto che la presenza porta con sé
risposte, chiarezza e persino illuminazioni.

Esercizio pratico: La Doccia consapevole
Prova questo semplice esercizio durante la tua doccia:

e Scegli un momento specifico della doccia per allenarti alla
presenza, ad esempio mentre ti lavi i capelli.

e Porta la tua attenzione su ogni senso: il calore dell’acqua, la
schiuma tra le mani, il suono dell’acqua che scorre, il profumo
dello shampoo.

e Se la tua mente inizia a divagare, riportala dolcemente
all'esperienza sensoriale.

e Nota se riesci a percepire di piu rispetto al solito: magari un
profumo che prima ignoravi o una sensazione tattile che non
avevi mai considerato.

Applicando questa tecnica in varie attivita quotidiane - mentre
mangi, cammini, lavi i piatti - inizierai a notare come la tua mente
diventa piu presente e come, in quello stato, le intuizioni arrivano in
modo naturale.
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Creare piccoli riti quotidiani per restare nel presente.

Essere presenti non & un’abilita che si acquisisce in un giorno. E un
allenamento quotidiano. Per questo, creare piccoli riti ti aiuta a
mantenere costante la pratica della presenza.

Esempi di riti quotidiani di presenza:

1.1l primo respiro consapevole della giornata - Appena sveglio,
prima di alzarti dal letto, fai tre respiri profondi e porta
I'attenzione su come si sente il tuo corpo.

2.1l caffe o il te del mattino - Dedica almeno un minuto a gustare
il sapore della tua bevanda senza distrazioni.

3.1l “rituale del tocco” - Ogni volta che tocchi una maniglia, un
bicchiere, un tessuto, fermati per un istante e percepisci
veramente la sensazione sotto le dita.

4.La camminata consapevole - Anche solo per pochi minuti al
giorno, cammina sentendo il contatto dei piedi con il suolo,
ascoltando i suoni intorno a te, percependo I'aria sulla pelle.

5.1 momento di gratitudine serale - Ogni sera, prima di dormire,
pensa a tre cose che hai vissuto oggi e per cui sei grato.

Esercizio pratico: Il Rituale della Presenza
Scegli un’azione che fai ogni giorno e trasformala in un rituale di
presenza. Puo essere lavarti le mani, mangiare un frutto, sistemare il
letto. Ogni volta che la fai, portaci tutta la tua attenzione.
1.Concentrati sui tuoi sensi: cosa senti, cosa vedi, cosa percepisci?
2.Nota se la tua mente vuole fuggire via e, senza giudizio,
riportala all’azione.
3.Ripeti questo esercizio per una settimana e osserva se cambia il
tuo rapporto con il presente.
Piu inserisci piccoli momenti di presenza nella tua routine, piu
diventera naturale per te restare qui e ora.
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Gestire la Mente che scappa nel Passato

Spesso la nostra mente non si limita a proiettarsi nel futuro, ma si
ancora anche al passato. Ricordi, rimpianti, errori e dolori non
elaborati ci trascinano indietro, impedendoci di vivere pienamente il
presente.

Ma c’é un aspetto fondamentale da comprendere: quando
ritorniamo nel passato con le stesse emozioni, stiamo
inconsapevolmente creando un futuro identico.

Il tempo, per come lo intendiamo, non esiste davvero.

Cio che conta € cio che sentiamo ora, perché e cio che stiamo
generando e manifestando nella nostra realta.

Se il nostro stato emotivo € ancora legato a una ferita del passato,
continueremo a ricreare quella stessa vibrazione nel nostro futuro.
E per questo che 'adesso € la chiave per trasformare il dolore e
aprirci a una visione nuova del futuro.

Il potere dell’ Adesso nella guarigione emotiva
Quando ci sintonizziamo profondamente nel presente, ci
accorgiamo che quel passato doloroso, in realta, esiste solo nella
nostra mente.
Qui e ora, siamo al sicuro.

Qui e ora, possiamo scegliere come sentirci.

Piu ci immergiamo nell’esperienza del presente, piu il dolore del
passato perde il suo potere su di noi.
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Gestire la Mente che scappa nel Passato

Ecco alcuni strumenti per utilizzare la presenza come mezzo di
trasformazione:

e (Osservare senza giudizio - Quando un ricordo doloroso
emerge, non respingerlo, ma osservalo. Domandati: In questo
momento, sto vivendo quel dolore o lo sto solo ricordando?

e Spostare 'attenzione sul corpo - Porta I'attenzione sul tuo
respiro, sulle mani, sui piedi. Il corpo vive sempre nel presente e
ti aiuta a ritrovare stabilita.

e Creare un’ancora di presenza - Ogni volta che senti il passato
prendere il sopravvento, tocca un oggetto intorno a te (una
sedia, un tavolo, un tessuto) e concentrati sulla sua consistenza.

e Affermare la tua sicurezza - Ripeti a te stesso: Ora sono al
sicuro. Il passato non mi controlla piu.

Esercizio pratico: Rivivere il passato con una nuova prospettiva

Prova questo semplice esercizio per trasformare il modo in cui
percepisci il passato:

1.Chiudi gli occhi e pensa a un evento del passato che ti ha ferito.

2.Portati nel presente: ascolta i suoni intorno a te, percepisci i
tuoi piedi sul pavimento.

3.0sserva I'evento senza giudizio: immagina di guardarlo come se
fosse una scena di un film, senza farti trascinare dall’emozione.

4.Cambia prospettiva: cosa hai imparato da quell’evento? Cosa
puoi scegliere di portare con te di positivo?

5.Respira profondamente e torna nel presente: ripeti dentro di te
Il passato non esiste piu, ora sono libero di creare un futuro
nuovo.
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Integrare la presenza nella vita quotidiana per creare
un futuro diverso

Se il passato ha creato il nostro presente, allora il modo in cui
viviamo adesso determina il nostro futuro.
Spesso pensiamo che il cambiamento avvenga riflettendo su cosa
vogliamo per il futuro, ma in realta il futuro € solo la somma delle
nostre scelte presenti.

1. Il futuro non si cambia pensando, ma vivendo I’Adesso

e Credere che “un giorno” le cose cambieranno senza cambiare il
nostro modo di vivere ora & un'illusione.

e Se oggi vivo con pensieri e azioni diverse, domani la mia realta
sara diversa.

e Strategia: Ogni volta che prendi una decisione, chiediti: Sto
scegliendo consapevolmente o sto ripetendo il passato?

2. Creare un nuovo futuro con la presenza

e Quando agiamo con consapevolezza e senza condizionamenti
del passato, prendiamo decisioni piu allineate al nostro
benessere.

e Se continuo a reagire con le stesse emozioni e schemi del
passato, il mio futuro sara un riflesso di cio che ¢ stato.

e Esercizio pratico: Durante la giornata, fermati e chiediti: Sto
vivendo nel presente o sto reagendo ai condizionamenti del
passato?

MQ © 2024 Mondo Quantum. Tutti i diritti riservati.

~N




3. Rituali per connettersi al futuro che desidero

e Visualizzazione del mattino: Ogni mattina, dedica qualche
minuto a immaginare la tua giornata come gia positiva e riuscita.

e Scrivere un'’intenzione giornaliera: Annota una piccola azione
consapevole che farai oggi per creare la realta che desideri.

e Pausa di consapevolezza: Tre volte al giorno, prenditi 30
secondi per riportarti nel presente e notare il tuo stato d’animo.

4. Esercizio pratico: Il Diario del Futuro Creato nel Presente

Ogni sera, scrivi tre azioni o pensieri consapevoli che hai fatto oggi
per creare un futuro diverso.

e Es. Oggi ho reagito con calma invece che con rabbia, ho scelto
di ascoltare il mio corpo, ho parlato con gentilezza a me stesso.
e Questo esercizio ti fara vedere, giorno dopo giorno, come il
presente sta gia modellando il tuo futuro.

Piu ci alleniamo a vivere nel presente, piu il nostro futuro sara in
armonia con cio che realmente desideriamo.
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Restare presenti anche nei momenti di stress e difficolta

Essere presenti € semplice quando tutto scorre senza intoppi.
Ma cosa succede quando ci troviamo in situazioni di stress, ansia o
difficolta emotiva?

Spesso la mente reagisce cercando di fuggire, rimuginando su cio
che e accaduto o preoccupandosi di cosa potrebbe accadere. In
guei momenti, la presenza sembra l'ultima cosa possibile, eppure &
proprio la chiave per affrontare le difficolta con lucidita e forza
interiore.

Perché é piu difficile essere presenti quando le emozioni sono forti?
Quando proviamo emozioni intense come paura, rabbia o ansia, il
nostro cervello entra in modalita di sopravvivenza. L'amigdala, la
parte del cervello responsabile delle risposte emotive, prende il
controllo, riducendo la nostra capacita di ragionare lucidamente.

E per questo che in quei momenti:

e Ci sentiamo sopraffatti dai pensieri.
e Agiamo impulsivamente senza riflettere.
e Facciamo fatica a connetterci con il momento presente.

Ma & proprio in queste situazioni che la presenza puo aiutarci a
ritrovare il controllo. Pit siamo presenti, piu possiamo gestire

'’emozione senza esserne travolti.

Come il corpo puo diventare un’ancora per la presenza nei momenti
di crisi
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Il corpo € sempre qui e ora. A differenza della mente, che puo
vagare nel passato o nel futuro, il corpo esiste solo nel presente.

Per questo, quando ci sentiamo sopraffatti, possiamo usarlo come
un’ancora per riportarci alla realta. Ecco alcuni modi per farlo:

e Radicamento fisico: premi i piedi sul pavimento e nota la
sensazione del contatto con la terra.

* Movimento consapevole: fai un respiro profondo e alza
lentamente le braccia sopra la testa, poi abbassale. Nota ogni
movimento.

e Tatto consapevole: tocca un oggetto (una sedia, un tessuto) e
concentrati sulla sua consistenza.

e Respiro profondo: inspirare ed espirare lentamente aiuta a
calmare il sistema nervoso e ridurre lo stress.

Piu rendiamo queste pratiche automatiche, piu saremo in grado di
restare presenti anche nei momenti difficili.

Esercizio pratico: Il Respiro d’Emergenza
Questa tecnica € semplice ma estremamente potente per riportarti
subito nel presente quando senti di perdere il controllo.
Fermati un attimo. Se possibile, chiudi gli occhi o abbassa lo
sguardo.

Respira lentamente: inspira profondamente contando fino a 4,
trattieni il respiro per 2 secondi, espira contando fino a 6.
Ripeti per almeno 3 volte. Nota come il battito cardiaco rallenta
e il corpo sirilassa.

Dopo il respiro, riporta I'attenzione al presente: osserva ciod che
hai intorno, ascolta i suoni, percepisci il tuo corpo.
Questa pratica puo essere utilizzata in qualsiasi momento di stress,
sia durante una discussione, prima di una decisione importante o
quando senti I'ansia aumentare. Piu la usi, pit diventa un’ancora
sicura nei momenti difficili.
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Sviluppare piccole abitudini quotidiane per rendere la

presenza una costante
Essere presenti non significa solo avere momenti di consapevolezza
durante la giornata, ma creare un’abitudine costante, anche nei
giorni piu caotici. Piu integriamo piccoli momenti di presenza nella
nostra routine, piu diventiamo capaci di vivere nel qui e ora senza
sforzo.

Perché la presenza va allenata ogni giorno?
La mente € programmata per vagare, e piu la lasciamo libera di
spostarsi tra passato e futuro, piu diventa difficile radicarsi nel
presente. Creare piccole abitudini quotidiane aiuta a:

e Rendere la consapevolezza automatica.
e Ridurre lo stress e I'ansia.
e Migliorare la qualita delle esperienze quotidiane.

Come inserire la presenza nella routine senza sforzo
Ecco alcune semplici pratiche per integrare la presenza nella tua
vita, senza bisogno di stravolgere la giornata:

1.La regola dei 10 secondi - Ogni volta che inizi un’azione (bere,
lavarti le mani, entrare in una stanza), fermati per 10 secondi e
nota cio che stai facendo.

2.1l respiro consapevole mattutino - Prima di alzarti dal letto, fai
tre respiri profondi e percepisci il tuo corpo.

3.1l rituale del tocco - Ogni volta che tocchi un oggetto (una
porta, un bicchiere, un tessuto), fermati un istante e senti la sua
consistenza.

4.Pausa consapevole ogni ora - Imposta una sveglia ogni ora e,
quando suona, fermati, fai un respiro e nota come ti senti.

5.La presenza nei gesti quotidiani - Mangia lentamente, senti la
texture del cibo, percepisci il gusto senza distrazioni.
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Esercizio pratico: La Sfida delle 24 Ore di Presenza

Per un giorno intero, prova a portare attenzione a ogni ora della
giornata. Puoi usare un piccolo diario per annotare brevemente
cosa hai notato:

Mattina: Com’e stato il primo sorso di caffe o té?

Durante il lavoro: Ti sei accorto del tuo respiro?

Mentre cammini: Hai notato i passi che facevi?

Mentre mangi: Hai assaporato ogni boccone?

Prima di dormire: Qual € stata la sensazione piu piacevole della
giornata?

Piu pratichi queste piccole abitudini, piu la presenza diventera
naturale. Non si tratta di “trovare il tempo” per essere presenti, ma
di integrare la presenza in cio che gia fai.

MQ © 2024 Mondo Quantum. Tutti i diritti riservati.




Come rendere la presenza uno stile di vita e non solo una
pratica occasionale.

Essere presenti non dovrebbe essere solo un esercizio da fare ogni
tanto, ma una modalita di vita. Quando la presenza diventa il nostro
stato naturale, non dobbiamo pit "ricordarci" di praticarla, perché
diventa parte di noi. Ma come si fa a trasformare la presenza in uno
stile di vita?

1. Comprendere che la presenza non é un compito, ma un modo di
essere

Molti vedono la presenza come una pratica da aggiungere alla lista
di cose da fare, ma in realta € un nuovo modo di vivere. Non
richiede tempo extra, ma un cambio di prospettiva: fare ogni cosa
con piena consapevolezza. Non si tratta di aggiungere, ma di
trasformare cio che gia facciamo.

2. Creare segnali di presenza nella quotidianita

Per rendere la presenza un’abitudine spontanea, possiamo usare
segnali visivi o uditivi che ci ricordano di tornare al qui e ora:

e Usare un oggetto simbolico (un braccialetto, una collana, un
anello) come ancoraggio: ogni volta che lo tocchiamo, torniamo

alla consapevolezza.
e Impostare un suono dolce sul telefono che ogni tanto ci ricordi

di fare un respiro consapevole.
e Scrivere una parola chiave in posti visibili, come "Adesso" o
"Presente", per ricollegarci al momento attuale.
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3. Integrare la presenza nelle relazioni

La qualita della nostra vita dipende dalla qualita delle nostre
relazioni, e la presenza puo migliorare profondamente il modo in cui
ci connettiamo con gli altri.

Ecco come;

e Ascoltare senza distrazioni: quando qualcuno parla, focalizzarsi
solo su di lui, senza pensare alla risposta o guardare il telefono.

e QOsservare di piu: notare i dettagli nei volti, nei gesti, nelle
emozioni degli altri.

e Essere consapevoli delle proprie parole: parlare con intenzione,
evitando frasi dette per abitudine.

4. Trasformare i momenti di attesa in opportunita di presenza

Spesso viviamo i tempi morti come momenti di noia o impazienza,
ma possiamo trasformarli in occasioni di consapevolezza:

e Mentre aspetti un semaforo verde, nota il respiro.

e Durante la fila in un negozio, osserva le sensazioni nel corpo.

e Quando aspetti una risposta a un messaggio, ascolta i suoni
intorno a te invece di controllare il telefono ripetutamente.
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5. Riconoscere che la mente tornera sempre a vagare (ed é
normale)

Anche con la pratica, la mente continuera a distrarsi.
Il segreto non € evitare che succeda, ma notarlo e tornare
gentilmente al presente, senza giudizio.

Ogni volta che ti accorgi che la mente e fuggita, congratulati con te
stesso: sei stato consapevole!

Esercizio pratico: Il promemoria della presenza

Scegli un’azione che fai molte volte al giorno (come bere acqua,
aprire una porta, toccare il telefono) e trasformala in un trigger di
consapevolezza.

Ogni volta che compi quell’azione, fermati un secondo e porta
I'attenzione al respiro.

Con il tempo, la presenza diventera la tua naturale modalita di
essere, portando piu serenita e consapevolezza nella tua vita
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Sfida di 7 giorni per sviluppare la presenza.

Questa sfida ti aiutera a creare I'abitudine della presenza in modo
semplice e pratico.
Ogni giorno ti concentrerai su un esercizio specifico e compilerai il
tuo Diario della Presenza, per monitorare i tuoi progressi e rendere
la consapevolezza una pratica quotidiana.

~ Importante: Questi 7 giorni sono solo l'inizio.

La presenza richiede tempo e pratica costante. Non bastera leggere
questo e-book per cambiare qualcosa nella tua vita. Senza mettere
in moto il corpo e senza fare azioni diverse, tutto rimarra come
prima. Un libro apre le porte alla conoscenza, ma solo la pratica
trasforma la realta. Se vuoi davvero integrare la presenza nella tua
vita, inizia questa sfida con un impegno concreto.

Il Rituale del Mantra della Presenza
Ogni mattina e ogni sera ripeti questo mantra per ancorarti al qui e

ora:

"Oggi scelgo di essere presente. In ogni respiro, in ogni passo, in
ogni istante. La vita accade adesso."

Ripeterlo ad alta voce o mentalmente rafforza il tuo impegno verso
la consapevolezza.
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Giorno 1: ll Diario della Presenza

e  Ogni giorno della sfida, dedica 3 minuti al mattino e 3 minuti
alla sera per scrivere nel tuo Diario della Presenza.
e Al mattino, annota: Quale momento della giornata voglio vivere
con massima presenza?
J Alla sera, scrivi: In quali momenti sono stato realmente
presente? Cosa ho notato di nuovo?

# Plus creativo: Disegna una piccola icona accanto a ogni
esperienza vissuta con consapevolezza (una stella, un cuore,
un’onda... segui l'intuito!).

Giorno 2: La Tecnica dello Spicchio d’Arancia

o Mangia un frutto (o un alimento) con estrema lentezza,
coinvolgendo tutti i sensi.
e Notail colore, la consistenza, il profumo, il sapore e il suono
mentre lo mastichi.

Challenge extra: Puoi farlo con un bicchiere d’acqua o un

cioccolatino: come cambia I'esperienza se presti attenzione a ogni
dettaglio?
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Giorno 3: Bere con Consapevolezza

e Ogni volta che bevi un sorso d’acqua, di té o di caffé, fallo con
attenzione.
e Sentila temperatura, il sapore, la sensazione del liquido che
scorre in gola.

Mindfulness bonus: Scegli una tazza speciale da usare solo per
questo esercizio, rendendolo un piccolo rito quotidiano.

Giorno 4: Camminare con Presenza

J Durante una passeggiata, concentrati solo sui tuoi passi.
J Senti il contatto dei piedi con il suolo, il ritmo del tuo
camminare.

. Nota il respiro, i suoni intorno a te, le sensazioni nel corpo.

Esperimento: Cammina per 5 minuti a occhi bassi, poi per 5 minuti
a occhi al cielo: come cambia la percezione?
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Giorno 5: Ascolto Consapevole

J Oggi concentrati sull’ascoltare davvero chi ti parla, senza
pensare alla risposta.
e Osserva i dettagli: il tono della voce, I'espressione del volto, le
pause tra le parole.

Sfida sociale: Quando sei in un dialogo, fai una pausa di 2 secondi
prima di rispondere. Come cambia la qualita della conversazione?

Giorno 6: Il Momento di Silenzio
e Spegni ogni distrazione (telefono, TV, musica) e stai in silenzio

per almeno 7 minuti.
e Osserva il respiro, i suoni dell'ambiente, le sensazioni nel corpo.

Esperimento di profondita: Prova a sorridere mentre sei in silenzio.
Come cambia il tuo stato d’animo?
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Giorno 7: La Sfida delle 24 Ore di Presenza

. Vivi ogni momento della giornata con massima attenzione.
. Usa piccoli promemoria (una sveglia dolce sul telefono, un
oggetto simbolico) per ricordarti di essere presente.

Gran finale: Scrivi una lettera a te stesso rispondendo alla
domanda: Come mi sento dopo 7 giorni di presenza?
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Sei arrivato alla fine di questa sfida, ma in realta questo € solo
I'inizio. Essere presenti non € un obiettivo da raggiungere una volta
per tutte, ma un viaggio quotidiano, fatto di piccoli momenti di
consapevolezza che trasformano il modo in cui vivi.

Riepilogo della tua esperienza

In questi 7 giorni hai sperimentato:
Il Diario della Presenza, per allenare la consapevolezza
quotidiana.
/ La Tecnica dello Spicchio d’Arancia, per coinvolgere i sensi in un
gesto semplice.
V |l Bere con Consapevolezza, per trasformare un’azione abituale in
un momento di presenza.
/Il Camminare con Presenza, per connetterti con il corpo e il ritmo
naturale della vita.
/ L'Ascolto Consapevole, per relazionarti agli altri in modo piu
autentico.
v/ Il Momento di Silenzio, per ritrovare il tuo centro anche nella
frenesia.
V La Sfida delle 24 Ore di Presenza, per vedere la vita con occhi
nuovi.

Se hai seguito questa sfida con impegno, avrai sicuramente notato
dei cambiamenti. Forse hai scoperto dettagli che prima ti
sfuggivano, hai trovato piu calma nelle tue giornate o hai capito
guanto la mente tenda a fuggire dal presente. E va bene cosi. La
consapevolezza € un muscolo che si rafforza con la pratica.

E ora? Come continuare?

Non fermarti qui. Questa sfida e stata solo un assaggio di cosa
significa vivere con presenza. Puoi continuare a integrare queste
pratiche nel tuo quotidiano, scegliendo quelle che ti hanno dato piu
beneficio e rendendole parte della tua routine.
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#® Alcuni suggerimenti per proseguire:

Continua a scrivere il tuo Diario della Presenza ogni giorno.
Ripeti il Mantra della Presenza ogni mattina e ogni sera.
Trasforma un’azione quotidiana in un rito di consapevolezza
(bere il caffe, lavarti le mani, salire le scale... ogni occasione &
perfetta!).

Se ti senti sopraffatto, torna al tuo Respiro Consapevole.

Un augurio prezioso

Che tu possa portare con te questa consapevolezza e applicarla
nella tua vita ogni giorno.

Non importa da dove parti o quante volte la mente si distrae.
Ogni volta che torni al presente, stai scegliendo di vivere davvero.
La vita accade adesso. Sempre.

Grazie per aver intrapreso questa sfida.

Ora il tuo viaggio continua
Con amore,

Stefania
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