
Mindfulness Pratica: 
esercizi di rilassamento 
per gestione dello stress
"Il momento presente è l'unico momento in cui possiamo vivere." (Eckhart Tolle)

La mindfulness è uno strumento potentissimo per gestire lo stress e 
favorire il rilassamento. Ecco alcuni esercizi semplici che puoi provare:

Esercizi di base:

Esercizi più strutturati:

Respiro consapevole: 
Siediti comodamente con la schiena dritta e chiudi gli occhi.
Porta l'attenzione al tuo respiro. Osserva come l'aria entra e esce dal tuo corpo, senza 
cercare di modificarlo.
Se la tua mente vaga, riportala gentilmente al respiro.

Scansione corporea: 
Sdraiati o siediti comodamente.
Porta l'attenzione a ciascuna parte del tuo corpo, dalla testa ai piedi, notando le 
sensazioni senza giudicarle.
Potresti sentire tensione, calore, formicolio o semplicemente la presenza del tuo corpo.

Ascolto consapevole: 
Siediti in un luogo tranquillo e chiudi gli occhi.
Ascolta attentamente i suoni intorno a te, senza cercare di identificarli o giudicarli.
Concentrati sui suoni vicini e poi allontana gradualmente la tua attenzione.



Consigli utili:

Ricorda: La mindfulness non è una panacea, ma può essere uno strumento molto utile per 
gestire lo stress e migliorare la tua qualità di vita.

Mindful eating: 
Mangia con consapevolezza, prestando attenzione a ogni boccone.
Assapora i sapori, le texture e gli odori del cibo.
Evita le distrazioni come la televisione o il telefono.

Camminata consapevole: 
Cammina lentamente, prestando attenzione alle sensazioni del tuo corpo e ai suoni 
intorno a te.
Osserva la natura e i dettagli del tuo ambiente.

Visualizzazione guidata: 
Immagina un luogo tranquillo e rilassante.
Visualizza i dettagli di questo luogo con tutti i tuoi sensi.
Immergiti completamente in questa immagine.

Trova il momento giusto: Scegli un momento della giornata in cui non sarai disturbato.
Crea un ambiente rilassante: Scegli un luogo tranquillo e confortevole.
Sii paziente: La mindfulness richiede pratica. Non scoraggiarti se all'inizio trovi difficile 
concentrarti.
Sperimenta: Prova diversi esercizi per trovare quelli che funzionano meglio per te.


