
L'insegnamento può essere stressante e impegnativo, per questo possiamo rivolgerci

alla mindfulness, un tipo di meditazione che può aiutarci ad affrontare ogni piccolo

problema uno alla volta con equanimità e presenza, piuttosto che preoccuparci di 100

problemi tutti insieme e magari non riuscire mai a fare nulla.

La mindfulness è una strategia efficace per allenare l'attenzione e migliorare

l'intelligenza sociale ed emotiva. È un metodo comprovato (ricerca empirica) che

consente di distogliere l'attenzione dalle preoccupazioni per gli eventi futuri e dal

ripercorrere gli eventi passati, per essere pienamente presenti nel qui e ora e, inoltre,

permettere a qualsiasi cosa sia presente di essere semplicemente lì senza cercare di

evitarla o risolverla. L'accettazione di ciò che è (in contrapposizione al lottare/non

volere/piacere per ciò che è) è alla base del successo della mindfulness nel creare un

nuovo modo di essere, libero dalla tensione costante, dall'incertezza, dalla paura e

dallo stress percepito, aprendo uno spazio precedentemente riempito da pensieri e

sentimenti incessanti e spesso preoccupanti.

La meditazione non serve a

diventare una persona diversa,

una persona nuova o addirittura

una persona migliore. Si tratta di

allenare la consapevolezza e di

acquisire un sano senso della

prospettiva. Non stiamo cercando

di spegnere i nostri pensieri o

sentimenti. Stiamo imparando a

osservarli senza giudicarli. E alla

fine possiamo iniziare a capirli

meglio.
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Cos’è la Mindfulness?
La mindfulness può essere incredibilmente utile

per gli insegnanti, aiutandoli a gestire lo stress, a

migliorare la concentrazione e a creare un

ambiente scolastico più positivo. Incorporare la

mindfulness nella nostra giornata di

insegnamento può portare a un equilibrio più

sano e a un'esperienza di classe più positiva sia

per noi che per i nostri studenti.
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Inoltre, la mindfulness fornisce una strategia per coltivare la presenza e accettare

qualsiasi cosa si presenti nella nostra esperienza del momento, senza giudicarla

buona o cattiva.

Questo non significa accettare passivamente le circostanze che richiedono azione e

cambiamento, ma diventare consapevoli dell'emergere di stati naturali di gentilezza

e compassione e del nutrimento di sé quando la mente si libera da schemi di

pensiero e comportamenti ansiosi.

Sviluppare una consapevolezza più profonda della nostra connessione con la

natura, con gli altri e con la meraviglia e il mistero della vita stessa, ci fa uscire dallo

spazio spesso isolato della nostra mente e ci ricorda che tutti sperimentiamo stati e

condizioni simili dell'essere umano.

La mindfulness porta la capacità di osservare tutto ciò che accade dentro di noi e

fuori di noi senza essere invischiati e controllati dai nostri pensieri e sentimenti.

La mindfulness non serve a fermare le emozioni

difficili di fronte alle sfide della vita, ma piuttosto

ad aiutarci a relazionarci in modo più saggio con

esse.

Coltivare la consapevolezza delle nostre

emozioni e dei nostri sentimenti e della tendenza

a volere di più di ciò che è buono, a distogliere lo

sguardo da ciò che è percepito come non buono o

semplicemente a ignorare ciò che sta accadendo

nel momento presente.

Porre l'attenzione sui continui cambiamenti di

stato dei nostri pensieri e sentimenti ci aiuta a

scoprire gli schemi in cui ci blocchiamo e ci

fornisce uno strumento per aiutarci a riconoscere

questi comportamenti non utili.

È certamente come essere consapevoli
dell'attimo nel momento, la

consapevolezza di prestare attenzione di
proposito allo svolgersi delle esperienze

nella nostra vita.

Il Dalai Lama nel 1999, riferendosi alla

Mindfulness, ha citato: "La nostra gelosia, la

rabbia, l'odio, la paura, possono cessare quando

ci si rende conto che queste emozioni sono solo

temporanee, che passano solo come le nuvole

nel cielo".
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