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Meditazione guidata  

sulla consapevolezza delle emozioni 
 

Inizia questa meditazione trovando una posizione comoda, in un luogo tranquillo 
dove nessuno può disturbarti. Puoi sederti su una sedia o su un cuscino, con la 
schiena dritta ma non rigida. Se preferisci, puoi anche sdraiarti. Chiudi gli occhi e 
prenditi un momento per sintonizzarti con il tuo respiro. 
 
Ora, porta la tua attenzione al tuo respiro. Non c'è bisogno di cambiarlo, 
semplicemente osservalo. Nota l'aria fresca che entra nelle narici e l'aria calda che 
esce. Osserva come il tuo addome si solleva e abbassa con ogni respiro. 
 
Il respiro è un ponte che ci collega al nostro corpo e alle nostre emozioni. Quindi, 
mentre continui a respirare, inizia a portare la tua consapevolezza alle tue emozioni. 
 
Chiediti: "Come mi sento in questo momento?" Non c'è bisogno di giudicare o 
cambiare quello che stai sentendo. Semplicemente riconosci l'emozione. Potrebbe 
essere gioia, tristezza, rabbia, paura, eccitazione o qualsiasi altra cosa. Accogli ogni 
emozione con gentilezza e curiosità, come se fosse un vecchio amico che viene a 
farti visita. 
 
Non c'è bisogno di liberarsi delle emozioni negative. Dobbiamo solo imparare a 
gestirle. Quindi, invece di respingere le emozioni scomode, invitale a sederti con te. 
Riconoscile. "Ciao, tristezza. Ti vedo. Ti capisco". E poi, con gentilezza, chiedi alla 
tristezza: "Da dove vieni? Cosa vuoi dirmi?" 
 
Ora, immagina che ogni respiro che entra porti pace e calma a queste emozioni. 
Ogni respiro che esce rilascia tensione e stress. Respira pace, espira tensione. 
 
Continua a respirare, dando spazio alle tue emozioni. Ogni inspirazione ti radica nel 
momento presente, ogni espirazione ti libera. 
 
Ora, immagina di tenere ogni emozione tra le mani, come un piccolo bambino. Lo 
puoi cullare con gentilezza e amore. Non c'è bisogno di fare nulla di più. Solo essere 
presente, con amore e accettazione. 
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Thich Nhat Hanh ci dice: "C'è una gioia che nasce dalla consapevolezza". Quindi, 
mentre continui a respirare con consapevolezza, nota se c'è qualche cambiamento 
nelle tue emozioni. Forse senti un senso di pace o di calma. Forse le tue emozioni 
sono ancora turbolente. Entrambe le esperienze sono ok. L'importante è essere 
presenti con quello che stai sperimentando. 
 
Continua a respirare, accogliendo ogni emozione con consapevolezza e gentilezza. E 
quando senti che è il momento, porta le mani al cuore, ringraziandoti per il coraggio 
di essere presente con le tue emozioni. 
 
Ora, lentamente, inizia a portare la tua attenzione di nuovo al tuo respiro. Nota l'aria 
fresca che entra, l'aria calda che esce. Adesso puoi aprire gli occhi. 
 
Ricorda, la consapevolezza delle emozioni non è qualcosa che si fa solo durante la 
meditazione. Puoi praticarla in qualsiasi momento della giornata, semplicemente 
notando come ti senti e respirando con consapevolezza. 
 
La consapevolezza è la chiave per vivere pienamente ogni momento della tua vita. Il 
maestro zen Thich Nhat Hanh ci ha insegnato che "la consapevolezza è come il sole. 
Quando splende sulla cose, le trasforma". Quando vorrai, potrai illuminare qualsiasi 
emozione con la luce della consapevolezza. 
 
Grazie per aver condiviso questo tempo di meditazione. Possa portarti pace e 
chiarezza per i giorni che verranno. 
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