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u n  i m p o r t a n t e  l a v o r o  d i e t r o
 l e  q u i n t e  p e r  g a r a n t i r e

l ’ a r m o n i o s o  s v o l g i m e n t o
 d e l  c o r s o ! ! ! ! !



M I   A S T E R R Ò  D A L L ’ U C C I D E R E .

LE 5 PROMESSE

M I   A S T E R R Ò  D A L   R U B A R E .M I   A S T E R R Ò  D A   U N A  C A T T I V A
C O N D O T T A  N E L L A  V I T A .

M I  A S T E R R Ò  D A L  D I R E  B U G I E ,  P A R O L E  A S P R E ,

O  D A  M A L D I C E N Z E   C H E  O F F E N D O N O  G L I  A L T R I .

M I   A S T E R R Ò  D A L   P R E N D E R E  Q U A L S I A S I   

I N T O S S I C A N T E .

L A  S A L A  D I  M E D I T A Z I O N E

L A  P A R O L A     P A L I   A N A P A N A   S I G N I F I C A  :  

r e s p i r o  c h e  e n t r a  e
r e s p i r o  c h e  e s c e

M E D I T A N D O ,    I M P A R I A M O  A D  E S S E R E
C O N S A P E V O L I  D E L  R E S P I R O .



I L   R I S V E G L I O    M A T T U T I N O
U n a  p a s s e g g i a t a  e

q u a l c h e  e s e r c i z i o  p e r
i n i z i a r e  l a  g i o r n a t a  

 . . .  L A   M E D I T A Z I O N E . . .

. . .  E  U N A  B U O N A  C O L A Z I O N E
. . . P E R   P O I   A F F R O N T A R E

L A   G I O R N A T A   C H E  S A R À   
I N T E N S A  E   R I C C A   D I   

S O D D I S F A Z I O N I  ! !  

U n a  m e n t e  a d d e s t r a t a  è  d i
a i u t o .  U n a  m e n t e  d i s p e r s a  è

d e b o l e ,  m a l a t a ,  m a l s a n a  



. . .  E   G I O C H I   M E N O   
T R A N Q U I L L I

G I O C H I  
T R A N Q U I L L I . . .

L ' I M P A S T O    P E R    
L A    P I Z Z A

U N O  D E I  M O M E N T I  P I Ù  A T T E S I

S I  R I T O R N A   I N   S A L A   P E R   
U N ’  A L T R A   S E D U T A   D I   

A N A P A N A



F O T O  D I  F I N E  C O R S O

“ L A  M I A  M E D I T A Z I O N E ”
R e s o c o n t o  a l l a  f i n e

d e l l ’ e s p e r i e n z a

U n a  m e n t e  f o r t e  è  c o m e  i
r a g g i  s p a r p a g l i a t i  d e l  s o l e

q u a n d o  p a s s a n o  a t t r a v e r s o
u n a  l e n t e  d i  i n g r a n d i m e n t o  



* I DUE ARCIERI *

Una volta c’erano due arcieri provetti con personalità

diverse l’uno dall’altro.Quando mancava il bersaglio

uno dei due arcieri si sedeva e pensava al suo arco e

a cosa avesse di sbagliato. L’altro arciere pensava

non solo al suo arco ma anche al suo errore e a cosa

avrebbe potuto fare per migliorare la sua abilità.

 Un giorno entrambi gli arcieri parteciparono ad una

competizione e tutti e due mancarono il bersaglio al

primo turno.  Il primo arciere continuò a incolpare il

suo arco ma l’altro arciere pensò al suo scopo e si

accorse che aveva bisogno di migliorare la sua

concentrazione. Il turno successivo il secondo arciere

migliorò la sua concentrazione e centrò il bersaglio

mentre il primo lo mancò nuovamente.

Conclusione: è facile dare la colpa fattori esterni

quando facciamo degli errori. Ma per migliorare noi

stessi il primo passo è quello di accettare che

abbiamo delle debolezze o pecche. Solo allora possiamo

cominciare a migliorare noi stessi. Praticare Anapana

e rispettare i cinque precetti ti aiuta a calmare e a

concentrare la mente e a diventare più consapevole

 nel momento in cui fai un errore. 

Ti aiuta poi a mantenere la decisione di riparare

all’errore e di non ripeterlo di nuovo. 

U N A  S T O R I A  


