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AI NOSTRI LETTORI

I libri che pubblichiamo sono il nostro contributo ad un 
mondo che sta emergendo, basato sulla cooperazione piuttosto 
che sulla competitività, sull’affermazione dello spirito umano 
piuttosto che sul dubbio del proprio valore, e sulla certezza che 
esiste una connessione fra tutti gli individui. Il nostro fine è di 
toccare quante più vite è possibile con un messaggio di speranza 
in un mondo migliore.

Dietro a questi libri ci sono ore ed ore di lavoro, di ricerca, 
di cure: dalla scelta di cosa pubblicare – operata dai comitati di 
lettura – alla traduzione meticolosa, alle ricerche spesso lunghe e 
coinvolgenti della redazione.

Desideriamo che i lettori ne siano consapevoli, perché pos-
sano assaporare, oltre al contenuto del libro, anche l’amore e la 
dedizione offerti per la sua realizzazione.

Gli editori
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Premessa
Questo libro è pensato non soltanto come uno strumento per 

aiutarti a realizzare varie prese di coscienza, ma rappresenta 
anche un modo per diventare consapevoli di ciò che è stato assi-
milato fino ad ora della filosofia di vita proposta dall’insegna-
mento di “Ascolta il tuo corpo”.

Poiché si fa uso principalmente del linguaggio e dei termini 
specifici della scuola di “Ascolta il tuo corpo”, è possibile che, 
se questa è la tua prima esperienza con tale approccio, vi sia una 
certa resistenza da parte tua. È consigliabile quindi, per facilita-
re il lavoro suggerito, leggere il libro Ascolta il tuo corpo. Il tuo 
migliore amico sulla Terra1 o partecipare al seminario di primo 
livello della scuola di “Ascolta il tuo corpo”.

Per un periodo di 52 settimane ti saranno proposti vari eserci-
zi, come osservarti, prendere appunti, fare delle liste, annotare le 
tue paure, verificare certi tuoi atteggiamenti nei confronti degli 
altri e osservare i tuoi cari.

Se ti infastidisce l’idea di dover interrogare le persone che 
ti circondano, puoi spiegare loro che fa parte di ciò che ti viene 
richiesto di fare nell’ambito del libro che stai leggendo. Scoprirai 
ben presto quanto ciò possa rivelarsi uno strumento straordinario 
per migliorare la tua comunicazione con gli altri.

Ti invito inoltre a non insistere per ottenere le risposte giuste. 
Non ci sono risposte giuste o sbagliate, ci sono soltanto prese di 
coscienza da realizzare. Questo consiglio è rivolto in particolare 
ai perfezionisti, ai quali non piace sbagliare.

È anche molto probabile che alcuni argomenti siano più diffi-
cili per te da affrontare o suscitino una certa resistenza da parte 

1 Edizioni Amrita 2013 [N.d.R].
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tua. Se così fosse, è importante che tu ti consenta di dedicarvi più 
tempo, magari anche diverse settimane, invece di una sola setti-
mana come previsto.

Potresti addirittura decidere di evitare del tutto alcuni argo-
menti che non fanno per te nel momento in cui sono proposti 
in questo libro. Sarebbe tuttavia saggio prendere nota di ciò 
che ti impedisce di sentirti a tuo agio con questi temi, prima di 
rimandarli.

Affrontare un tale lavoro di presa di coscienza richiede una 
grande disciplina. Ognuno è libero di prendersi il tempo che gli 
serve per completare le 52 settimane: ecco una buona occasione 
per le persone rigide di diventare più flessibili, anche se sono ten-
tate di imporsi una rigorosa tabella di marcia!

Poiché questo libro è uno strumento pensato per stimolare la 
consapevolezza, usalo come tale in ogni momento possibile. Ad 
esempio, quando ti sembra impossibile svolgere un esercizio così 
come ti viene richiesto, non importi di farlo ad ogni costo; appro-
fitta invece dell’occasione per diventare consapevole delle paure 
o delle credenze che ti impediscono di svolgerlo e concediti di 
avere quelle paure per il momento.

D’altra parte, potresti decidere di lavorare più intensamente 
su alcuni argomenti che ti interessano di più, concentrandoti su 
di essi per diverse settimane. Qualunque sia il modo di procedere 
che sceglierai, puoi essere certo che sarà quello giusto per te. La 
cosa più importante è tenere sempre a mente qual è lo scopo di 
questo libro: diventare sempre più consapevole di ciò che sei e 
della tua capacità di dirigere la tua vita.

Un altro accorgimento per facilitare la lettura e il lavoro 
proposto consiste nel collocare il libro in un luogo ben visibile, 
in modo che tu possa leggere la tua pagina quotidiana all’inizio 
della giornata.

Tutti gli esercizi possono essere ripetuti da un anno all’altro. 
Ti consiglio di annotare i risultati di ogni settimana, così, quando 
deciderai di riprendere in mano il libro tra un anno o due, queste 
note ti permetteranno di verificare il cammino che hai compiuto 
rispetto alla prima lettura.

Buona lettura e buone prese di coscienza!
N.B.: L’uso del maschile ha il solo scopo di rendere più sem-

plice la presentazione e la lettura del testo.



Settimana 1

Assumersi un impegno

Non ci può essere amore autentico 
senza assumersi un impegno.


