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LA LENTEZZA:

I VANTAGGI




Alcuni vantaggi della lentezza

» La lentezza imprime nellc
importanti della nostra vita.

» La lentezza non fa stancare troppo il nostro cervello.
» La lentezza ci consente di usare tutti e cinque i sensi.
» Bisogha mangiare lentamente per degustare il cibo.

» Solo passeggiando lentamente possiamo ammirare le
bellezze del paesaggio circostante.



La magia della lentezza: mangiare

Prova a no
ingurgitare frettolosame

pranzo solamente perche
aspetta.

» Rallenta, mastica con calma, gusta i
sapori e goditi il tuo pasto.

» Non dedicarti ad altro quando managi,
non lavorare al pc, prova a non
guardare la tv, non leggere, non
parlare al telefono.

> Quando mangi, mangia. Tutto
acquistera piu sapore.

il lavoro ti



Respirare

di stress nepg
stiamo respirando abbasta

Durante la giornata, prova ad
essere sempre consapevole del tuo respiro.

Respira lentamente, fai
entrare dolcemente ['aria nei polmoni e

rilasciala piano.

Respirare lentamente ti consente

di calmare i tuoi nervi, ridurre il tuo stress
e assumere maggiore consapevolezza del
momento.




Conversare

> ~d Al'¢
confrontarsi € una de
intense e significative che possiamc
vivere.

» Dai alle tue conversazioni il giusto

tempo, non avere fretta quando parli
con qualcuno.

» Prova a limitare l'uso frettoloso del
cellulare, privilegia invece il contatto e
il dialogo diretto.



Meditare

attraverso la

la consapevolezza dei pensier
attraversano la tua mente e la dolce .
armonia che permea il tuo corpo. |

» Con calma e senza frenesia, prova a

dedicare ogni giorno un po del tuo
tempo alla meditazione, alla preghiera
e alla contemplazione.




Vivere |'amore

quando
assaporandone
sfumatura.

ognhi

» Corteggiare, baciare, amare, tutto
cio ti regalera le gioie piu
profonde se saprai vivere |'amore
con lentezza, armonia e serenita.




Elogio della lentezza

Agire con lentezza, vivere il mc
il piu intimo significato, € una scelta che puc

Prova a prediligere la calma invece della fretta, la serenita al po
stress, la qualita e non la quantita.

Quando rallentiamo, concediamo a noi stessi la meravigliosa opportunita di
vivere il presente nel pieno della nostra consapevolezza, colmandola di
significato e cogliendone gli aspetti piu vivi e profondi.

La vita € in grado di espandersi verso una bellezza infinita, se solamente le
diamo la possibilita di farlo.

Per riuscirci, prova a rallentare, sii consapevole, focalizzati su cio che la vita

ti offre, senza pensare ora a cié che verra dopo, senza fretta, senza frenesia,
senza stress.






