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PREFAZIONE

questo libro & stato scritto da Mallika Chopra, mia figlia, che ha imparato a meditare
all'eta di nove anni.

Durante la vostra crescita, con l'avvicinarsi dell'adolescenza, potreste riscontrare un po’ di
turbolenza mentale ed emotiva, in quanto il vostro corpo dovra affrontare cambiamenti
a un ritmo molto rapido. L'adolescenza & uno dei periodi piti importanti per il passaggio
alleta adulta e alla vita che vorrete realizzare. Questo libro vi aiutera ad affrontare alcuni
di questi momenti turbolenti facendovi sentire meno sopraffatti, piti controllati e in ge-
nerale pit felici.

Perché dovreste imparare le tecniche di meditazione, consapevolezza, respirazione e
movimento?

Esistono tecniche semplici provenienti da tutto il mondo che risalgono a migliaia di

anni fa e fanno parte della tradizione e della saggezza popolare. Queste abilita hanno
permesso alle persone di entrare in contatto con il proprio lo interiore. Siete molto di
pit di corpo e mente. |l corpo e la mente vi aiutano ad assorbire le informazioni e a ma-
nifestarle nel mondo fisico. Il vostro essere piti profondo & quella parte di voi che riesce
a controllare il corpo ed & in grado di scegliere come interpretare le diverse esperienze.
Entrando in contatto con il vostro vero lo, potrete sfruttare al meglio il potere dell'intui-
zione, della perspicacia, dellimmaginazione, della creativita e della volonta. Queste sono
le capacita della vostra anima.

Non c’& nulla di piti importante per gli esseri umani che conoscere e amare se stessi.
Conoscendo e amando voi stessi, potrete godere di una vita molto meno disordinata

e stressante, incontrare amicizie migliori, vivere i legami pit solidi ed essere in grado di
realizzare tutti i vostri desideri.

[l mondo in cui viviamo & pieno di incredibili opportunita. Guardando le notizie in tele-
visione o ascoltando i genitori o gli insegnanti parlare, realizzerete come in questo mo-
mento il mondo appaia confuso, violento, caotico e autodistruttivo. Voi siete la speranza
per il futuro di questo mondo. Se sarete felici, il mondo sara felice. Se sarete sereni, il
mondo sara sereno. Se proverete amore, il mondo sara amorevole. Sarete la figura di
riferimento e la guida per le vostre famiglie, comunita e nazioni.

Leggete i semplici passaggi illustrati in questo libro. Non stressatevi per capire se cid che
state facendo & giusto o sbagliato, sequite semplicemente le istruzioni e gli esercizi e
divertitevi.

Deepak Chopra, dottore in medicina
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MALLIKA CHOPRA

CHIUDI GLI OCCHI e RESPIRA

IL MIGLIOR REGALO CHE POSSIATE FARE
Al VOSTRI FIGLI!

“Il mondo in cui viviamo é ricco di opportunita meravigliose e tremende
e voi siete la speranza per il futuro. Se voi siete pieni di gioia
il mondo sara pieno di gioia, se voi siete in pace il mondo sara pieno di pace,
se farete esperienza dell’amore il mondo sara pieno di amore”
DEEpPAK CHOPRA

Quando hai un posto tranquillo dove rifugiarti il tuo corpo e la tua mente stanno bene,
sei pit felice e piu sicuro di te, le paure diventano inconsistenti, le piccole difficolta quo-
tidiane perdono importanza e affrontarle e gestirle diventa piu facile perche siamo piu
centrati e consapevoli.

Mallika Chopra, grazie a una serie di semplici pratiche ed esercizi ispirati alla mindful-
ness, allo yoga ¢ ad altre tecniche corporee e di respirazione, insegna a bambini, ragaz-
zi e genitori a ritrovare la pace e la calma dentro loro stessi: il posto speciale piu sicuro,
confortevole e a portata di mano tutte le volte che se ne ha bisogno.

Leggendo questo libro e mettendo in pratica gli esercizi consigliati imparerete a:

* riconoscere e gestire le situazioni che provocano stress

* meditare usando la respirazione e camminando

* utilizzare posizioni di yoga per rinforzare corpo e mente

* focalizzarsi sulle proprie intenzioni e raggiungere i propri obiettivi a scuola,
nelle attivita quotidiane e nelle amicizie.

“Chiudi gli Occhi e Respira é un dono per tutta la famiglia.
Con illustrazioni divertenti e semplici esercizi descritti passo a passo, questo libro
insegnera a genitori, figli e educatori a migliorare il proprio autocontrollo,
a sentirsi pits connessi con gli altri e a vivere una vita ricca di gioia e serenita”.
DR. SHEFALI TSABARY — Autrice di Zero Disciplina, Gruppo Macro, 2019

MALLIKA CHOPRA é mamma, interprete mediatica, relatrice e autrice di diverse
pubblicazioni. Ha fondato Intent.com, una piattaforma che si focalizza sul benes-
sere personale e sociale inteso in senso olistico e il suo lavoro é stato citato in diverse
pubblicazioni Time.com, Self Magazine, Women's Health, Prevention Magazine,
Glamour, Oprah.com, Mind Body Green, the LA Times, Huffington Post.
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