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Ciao, sono Francesco. 
 
Nel corso della vita, ciascuno di noi si trova ad affrontare 
una varietà di storie, sfide, sconfitte e vittorie. Superati i 
50 anni, queste esperienze assumono una dimensione 
differente, arricchita dalla saggezza e dalle riflessioni che 
il tempo porta con sé. Una sfida particolarmente rilevante 
in questa fase della vita è trovare serenità e equilibrio in 
un mondo spesso frenetico e stressante. Qui entra in 
gioco la mindfulness. 
Durante il mio percorso professionale e personale, ho im-
parato che coltivare la mindfulness non è un obiettivo sta-
tico, bensì un viaggio continuo di crescita e consapevo-
lezza. Ho osservato, sia nel mio ambiente lavorativo che 
nella vita di tutti i giorni, come l'approccio consapevole alle 
emozioni e ai pensieri possa influenzare profondamente il 
nostro benessere. 
Questo libro, parte integrante della collana "Occupati di Te 
50+", nasce dalle mie osservazioni e riflessioni sulla 
mindfulness. È pensato per essere una guida per chi, nella 
maturità della propria vita, cerca di trovare un equilibrio 
interiore e affrontare con serenità le sfide quotidiane attra-
verso la pratica della consapevolezza. 
Tra queste pagine, troverai non solo le mie riflessioni, ma 
anche esercizi pratici, storie motivazionali e consigli utili. 
Sono stati creati per stimolare la tua riflessione, 
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accendere la tua motivazione e, soprattutto, aiutarti a in-
tegrare la mindfulness nella tua vita quotidiana. Questo li-
bro è un invito a esplorare il tuo mondo interiore, a ricono-
scere e superare le barriere che ti impediscono di vivere 
una vita serena e appagante. 
Il viaggio verso una vita consapevole richiede coraggio, 
onestà e impegno, ma è anche un percorso ricco di ricom-
pense. Ti permetterà di vivere con maggiore intenziona-
lità, gioia e soddisfazione. 
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INTRODUZIONE 

Benvenuta o benvenuto, caro lettore, alle soglie di una 
nuova avventura, un viaggio che inizia a 50 anni, dove 
ogni esperienza vissuta diventa il fondamento su cui co-
struire un futuro di serenità e scoperta. Sono Francesco, 
il tuo compagno in questo percorso, un mental coach che 
ha navigato attraverso le tempeste della vita e ha trovato 
rifugio e rinnovamento nella pratica della mindfulness. 
 
Questo libro, "Nuovi Sogni a 50 Anni: Rinascere con la 
Mindfulness", è un invito a unirsi a me in un viaggio di tra-
sformazione. È scritto per te, uomo o donna che tu sia che 
hai varcato la soglia dei 50 anni e ti trovati a riflettere sulla 
tua vita, sui tuoi sogni, e sulle infinite possibilità che il fu-
turo ancora ti riserva. 
 
La nostra età è spesso descritta come un momento di bi-
lancio, di riflessione sul passato e di progettazione cauta 
del futuro. Tuttavia, io credo fermamente che questo 
possa essere e diventare il periodo più esaltante della no-
stra vita. È il tempo di abbracciare pienamente chi siamo, 
di valorizzare le nostre esperienze e di reinventarci con la 
saggezza e la passione che solo gli anni possono donare. 
 
In queste pagine, ti guiderò attraverso il potente strumento 
della mindfulness, un percorso per calmare la mente, vi-
vere nel presente e abbracciare la vita con un nuovo 
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senso di meraviglia e gratitudine. Condividerò con te tec-
niche, storie personali e lezioni apprese non solo dal mio 
viaggio personale, ma anche da coloro che ho avuto l'o-
nore di accompagnare come coach. 
 
La mindfulness non è soltanto una pratica meditativa; è 
una filosofia di vita, un modo per affrontare le sfide quoti-
diane con equilibrio e serenità. È lo strumento che ci per-
mette di affrontare il cambiamento, di superare le scon-
fitte, di riscoprire la gioia e di perseguire i nostri sogni con 
un rinnovato vigore. 
 
Questo libro è un invito a fare un passo indietro dalla fre-
nesia della vita quotidiana, a respirare profondamente e 
ad aprire gli occhi alla bellezza che ci circonda. È un invito 
a vivere ogni giorno con intenzione, curiosità e un cuore 
aperto. 
 
Ti ringrazio per aver scelto di intraprendere questo viaggio 
con me. Che tu possa trovare in queste pagine ispira-
zione, conforto e la guida per vivere i tuoi anni migliori con 
gioia, pace e un senso di scoperta senza fine. 
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Introduzione alla Gestione 

dello Stress e alla Mindfulness 

In questo capitolo apriamo la porta a un mondo che, sep-
pur sempre presente intorno a noi, spesso ci sfugge: 
quello della mindfulness e della gestione dello stress. Lo 
stress è diventato una costante nella vita di molti, inci-
dendo non solo sul benessere emotivo ma anche su 
quello fisico. Tuttavia, è possibile imparare a gestirlo in 
modo efficace, trasformando le sfide quotidiane in oppor-
tunità di crescita personale. 
 

Cos'è lo stress 
e come influisce sulla salute 

 
Ti sei mai chiesto perché, dopo aver superato il mezzo 
secolo di vita, sembra che lo stress abbia deciso di pren-
derti di mira con una dedizione quasi ammirabile? Lo 
stress, quel compagno di viaggio che non vorremmo mai 
avere, si insinua nelle pieghe della nostra esistenza con 
un impatto notevole sulla nostra salute, soprattutto 
quando decidiamo di ignorarlo, sperando si stanchi di noi. 
 
Lo stress, in termini semplici, è la risposta del corpo a 
qualsiasi richiesta di adattamento. È come se il tuo corpo 



11 
 

fosse un cavaliere medievale e lo stress il drago che con-
tinua a bussare alla tua porta. Inizialmente, il cavaliere è 
in allerta con lo scudo alzato, pronto a combattere. Questo 
stato di allerta è quello che in gergo medico si chiama "ri-
sposta di lotta o fuga", utile, anzi essenziale, se devi scap-
pare da un orso o saltare via dall'asfalto per evitare un ci-
clista un po' troppo entusiasta. Tuttavia, nel lungo termine, 
se il cavaliere (tu, in questo caso) non abbassa mai lo 
scudo, inizierà a sentire il peso dell'armatura. 
 
La pressione alta, i problemi di sonno, l'ansia, la depres-
sione, il mal di testa, e perfino problemi più gravi come le 
malattie cardiache possono essere gli ospiti indesiderati 
portati dallo stress cronico. È come se il corpo decidesse 
di fare uno sciopero generale perché il tuo cervello non gli 
ha dato abbastanza giorni di riposo. 
 
Ora, considerando che sei una persona che ha già festeg-
giato il cinquantesimo compleanno, lo stress potrebbe 
sembrarti un vecchio amico che si presenta alla tua porta 
con una bottiglia di vino un po' troppo spesso. L'ironia è 
che, mentre in gioventù potevi correre una maratona (me-
taforica o letterale) con lo stress al tuo fianco, ora scopri 
che preferiresti una passeggiata tranquilla o un bel libro in 
compagnia della serenità. 
 

Non è lo stress che ci uccide, 
è la nostra reazione ad esso 

Hans Selye 
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Ecco, la bellezza di essere nel mezzo del viaggio della vita 
è che hai accumulato una saggezza incredibile, e questa 
saggezza è una risorsa inestimabile nel gestire lo stress. 
Puoi imparare a danzare con esso senza lasciare che ti 
calpesti i piedi. 
 
Per esempio, pensa a quel momento in cui ti sei trovato a 
dover organizzare una riunione di famiglia: il cibo da pre-
parare, la casa da sistemare, e quel cugino con le opinioni 
politiche "interessanti". Lo stress saliva come la marea, 
ma poi hai deciso di concentrarti su ciò che potevi control-
lare, accettando ciò che non potevi. La serata è finita con 
risate, qualche bicchiere di troppo e il dolce piacere di aver 
superato un'altra sfida. 
 

I benefici della Mindfulness 
nella gestione dello stress 

 
In tempi recenti mindfulness è diventata una parola dav-
vero popolare e c'è una ragione molto valida per cui ha 
guadagnato tanto riconoscimento. 
Immaginala come un superpotere che hai sempre avuto, 
ma che forse hai dimenticato di utilizzare. È quell'abilità di 
fermarsi un attimo, respirare profondamente e semplice-
mente essere presente con te stesso, con il tuo ambiente, 
con il momento. Può sembrare troppo semplice per es-
sere vero, eppure, i benefici sono tutt'altro che banali. 
Praticare la mindfulness ti permette di mettere una pausa 
tra te e le tue reazioni automatiche allo stress. È come 
avere un telecomando universale per la tua vita: premi 
pausa, valuti la situazione, e poi scegli la risposta più sana 
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e costruttiva. Questo non solo riduce la pressione sangui-
gna e migliora il sonno (cosa non da poco a questa età, 
dove una buona notte di riposo vale più dell'oro), ma aiuta 
anche a mantenere il cervello giovane e agile. Ricordi 
quando potevi passare da un compito all'altro con la gra-
zia di un ginnasta olimpico? La mindfulness può aiutarti a 
riacquistare parte di quella flessibilità mentale. 
 

La serenità non è l'assenza di tempesta, 
ma la pace dentro la tempesta 

 
La pratica della mindfulness ti insegna a trovare quella 
pace, anche quando la vita ti riserva una strada con curve 
a sorpresa.  
Ecco un esempio pratico: sei in fila alla posta, il tempo 
sembra essersi fermato e senti la frustrazione salire come 
il caldo in una giornata estiva. Invece di lasciarti consu-
mare dall'irritazione, applichi la mindfulness. Ti concentri 
sul tuo respiro, osservi le persone intorno a te, cerchi e 
trovi qualcosa di interessante o divertente che prima non 
avevi notato. E così, quello che poteva essere un mo-
mento di stress diventa un'opportunità per esercitare la 
pazienza e la gentilezza, prima di tutto verso te stesso. 
 
La prossima volta che lo stress bussa alla tua porta, ri-
corda che hai già tutto ciò che ti serve per accoglierlo con 
grazia e trasformarlo in un'opportunità. 
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Le basi della Mindfulness 
 
Scendiamo ora nel cuore pulsante della mindfulness, 
esplorandone le fondamenta. A dispetto di quanto pos-
sano suggerire le riviste patinate o gli influencer su Insta-
gram, per praticare la mindfulness non è necessario se-
dersi in posizioni contorte o recitare mantra in lingue sco-
nosciute. Al contrario, le sue basi sono sorprendente-
mente semplici e profondamente radicate nella pratica di 
essere pienamente presenti e vivere ogni momento con-
sapevolmente, è cercare e trovare la presenza mentale in 
situazioni dove sembra non esserci nulla su cui potersi 
concentrare. La pratica inizia con l'accettazione: accettare 
il momento presente per quello che è, senza giudicarlo. 
Questo non significa rassegnarsi passivamente a ogni si-
tuazione, bensì riconoscere e accettare i propri pensieri, 
sentimenti ed emozioni senza farsi travolgere da essi. 
 
Una delle prime e più importanti basi della mindfulness è 
quindi l'attenzione intenzionale: il semplice atto di prestare 
attenzione in modo non giudicante a ciò che accade den-
tro e intorno a te. Potrebbe sembrare un concetto astratto, 
eppure è qualcosa che hai già sperimentato. Ricordi 
quando hai assaporato quella fetta di torta, gustandone 
ogni boccone, o quel momento in cui ti sei fermato ad am-
mirare un tramonto, lasciando che i colori e la pace del 
momento ti permeassero completamente? Ecco, quelle 
erano pratiche spontanee di mindfulness. 
 
Un altro pilastro fondamentale è la consapevolezza del re-
spiro. Il respiro è il nostro compagno costante, eppure 
spesso lo trascuriamo. Diventare consapevoli del respiro 
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è un modo per ancorarsi al momento presente. È come se 
il respiro fosse un faro nel mare tempestoso della mente: 
seguendolo, puoi surfare sulle onde di pensieri, preoccu-
pazioni e distrazioni, ritrovando la calma e la chiarezza. 
 
Per essere più chiaro. Immagina di essere al supermer-
cato, di fronte alla scelta tra decine di tipi di pasta. Potresti 
sentirti sopraffatto dalle opzioni o magari irritato perché la 
tua preferita non c'è. In quel momento, invece di lasciarti 
trascinare in una spirale di frustrazione, ti fermi. Noti il tuo 
respiro, lo segui con attenzione, e all'improvviso, la situa-
zione non sembra più così catastrofica. Magari scopri una 
nuova marca di pasta che diventerà la tua preferita e che 
sostituirà quella che hai sempre mangiato. 
 
In sostanza, la mindfulness ti insegna a vivere con piena 
consapevolezza e accettazione del momento presente, 
utilizzando strumenti semplici ma potenti come l'atten-
zione intenzionale e la consapevolezza del respiro. Que-
ste pratiche ti permettono di affrontare le sfide della vita 
con maggiore equilibrio e serenità, trasformando anche i 
momenti di ordinaria quotidianità in opportunità di crescita 
e apprezzamento. Ricordati, la mindfulness non è una de-
stinazione da raggiungere ma un modo di viaggiare. 
 

Come praticare la Mindfulness 
nella vita quotidiana 

 
Ormai abbiamo stabilito che la mindfulness non è un'arte 
oscura riservata agli eremiti delle caverne o ai monaci 
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sulla vetta delle montagne. È qualcosa di tangibile e pra-
ticabile ogni giorno, anche mentre si fa la fila al supermer-
cato o si è intrappolati in una riunione online che sembra 
non finire mai. Ma come si fa a tessere questa pratica nella 
trama della vita quotidiana, soprattutto dopo aver rag-
giunto l'età aurea dei 50 anni, quando le abitudini sem-
brano scolpite nella pietra? 
 

Respira. Sei vivo 
Thich Nhat Hanh 

 
Questo è il cuore della mindfulness. È il riconoscimento 
che ogni respiro è un'opportunità per praticare la consa-
pevolezza e la presenza mentale. Ecco alcuni modi pratici 
per farlo: 
 
Inizia con il respiro: Dedica alcuni momenti della tua 
giornata a concentrarti esclusivamente sul tuo respiro. 
Può essere al mattino, appena sveglio, o la sera, prima di 
dormire. Non serve molto tempo; anche solo tre respiri 
profondi e consapevoli possono fare la differenza. Imma-
gina che ogni inspirazione sia un soffio di vita nuovo e ogni 
espirazione un rilascio di ciò che non ti serve più. 
 
Mangia in modo consapevole: Quante volte mangiamo 
davanti alla TV o al computer, ingurgitando cibo senza 
nemmeno accorgerci del suo sapore? Prova a mangiare 
almeno un pasto al giorno in piena consapevolezza: os-
serva i colori del cibo, senti i suoi aromi, mastica 
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lentamente, assaporando ogni boccone. Vedrai che an-
che il più umile dei pasti può trasformarsi in una festa per 
i sensi. 
 
Cammina con attenzione: Camminare è un'attività che 
molti di noi danno per scontata. Però, trasformarla in una 
pratica di mindfulness può aprire un mondo di meraviglie. 
Cammina lentamente, ponendo attenzione a ogni passo, 
al contatto del piede con il suolo, al movimento del corpo 
nello spazio. È un esercizio meraviglioso per riconnettersi 
con il momento presente e con l'ambiente circostante. 
 
Ascolta attivamente: Quante volte ascoltiamo qualcuno 
pensando già a cosa diremo dopo? La pratica dell'ascolto 
attivo richiede di essere completamente presenti per l'al-
tro, accogliendo le sue parole senza giudizio. È un regalo 
prezioso, sia per te che per la persona che hai di fronte. 
 
Svolgi le attività quotidiane con presenza: Che sia la-
vare i piatti, annaffiare le piante o scrivere una mail, ogni 
attività può diventare un esercizio di mindfulness. Concen-
trati su ciò che stai facendo, osserva i movimenti delle tue 
mani, le sensazioni, i suoni. Scoprirai che la pace può na-
scere anche nel bel mezzo delle più banali routine. 
 
Ecco un esempio: mentre prepari il caffè al mattino, invece 
di lasciare che la mente vaghi verso l'infinito elenco di 
cose da fare, concentra tutta la tua attenzione sul pro-
cesso. Senti il profumo del caffè, osserva il liquido scuro 
che riempie la tazza, avverti il calore tra le mani. In quel 
momento, non c'è null'altro al mondo, solo tu e il tuo caffè. 
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Ricorda, la mindfulness non è un traguardo da raggiun-
gere, ma un modo di vivere. Non scoraggiarti se all'inizio 
sembra difficile. La bellezza di questa pratica sta nel suo 
essere un percorso, non una destinazione. Ogni momento 
di consapevolezza è un passo verso una vita più piena e 
serena, dove ogni giorno può essere un'opportunità per 
scoprire nuove gioie e riscoprire quelle dimenticate. 
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Esercizio 
La Mindfulness in Cinque Minuti 

 
Ecco un esercizio semplice e pratico per introdurre la 
mindfulness nella tua giornata. Non ti serve nulla, solo cin-
que minuti del tuo tempo. Questo esercizio può essere 
eseguito ovunque ti trovi: a casa, in ufficio, in giardino o 
anche seduto in macchina. 
 
Passo 1: Trova un posto comodo 
Siediti in una sedia con i piedi ben piantati a terra e la 
schiena dritta ma non rigida. Se preferisci, puoi anche 
sdraiarti. L'importante è che ti senta a tuo agio. 
 
Passo 2: Concentrati sul respiro 
Chiudi gli occhi e inizia a concentrarti sul tuo respiro. Senti 
l'aria che entra ed esce dalle narici. Non devi fare nulla per 
cambiare il ritmo del tuo respiro, semplicemente osser-
valo. È normale che la mente vaghi; quando succede, 
gentilmente, senza criticarti, riporta l'attenzione sul re-
spiro. 
 
Passo 3: Nota le sensazioni del corpo 
Dopo un minuto, sposta la tua attenzione sul tuo corpo. 
Nota le sensazioni che provi - il peso del corpo sulla sedia, 
i piedi sul pavimento, le mani sulle ginocchia. Se senti ten-
sioni o disagi, non innervosirti, semplicemente osservali. 
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Passo 4: Riconosci i tuoi pensieri ed emozioni 
Ora, con la stessa attenzione che hai dato al tuo respiro e 
al tuo corpo, osserva i tuoi pensieri e le tue emozioni. 
Quali pensieri ti attraversano la mente? Come ti senti? An-
che qui, non c'è bisogno di giudicare o di analizzare, devi 
solo porre attenzione. 
 
Passo 5: Concludi con gratitudine 
Per concludere l'esercizio, prenditi un momento per sen-
tire gratitudine. Può essere per il tempo che ti sei con-
cesso, per il tuo corpo che ti supporta, per il respiro che ti 
dà vita. Poi, quando ti senti pronto, apri gli occhi e torna 
alla tua routine giornaliera. 
 
Questo semplice esercizio di cinque minuti può avere un 
impatto sorprendentemente positivo sulla tua giornata. Ti 
aiuta a centrarti, a ridurre lo stress e a migliorare la tua 
capacità di concentrarti. Puoi farlo una volta al giorno o 
ogni volta che senti il bisogno di una "pausa mindfulness". 
La mindfulness è come un muscolo: più la eserciti, più di-
venta forte. E non preoccuparti se all'inizio ti sembra diffi-
cile; con la pratica, diventerà sempre più naturale. 
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