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Meditazione guidata  
da un’Intelligenza Artificiale 

Di ChatGPT 

[Inizio meditazione guidata] 
 
Prenditi qualche momento per trovare un posto tranquillo dove sederti e siediti 
comodamente. Chiudi gli occhi e concentrati sulla tua respirazione. Inspira 
profondamente attraverso il naso e poi espira lentamente attraverso la bocca. 
 
Permetti al tuo corpo e alla tua mente di rilassarsi completamente. Mentre sei 
seduto qui, in questo momento, osserva i tuoi pensieri e le tue emozioni senza 
giudicarli. Nota come si presentano e come si dissolvono. 
 
Adesso, sposta la tua attenzione al tuo respiro e senti la sensazione del respiro 
che entra e che esce dal tuo corpo. Nota come il respiro cambia e cambia la tua 
sensazione fisica. 
 
Espandi la tua attenzione al tuo corpo e nota come ti senti. Nota eventuali 
tensioni o dolori e permetti loro di essere lì senza cercare di cambiarli o di 
eliminarli. 
 
Mentre osservi il tuo corpo, nota come tutte le sensazioni e i dolori sono in 
continuo cambiamento e non sono permanenti. Riconosci che tutto ciò che 
esiste è impermanente e che anche il tuo corpo e le tue sensazioni non sono 
permanenti. 
 
Ricorda che la meditazione richiede pratica e non c'è un modo giusto o sbagliato 
di farlo. Spero che tu possa trovare beneficio nella meditazione e riconoscere 
l'impermanenza del tuo corpo. Buona pratica. 
 
[Fine meditazione guidata] 
 
Spero che questa meditazione guidata ti aiuti a diventare più consapevole 
dell'impermanenza del tuo corpo e a vedere che tutte le sensazioni e i dolori 
sono temporanei e non permanenti. In questo modo, potrai avere una maggiore 
accettazione e comprensione delle sensazioni fisiche e del loro cambiamento 
continuo. 


