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			Arriva un momento in cui 
capisci che ti stai ingannando. 

			Poi ne arriva un altro che ti mostra 
il motivo e dove questo ti sta portando. 

			Infine, arriva la vita che ti regala 
le occasioni per cambiare.

			Può essere semplice, 
basta seguire il sentiero

			Dipende da te
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			Prefazione

			Arriva un momento, nella nostra vita, nel quale mettiamo a nudo le nostre scelte e iniziamo magicamente a pensare che quello che abbiamo ottenuto e costruito fino ad ora ci rimane stretto.

			Inizialmente tutto ciò si manifesta con inquietudine e sofferenza, perché ribaltare le scelte fatte ci porta spesso a pensare di aver fallito nel nostro intento e non aver individuato i nostri reali sogni e bisogni. Poi, il colore delle nostre idee cambia e dal nero arriviamo a cinquanta sfumature di grigio; pensieri confusi lasciano il posto alla consapevolezza che siamo esseri fallibili, ma anche mutevoli, e che il cambiamento è indice di evoluzione e non di precarietà decisionale.

			Il mio lavoro di Nutrizionista non consiste solamente nel riportare le persone ad un peso corretto per la propria salute, ma soprattutto nel fornire gli strumenti necessari affinché questo avvenga tramite corrette informazioni. Si tratta quindi di fare delle sagge “scelte a tavola”, per raggiungere quel famoso compromesso tra sentirsi bene e stare in forma. Chi arriva nel mio ambulatorio però ha già un suo stile di vita alimentare, spesso poco funzionale e soprattutto ben radicato nella vita quotidiana. Diventa allora necessario apportare modifiche, essere pronti a spogliarsi di quello che non ha funzionato ed aprirsi ad un reale e concreto cambiamento.

			A questo punto può accadere qualcosa dentro la mente.

			Può farsi strada il pensiero che il mondo interiore sia in fase di ristrutturazione e che la paura di abbandonare la strada vecchia per quella nuova sia solo l’ennesimo tentativo nel quale ci siamo imbarcati, grazie anche all’influenza del giudizio delle persone attorno a noi.

			Non basta cambiare interiormente per trovare il proprio centro di gravità, ma è necessario far cambiare il mondo che ci circonda, affinchè esso possa almeno in parte assomigliarci. 

			Cambiare vuol dire evolversi per entrare (o per almeno avvicinarci) alla dimensione più consona per la propria indole e natura.

			Respingere il cambiamento per paura dell’incertezza e dell’ignoto, vuol dire rimanere sepolti nella vita di un altro essere umano, distante anni luce da quello che siamo, correndo il rischio di trascorrere l’intera esistenza a cercare l’acqua nel deserto. 

			In fondo, solo alla morte non c’è rimedio, invece per tutto il resto esiste sempre una soluzione, anche quando sembra impossibile uscire dal groviglio emotivo nel quale ci siamo incastrati. Il segreto è arrivare a scoprire che l’uscita dal proprio tunnel interiore si trova nella porta da dove vi si è entrati. 

			Il libro di Sinatti apre proprio questa porta. Fa chiarezza con semplicità disarmante sulle nostre verità nascoste e, senza mezzi termini, mette luce su quell’oscurità che ci trasciniamo, a volte inconsapevolmente, e che detta le regole delle nostre scelte e dei comportamenti improduttivi.

			Un raggio luminoso che non necessariamente deve cambiare la nostra esistenza in toto, ma che è sufficiente a modificare la percezione del nostro dolore. In fondo, la sofferenza non è sempre distruttiva, può essere anche illuminante.

			Abbiamo bisogno di una torcia per esplorare la propria caverna, soprattutto quando le paure ostacolano il cammino facendoci a volte percorrere sempre lo stesso sentiero.

			Come afferma l’autore, se è vero che non è sempre oro ciò che brilla, altrettanto vero è che possiamo trasformare in oro ciò che non brilla.

			Ringrazio Matteo Sinatti perché con questo libro ci regala la possibilità di spaziare liberi nel nostro cielo, lasciando a terra quella zavorra che appesantisce la nostra esistenza.

			Un libro che chiunque dovrebbe leggere con attenzione perché nella sua semplicità e ironia si può trovare la formula esatta per mutare il proprio destino. Si possono davvero trovare le Chiavi del cambiamento interiore.

			Dott.ssa Valentina Guttadauro

		

	
		
			I maestri in incognito

			Alcune persone sembrano entrare nella nostra vita con il solo scopo di farci star male. Alcuni problemi sembrano fare lo stesso, impedendoci di compiere quel che si crede essere la nostra felicità.

			Perché capita tutto questo? Che senso hanno simili vicende?

			Negli anfratti più nascosti dell’animo umano si nascondono indizi di una sorta di bellezza collaterale, semi di essenza che chiedono di essere raccolti, protetti e fatti fiorire. Il più delle volte tali semi non vengono riconosciuti, oppure ignorati e l’esistenza finisce per divenire un progressivo consumo di energia vitale, invece di fiorire nel tempo.

			Il mosaico di ciò che siamo destinati ad essere si trova sparso nel tavolo dell’inconscio, sotto forma di tessere scomposte che desiderano svelare ciò che rappresentano. Per ricomporre tale disegno è necessario l’incontro con vicende di vita in cui sono presenti segnali, informazioni, messaggi che possono fornire la giusta chiave di lettura. Svelare il mosaico della propria essenza, ecco cos’è il cammino della vita.

			Non accadono casualmente gli eventi esterni. Tutto ha ragione di essere: un amico che ci tradisce, una persona che ci seduce e poi ci abbandona, un problema che sembra insormontabile. Questi momenti sono maestri in incognito il cui messaggio deve essere colto, capito ed assimilato, pena una vita inespressa come una musica rimasta nello strumento o solo accennata. Il rischio è quello di fare un’indigestione di vita, dove le pietanze, invece che nutrire, appesantiscono la propria anima come pietre impossibili da digerire. E come Sisifo condannato a trasportare un macigno su per una montagna per poi vederlo rotolare di nuovo a valle, può accadere che la vita diventi un continuo ripetersi di vicende simili tra loro. 

			Il fatto è che le esperienze esterne tifano per noi, vogliono insegnarci qualcosa anche se talvolta con dolore ed è per questo che a volte capita di rivivere le stesse scene di un film già visto, situazioni che si ripetono ciclicamente dando l’impressione di essere destinati ad una sfortuna perenne.

			Siamo in grado di raccogliere tali segnali tra le pieghe della vita? Oppure finiamo per subire gli eventi, incolpare gli altri, prendersela con il destino?

			Esiste anche una terza opzione, forse la più frequente: vivere una sorta di compromesso esistenziale in cui le tessere fino ad ora assemblate divengono l’unica immagine disponibile. A volte si intuisce quel che potremmo divenire, altre volte nemmeno lo sappiamo. Sentiamo di poter essere di più, percepiamo qualcosa che ci blocca, eppure ci va bene così, ci accontentiamo di quel che possiamo vedere e non si pretende di meglio. Piuttosto che niente, meglio piuttosto.

			La mente, nel tempo, ha creato un equilibrio e tende a proteggerlo con dei filtri tanto selettivi quanto menzogneri. Capita allora di escludere tali indizi e di concentrarsi solo su ciò che sembra coerente e familiare, le tessere rimangono così scomposte e disorganizzate e il tempo che ci è concesso viene utilizzato in maniera improduttiva. 

			I momenti di saggezza tra le pieghe della vita non devono essere accarezzati, sfiorati e poi relegati nell’oblio, come accade quando un supplente di filosofia pretende di fare lezione, ma nessuno intende ascoltarlo. Tali momenti gridano per essere considerati e capiti. Lanciano segnali facendo vibrare le corde delle emozioni, oppure dell’ispirazione. Si possono sentire chiaramente ma è necessario che siano svelati nel profondo. Tali momenti hanno le sembianze di maestri che intendono insegnare. 

			Albert Einstein, in una delle sue frasi più celebri, una volta ha definito la follia come la tendenza a fare sempre la stessa cosa aspettandosi risultati diversi. Ebbene, le Chiavi di cambiamento interiore rappresentano la formula per impedire che questo destino si compia.

			Così come il corpo ha bisogno di essere nutrito nel modo giusto, anche per la mente esiste una corretta alimentazione. Ma le pietanze spesso sono difficili da digerire e necessitano di sviluppare gli enzimi giusti, capaci di garantire l’assimilazione di ciò che realmente è vitale. Le Chiavi di cambiamento rappresentano tali enzimi, il settaggio mentale che, se ben istallato, permette di filtrare l’esterno e crescere con le sue esperienze. 

			Come psicologo il mio compito è lavorare su tali filtri, rendere la persona consapevole e disinnescare i fili che mantengono le rigidità mentali. Dopo quindici anni di lavoro ho capito che, per attuare un processo di crescita, sono necessari tre elementi fondamentali, tre condizioni che predispongono la mente a raccogliere, e non accumulare, a nutrire e non ad appesantire. 

			Le tre Chiavi sono indicate con altrettante precise metafore:

			Entrare dentro, per uscire fuori

			Ricordare per dimenticare

			Trasformare in oro ciò che non brilla.

			La spiegazione dettagliata sarà esposta nella seconda parte del testo, nella prima, racconterò una storia. Una storia di trasformazione interiore in cui il protagonista, inciampando in un insegnante fuori dagli schemi, lotterà con se stesso per capirlo, finendo per disinnescare sensazioni e turbamenti svelandoli per quello che realmente sono. Il titolo del racconto è L’arte di disinnescare. 

			Niente più delle storie è capace di rivelare i misteri della vita. Se le nozioni tentano (illudono) di spiegare, le storie ci riescono con una semplicità talvolta disarmante. Parlano il linguaggio dell’inconscio il quale necessita di sentire più che capire, di intuire più che assimilare. Da una vicenda di vita vissuta ci si può rispecchiare interiormente, persino rivivere ricordi passati creduti persi o a cui non si era dato alcun peso esistenziale. Se la logica è fredda, i racconti sono capaci di riscaldare la coscienza; non a caso le più grandi verità del mondo sono custodite in storie avvincenti. 

			Questo libro non è stato facile da scrivere, si è svelato nel tempo costringendomi a continue, drastiche rivisitazioni. Tre, in particolare, nel corso di altrettanti anni. Tre come il numero delle Chiavi di cambiamento. 

			La prima versione sembrava quella giusta, piena di contenuti resi chiari e comprensibili, pronti per essere studiati. Ma il destinatario non era il cuore, ma la mente con la sua logica essenziale. Questa però era solo una timida sensazione, ben presto accantonata. Poi, sono arrivati indizi misteriosi, segnali in incognito sotto forma di pagine di un libro che nemmeno volevo leggere. Per mia natura, non leggo mai libri che mi sono stati regalati, chi mi conosce lo sa. Ed allora sono arrivate frasi di quello stesso autore, piombatemi addosso nelle vesti di coincidenze, ma ancora una volta messe da parte. A quel punto, la mia ragazza decide di portare lo stesso libro in spiaggia e, nel leggerlo, comincia a condividermi alcuni stralci. La curiosità si accende, comincio ad osservare la copertina, a vederla veramente. La mia ragazza conclude la lettura in tre giorni, io ne impiego due. Il risultato è nelle mani del lettore.

			L’autore è un poeta, conosce i segreti delle parole e, mentre leggo, più di una volta mi emoziono. Qualcosa si muoveva dentro di me, come attirato da una calamita. Non ero mai stato sino ad allora un avido lettore di romanzi, la mia attenzione cadeva sempre su manuali e saggi. Da quel momento ho intuito invece che i segreti dell’inconscio possono essere divulgati solo con un linguaggio diverso da quello puramente razionale. Dunque rivoluziono il mio libro, racconto anch’io una storia, una vicenda che spiega quel che intendevo dire con freddi concetti. Una storia perlopiù autobiografica.

			La vera saggezza può solo essere intuita, la spiegazione si rivela nel tempo in base a quanto si è disposti a tenerla viva. Tale processo può solo essere iniziato, dato che non esistono verità precostituite semplicemente da imparare; ogni esperienza racconta qualcosa di personale che assumerà una precisa forma solo in divenire. Ecco perché la teoria non può veramente insegnare, si tratta solo di un’illusione. L’intuito, con le sue sensazioni e vibrazioni, segnala un messaggio come una spia di un cruscotto. Bisogna seguire le istruzioni.

			Le tre Chiavi di cambiamento costituiscono la mappa per seguire alcuni segnali della vita e acquisirne i segreti.

		

	
		
			L’ARTE DI DISINNESCARE

			LA MENTE

			L’anima si rifugia nelle parole che si riesce a dire 

			con coraggio davanti ad uno sguardo 

			che ti fissa ed una platea dietro le spalle che ti giudica.
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			«Diogene, detto il cinico o il Socrate pazzo, nato nel 412 avanti Cristo, è un celebre filosofo della Grecia antica.»

			Che vuole questo? Forse non ha ben chiaro come funziona in questa classe quando arriva un supplente. Per prima cosa, non pretendere di fare lezione; secondo, limitati a far passare il tempo cercando di tenerci buoni. Terza cosa, ripeti a mente queste due regole di comportamento. Invece, il sedicente professore Luigi Giannetti, di età imprecisata e vestito dallo stesso stilista dell’ispettore Gadget, pretende di parlarci di filosofia antica. 

			«Sapete perché Diogene veniva apostrofato come pazzo?»

			No non lo sappiamo, ma se continui di questo passo anche tu, Gadget, sarai apostrofato allo stesso modo, o forse peggio. 

			«Forse perché pretendeva di fare lezione dopo due ore di matematica?»

			L’intera classe esplode in una fragorosa risata grassa. La mia battuta ha centrato nel segno e la soddisfazione mi ripaga del rischio di vedermi recapitare una nota nel registro. Adesso sono curioso di vedere come reagisce Gadget, magari sclera e perde il controllo, mostrandosi, come dice la prof di latino, in puris naturalibus, ovvero lo scemo che è. 

			«No, fino a questo punto non arrivava nemmeno Diogene. Anzi, sembra che lui odiasse fare lezione, in realtà, pare che odiasse molte cose, soprattutto alcuni tipi di persone.»

			Gadget ha retto il colpo. Ha addirittura tentato una contro battuta, anche se niente a confronto della mia.

			«Diogene era alla perenne ricerca dell’autosufficienza, considerava superficiali tutti i bisogni dell’uomo sociale e individuava negli animali, nei mendicanti e nei bambini i modelli di vita naturale.»

			«Praticamente era un barbone!»

			«Sì, esatto. Praticamente sì. Come ti chiami?»

			«Manuel Finotti»

			«Manuel, diminutivo di Emanuel, molto interessante… Nome di origine ebraica che significa “Dio è con noi”. Praticamente sembra che tu sia un pezzo grosso, almeno nella carta.»

			Non rispondo, il mio viso mostra un sorriso storto, beffardo. Invece, ancora una volta la classe ride, adesso non più del professore, ma di me.

			«Diogene viveva secondo natura, ai margini della società, disprezzava qualsiasi convenzione e non si vergognava di niente. Si racconta che girasse per Atene con un mantello, un bastone ed una ciotola, dormendo ogni notte dentro una botte. In sostanza assomigliava ad Obelix, con la sola differenza che Diogene dormiva dentro le botti, e non le utilizzava per sbronzarsi.»

			Questa volta rido anch’io assieme a tutti i miei compagni. L’immagine di questo personaggio nelle vesti di Obelix me lo rende troppo simpatico. Il professor Giannetti ha stuzzicato le corde della curiosità con le dita dell’ironia, adesso tutti vogliamo saperne di più. Il silenzio si deposita nella classe quasi a stimolarlo ad andare avanti.

			«Come ho detto, Diogene non possedeva quasi niente. Un giorno, mentre passeggiava per la città, vide un bambino che per bere prendeva acqua da una fontana con le mani. Così, ritenendo la sua ciotola un inutile lusso, la gettò via: “Un fanciullo mi ha dato una lezione di semplicità”, disse in tono serio.»

			Scandisce le parole con le giuste pause, come un narratore navigato. Sembra serio e al contempo pare prenderci in giro, la formula perfetta per creare ironia. Mi fa nascere la voglia di ascoltare, e come me, tutta la classe muore dalla voglia che vada avanti.

			«Vedete, sembra che Diogene avesse la risposta pronta come Daniel Greig in 007 e, come lui, non provasse né paura né vergogna. Ma il bello deve ancora venire. Un bel giorno, niente meno che Alessandro Magno in persona, volle incontrarlo. Non fu un’idea felice.»

			«Spero che Diogene non abbia fatto come Obelix con i romani!»

			Sorride anche il prof, in segno di intesa.

			«Il re gli si fece davanti e, credendo di fare cosa gradita, gli chiese con insolita cortesia di esprimere un desiderio: “dimmi cosa vuoi, e lo avrai”. Diogene però, dal canto suo, non colse la straordinaria affabilità del sovrano. Tutt’altro, visibilmente scocciato e come se si rivolgesse ad un suo cugino scemo, rispose: «Spostati dall’unica cosa che non puoi darmi, la tua ombra mi impedisce di godere dei raggi del sole». 

			«Praticamente la sua vita finì in quel momento, Alessandro Magno lo fece ripiegare a testa in giù dentro la sua botte!»

			«Ed è questo il bello della storia, non solo sopravvisse all’evento, rincarò la dose!»

			La situazione è divenuta surreale, nella classe si respira la stessa atmosfera di quando al bar qualcuno racconta un episodio super sfortunato che ha dovuto gestire, e tutti non trattengono lo stupore e ridono allo stesso tempo. Questo Diogene è appena diventato il mio mito. 

			«Ebbene, Alessandro Magno più stupito che arrabbiato da questa strana risposta, gli chiese: “Ma non hai paura di me?”. Diogene, più arrabbiato che stupito, replicò: “Tu sei un bene o un male?”, “Un bene”, rispose Alessandro, quasi ad affermare la sua nobile saggezza. A quel punto a Diogene deve essere tornato a mente quel bambino che beveva con le mani e, pensando di rivolgersi a lui, concluse: “E allora perché dovrei aver paura di te?”.»

			Cosa vuole dirci con questo racconto? Sì, ok, è esilarante ma non pretenderà certo che studiamo queste cose. Avverto la strisciante sensazione che il professore voglia preparare il terreno per qualcosa che pretenderà che facciamo, come quando qualcuno diventa stranamente generoso e simpatico, per poi chiedere alla fine un prestito o un favore. 

			«Vi chiederete perché vi racconti del filosofo Diogene. A parte il fatto che è il mio mito sin da quando avevo la vostra età, c’è un altro motivo. La filosofia non è qualcosa che si deve semplicemente studiare, per sua natura, intende stimolare a pensare e riflettere, e questo è quel che voglio che voi impariate a fare».

			Ok, ispettore Gadget, nessun problema. Se non ci fai studiare sono disposto ad ascoltare persino le sue barzellette. Questo è già un pensiero, no? Sto andando bene. 

			«Che dovremmo fare nello specifico?»

			I miei compagni sono più diplomatici di me. Io invece assomiglio più a Diogene, l’unica differenza è che la mia bocca non dice tutto ciò che racconta il mio cervello. Forse però dovrebbe, diverrei famoso anch’io e parlerebbero delle mie gesta nei libri di filosofia. Comunque, a parte tutto, Diogene che fine ha fatto? Lo hanno torturato? Messo alla gogna? Oppure lo hanno nominato imperatore al posto di Alessandro Magno, date le figure cacine che gli faceva fare davanti a tutti?

			«Professore, ci spiega la prossima volta cosa dovremo fare, adesso finisca di raccontare di Diogene.»

			«Giusto, hai ragione. È quello che avrei chiesto anch’io al tuo posto. Dovete sapere che Diogene non amava la compagnia, assomigliava più al maestro Taipei in Kill Bill, con la sola differenza che non abitava in un cocuzzolo sperduto distante dalla pianura circa mille scalini. In un’altra occasione stava cenando tutto tranquillo con un piatto di lenticchie. Casualmente lo vide Aristippo, un altro pensatore che invece trascorreva la vita negli agi a corte, adulando il re. Pensando di fare cosa gradita o forse per puro istinto di autolesionismo, Aristippo volle dare un consiglio spassionato a Diogene: “Se tu imparassi ad essere ossequioso con il re non saresti costretto a vivere mangiando robaccia, come quelle lenticchie”. Diogene allora lo fissò ancora una volta come fissava suo cugino scemo, e rispose: “E se tu avessi imparato a vivere mangiando lenticchie, ora non saresti costretto a leccare le chiappe del re”. Ecco, leccare le chiappe l’ho aggiunto io, ma il senso era più o meno quello.»

			«È un mito Diogene! Quest’estate me lo tatuo sulla schiena! Chissà quanto imbroccava in discoteca un tipo così!»

			«In realtà pare che non avesse un buon rapporto nemmeno con le donne, probabilmente se fosse assieme a te in discoteca le farebbe scappare tutte, oppure causerebbe una rissa. Si racconta che un uomo curioso un giorno gli si avvicinò per provare a chiedergli un consiglio: «A quale età un uomo deve prender moglie?», il filosofo rispose: ‘Da giovane non ancora, da vecchio, mai’.»

			Di certo, questo Diogene era un tipo sicuro di sé, uno capace di fare a meno delle cose materiali, persino delle donne. Come fa una persona a diventare così? Voglio dire… cosa desidera realmente un simile personaggio, e quali sono le sue aspettative future? Già mi pento di aver fatto queste riflessioni, la cosa certa è che non sprecherò il mio tempo prezioso a pensarci su. Cosa mi frega a me di tutto questo? La cosa importante è che l’ora sta per finire e tra poco andiamo a casa. Devo dire, però, che l’ispettore Gadget non è affatto male.

			2

			Professor Giannetti stramaledetto Luigi, ma chi ti credi d’essere? 

			Insegni filosofia e dunque vuoi fare il filosofo? Oppure il profeta maledetto? Che diavolo vuoi da noi? Questo è fuori di testa, si presenta in classe e pretende che scriviamo risposte a domande a dir poco assurde su degli assedi e saccheggi storici famosi. Io le risposte di solito le trovo su google, ma per queste domande anche internet mi gira le spalle, e a me girano altre cose. 

			Adesso mi tocca fare quel che di più triste e odioso esiste per uno studente: riascoltare la registrazione di una lezione inutile. Non solo ho dovuto essere lì, presente, adesso devo anche risentirla. Lo devo fare per forza, quanto meno per provare a capire cosa vuole quel pazzo scatenato.
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