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			Prefazione

			“Un viaggio di mille miglia comincia sempre con il primo passo” 

			Lao Tzu.

			Questa è una frase che mi è sempre stata di grande ispirazione e con cui ora scelgo di intraprendere questo nuovo viaggio nel raccontare la mia esperienza, e spero possa essere d’ispirazione anche per te.

			Mi presento: sono Brunella e sono qui per mostrarti quello che porto avanti da tre anni grazie a Michela. La seguo dagli inizi dei suoi corsi Buddhas Revolution, e quando ho iniziato, non avevo nessuna esperienza precedente di mindfulness, avevo solo iniziato un primo percorso autonomo in cui mettevo in pratica quotidianamente indicazioni su come cominciare a portare la meditazione nella mia vita. Una delle cose che mi ha subito interessata era l’invito a scrivere anche una sola parola che racchiudesse il significato che davo, passo dopo passo, a questa nuova esperienza. Con la meditazione apprendevo come passare dal mondo fuori di me al mondo dentro di me; con la scrittura tornavo al mondo fuori di me con l’eco di quanto avevo contattato nel mondo dentro di me. Mi iscrissi all’Academy e finalmente divenni anche io Rivoluzionaria. Tra i vari contenuti messi a disposizione, trovai un diario che richiedeva che gli fosse dedicato del tempo: quello che ritenevo più opportuno, ma che fosse solo mio, in completa libertà; io l’ho individuato al mattino, prima di andare al lavoro. Da fervente mattiniera del clan “tostapane”, in modalità ON già un minuto prima del risveglio, per me stare ferma prima in meditazione e poi a scrivere un diario, era tutt’altro che semplice! Mettermi a dare forma ai miei pensieri e alle mie emozioni, soffermarmi sulle sensazioni del mio corpo, passare dalla modalità del fare a quella dello stare, lo confesso, non è stato immediatamente naturale. Mi chiedevo “Come posso recuperare questo tempo sulla tabella di marcia?”, ma ho accettato la sfida, e ho deciso di non esigere da me stessa subito una risposta, ma di provare e di cominciare comunque. Così ho iniziato a scrivere, anche se all’inizio si trattava solo davvero di una parola o una frase. Un po’ alla volta, però, fermarmi e prendere il foglio e la penna, sentire le sensazioni della carta e del suo profumo, sono diventati una routine come mettere la moca sul gas e aspettare l’aroma del caffè: sedendomi con il foglio davanti, aspettavo di lasciar uscire la mia voce e di ascoltarla. 

			

			È stato un allenamento, e avere una guida, una traccia, una mappa da seguire, mi ha aiutata a ritrovarmi nella confusione o nell’abbondanza di quanto avevo dentro e a dare una direzione a tutto ciò che si presentava. Mi sono resa conto di quanto io stessa ponessi delle resistenze a quella pausa, a quel silenzio, a quel “vuoto” fertile: in definitiva, al mio bisogno di prendermi cura di me stessa. Il diario ora ha spazio e tempo con la tazza di latte caldo accanto al camino d’inverno, oppure con un buon caffè nel verde della mia campagna che si risveglia dalla rugiada nelle mattine estive. È un momento prezioso che ha dilatato il tempo a prescindere dal ticchettio sempre uguale dell’orologio. La scrittura è diventata per me una forma di meditazione e questa pausa consapevole, voluta, scelta, collocata tra sonno e attività mi regala tempo di qualità. Da Wonder Woman con il pilota automatico già inserito, mi ritrovo ora a essere una donna normodotata che sorride di più. Mi capita, a volte, di tornare sui miei passi, di andare a rileggere qualche pagina e mi ritrovo sempre, qualunque abito i miei sentimenti e le mie emozioni indossino in quel particolare periodo: mi riconosco nell’autenticità di quei tratti familiari, ora morbidi e armoniosi, ora bizzarri e frettolosi.

			

			Il “Caro diario…” dei tempi della scuola ora è il mio “Cara me stessa…”: in questo rispecchiarmi riconosco il senso di una crescita personale quotidiana, lenta e costante, che a ogni traguardo mi mette in cammino verso un’altra meta. In buona compagnia. La mia.

			Sarò sempre grata a Michela per avermi stimolata e aiutata a rallentare, per proseguire poi con passo più consapevole il mio cammino. 

			Spero che questo diario faccia lo stesso con te.

			Brunella Risi

		

	
		
			

			Introduzione

			Premessa: in queste pagine mi rivolgo al femminile, ma questo non vuol dire che il diario che tieni tra le mani sia rivolto unicamente alle donne. Così come abitualmente la società in cui viviamo si rivolge al maschile, io scelgo di rivolgermi al femminile. La maggior parte delle persone che ascolta le mie parole è da sempre prevalentemente donna, forse per questo ho preso l’abitudine di rivolgermi al femminile. Se sei un uomo, sappi che questo diario può appartenerti. Ti prego di avere la stessa flessibilità che hanno le donne nell’accettare ci si rivolga loro al maschile. 

			Può capitare di trascorrere gran parte delle giornate con l’attenzione rivolta all’esterno. Le nostre vite corrono spesso molto velocemente, gli impegni sono tanti, le performance richieste aumentano, come se sentissimo il bisogno di essere sempre migliori di ieri, in una corsa senza fine al perfezionismo. Ci preoccupiamo di quello che gli altri pensano di noi, tentiamo di modificare attitudini e atteggiamenti per essere benaccette. A volte ci sentiamo inadeguate, e questa sensazione condiziona silenziosamente ogni nostra azione, ogni nostra parola. Altre volte possiamo tendere a giudicare gli altri, continuando a rivolgere la nostra mente verso qualcosa che è fuori ed è diversa da noi. I media propongono sempre più possibili catastrofi, lasciando poco spazio alla bellezza. Questo alimenta preoccupazione e odio. Molte di noi, in assenza di un’educazione emotiva, reprimono le proprie emozioni per paura di manifestarle all’esterno. Rabbia repressa, lacrime trattenute, gioia inespressa per paura di un giudizio. È necessario essere brave lavoratrici, genitori perfetti, essere puntuali, apparire sempre al meglio. Nei brevi momenti di pausa da tutto questo, accendiamo la tv, prendiamo in mano lo smartphone, controlliamo messaggi o e-mail, scarichiamo “giochini” pensando che possano rilassarci. Facciamo questo perché abbiamo perso l’abitudine di stare. Non sappiamo più stare senza dover fare: stare nel vuoto, nel silenzio, stare in un’emozione spiacevole, stare nella frustrazione guidate da un mondo che celebra e onora il benessere costante. Lasciamo sempre più spazio alla modalità del fare e alla distrazione, rischiando di perdere il contatto con noi stesse. 

			

			Il mondo in cui viviamo sembra assecondare tutto questo. Ci invita a trascorrere sempre più tempo connesse al digitale, ad aumentare le performance lavorative, ad apparire sempre felici altrimenti non va bene, ad avere sempre più oggetti, vestiti, tecnologie e ninnoli che ci fanno credere di non averne mai abbastanza, compensando bisogni più profondi che abbiamo perso l’abitudine di ascoltare. Molte di noi, per essere accettate, amate e rispettate, hanno costruito maschere talmente complesse da aver dimenticato la propria essenza, identificandosi sempre più con quelle maschere e con la propria personalità. Quello che indossiamo, il modo in cui ci comportiamo, le parole che utilizziamo, gli acquisti che facciamo sono prevalentemente scelti sulla base di un giudizio altrui. Giudizio che, spesso, ha poco a che fare con le altre persone, quanto piuttosto con un giudice interiore che comanda e governa ogni aspetto della nostra vita. 
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