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Da piccola mi nascondevo sotto le scale di casa.


Con gli occhi puntati 


nell’ombra cercavo le parole


e le scrivevo incerte su un piccolo


diario dalle pagine azzurre. 


Sto ancora lì.


E sono qui.


A cercare parole.


Ho voluto ricreare quello spazio.


Sotto le scale.


Non posso fare a meno di scrivere.


E di tornare a capo.


Non posso evitare di lasciare 


spazi bianchi per permettere


alle parole di risuonare.


Per lasciarle respirare.


Per farle arrivare lì


dove c’è bisogno.


 


 


Questo è l’incipit del mio primo libro.


Riparto da qui.


Riparto dallo spazio bianco di cui ho imparato l’importanza vitale in questi anni.


Ho imparato che andare a capo non è solo un esercizio letterario: 


dovremmo imparare ad andare a capo sempre e a lasciare uno spazio, una distanza in ogni interazione, in ogni scambio con persone e situazioni.


Siamo abituati all’immediatezza, assuefatti all’urgenza a tal punto che interpretiamo il silenzio nostro e altrui come indecisione e insicurezza.


Leggiamo una reazione mancata, una risposta non data come viltà e mancanza di coraggio.


Viviamo sotto la pressione mostruosa del comandamento della velocità di risposta.


Questo libro non è l’ennesimo elogio della lentezza, che pure apprezzo quando scelgo di concedermela.


L’invito qui è quello a imparare a fare un respiro prima di rispondere, prima di decidere di chi è la colpa, prima di osannare o deprezzare chiunque…


PRIMA è quel tempo prezioso dove ci sono ancora tutte le possibilità aperte.


Secondo il Buddismo ci sono tremila regni in ogni istante di vita, cioè tremila possibilità che esistono tutte insieme e sono tutte praticabili.


Quindi di fronte a una questione, a quella persona, a certe situazioni, tu e io abbiamo tremila modi diversi di rispondere, ma ci riduciamo a praticarne uno solo considerandolo l’unico possibile.


Di solito l’unico modo possibile risulta anche il più distruttivo per noi e per gli altri.


 


 


 


Quando qualcuno ti colpisce duramente


quando l’errore è evidente


quando ti parlano alle spalle


quando non hai più voglia


quando stai per cedere


quando hai paura


quando non sai che cosa dire


quando vorresti solo scappare


quando vorresti sparare


quando sai dove colpire


quando stai per digitare quelle parole


quando puoi scegliere


se dirlo o no


se andare via o no


se tacere o parlare


 


prenditi uno spazio per andare a capo.


 


 


A volte per andare a capo basta fermarsi un momento.


Io, quando vado a capo, torno Sotto le scale della mia casa dell’infanzia,


un posto che mi è nato dentro e che nessuno mi può togliere, la dimora in cui posso osservare le mie tremila possibilità e scegliere.


Sotto le scale è il posto dove ti porto in queste pagine, perché insieme possiamo coltivare la virtù dell’indipendenza emotiva.





 


MA CHE COS'È L’INDIPENDENZA EMOTIVA?


 


Potrebbe essere scambiata per egoismo, cinismo, distanza.


Potrebbe essere considerata una fuga dalle emozioni, nostre e degli altri.


Spesso viene desiderata come fosse un antidolorifico con cui spegnere la sofferenza che ci procuriamo in certe situazioni o che gli altri ci infliggono con le loro scelte, verbali e non.


La condizione di non dipendere dalle emozioni sembra una terra promessa raggiungibile solo dagli esperti di pratiche zen, dai monaci e dagli eremiti, assolutamente lontana da chi vive immerso nella realtà frenetica che ci caratterizza e nella socialità che prevede numerose variabili, almeno tante quante sono le persone con cui ci interfacciamo ogni giorno.


Se essere emotivamente indipendenti significa vivere senza emozioni, beh… mi dispiace, ma nessun essere umano può esimersi dal vivere questo fenomeno, che è, prima di tutto, un fatto del corpo: sto dicendo che devi tenere conto del fatto che le emozioni le fa il corpo, le fa la chimica del tuo cervello, il cui primario interesse è che tu ti mantenga in vita. 


Dunque la paura ha una funzione protettiva, non puoi evitarla, così come la rabbia, ti serve a difendere te stesso e le tue cose, e anche il disgusto, la gioia, la tristezza e così via, hanno innanzitutto una funzione fisiologica di conservazione della vita e dunque della specie.


Senza emozioni diventiamo incapaci di agire: è grazie alla chimica delle emozioni e ai significati che noi diamo loro, in seguito, con la neocorteccia, che prendiamo decisioni, scegliamo di acquistare o meno qualcosa, scegliamo con chi uscire, ci mobilitiamo per un amico che non sta bene o ci concediamo un tempo per poter elaborare una perdita.


Chi vive distaccato dalle emozioni non sta vivendo.


Quindi non voglio invitarti a smettere di vivere, anestetizzando le emozioni tue e degli altri, anche se a volte la loro intensità è così forte da farci desiderare di non provare più niente.


Lo spazio bianco che ti invito a fare non è fuga, nascondimento o elusione.


Questo libro è un invito a fermarti e donare nuovo significato alle tue esperienze emotive.


Qui troverai parole scritte con il preciso intento di emozionarti, appunto, perché senza emozione non c’è cambiamento, ma anche di farti ragionare, per rileggere alcune esperienze che forse ti hanno ferito.


Qui troverai una definizione di indipendenza emotiva che spesso passa attraverso la poesia, che per me resta la forma di letteratura più diretta e precisa per permetterci di trovare noi stessi: credo che leggere poesie sia un modo speciale e davvero funzionale per poter entrare dentro un laboratorio emotivo e fare le tue personali prove per l’indipendenza.


Ti sto dicendo che leggendo una poesia spesso mi sono trovata a vedere improvvisamente illuminato e chiaro un vissuto faticoso che non avevo saputo nominare: trovare le parole precise che descrivono un nostro stato emotivo, scritte da qualcun altro, è un sollievo, perché ci fa sentire meno marziani, ci permette di guardare quell’emozione da fuori e di domarla pian piano, come si fa con un cavallo selvaggio che vogliamo imparare a cavalcare.


Ecco, le parole e gli spazi bianchi che troverai in questo libro sono uno strumento per domare il tuo cavallo: non per sopprimerlo, né per rinchiuderlo in un recinto, ma per renderlo il tuo miglior compagno di viaggio.


Sono parole scritte per addomesticare e mettere al tuo servizio la tua energia emotiva, che è ciò che di più meraviglioso tu sei.


Sono parole scritte per la tua rivoluzione, perché a volte, per ottenere l’indipendenza, prima dobbiamo spostarci, disobbedire, smettere di fare delle cose e iniziare a farne altre.


Buona rivoluzione.


 


 


 


 


 


 


 


Vorrei imparare il perdono.


Non permettere al passato di togliermi il presente,


disperdere la processione delle colpe,


la fila dei pensieri che pretendono 


di trovare la pace dentro il processo delle cause.


Vorrei imparare a dire NO


senza sensi di colpa


senza rabbia 


senza dovermi giustificare


con la quiete forte del mare quando concede di vedere il fondo.


 


Vorrei imparare a non sentirmi più 


come un pianeta in cerca del suo sole.


 


Certe relazioni sono sistemi eliocentrici: 


come in un sistema solare, prevedono che qualcuno, il sole appunto, stia al centro e che il resto dei pianeti gli ruoti intorno, in un equilibrio di attrazioni e di distanze dove tutti restano sospesi e si muovono e vivono grazie esclusivamente alla forza vitale del sole, inconsapevoli di avere ognuno un sole dentro di sé.


 


Vorrei imparare a rispettare il mio sole 


e quello degli altri


senza orbite e dipendenze pericolose.
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