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			Beatrice Arnaboldi

			Che ansia sia con te 
Manuale di sopravvivenza di un’artista ansiosa
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			A chi come me si è sentito inadeguato, scomodo, fuori posto.

			A chi mi ha dedicato tempo, a chi mi ha ascoltato per davvero.

			A chi ha lottato per me prima che io trovassi la forza di farlo.

		


		
			Winston blue e caffè ristretto

			Ho la fortuna di lavorare con una delle mie più care amiche, forse l’unica!

			Un giorno eravamo al bar a berci il nostro solito caffè, quando Marina se ne esce fuori con una frase che non le avevo mai sentito dire: «Bea, ho l’ansia, sto male!».

			Lei, la persona più in armonia con l’universo, stava dicendo a me, Beatrice Arnaboldi, campionessa indiscussa di ansia e paranoia ormai da anni, che ha l’ansia.

			Cosa potevo fare?

			Come potevo aiutare la mia Fagiana?

			(NB. Fagiana: termine tecnico per definire quella persona che ti sta nell’anima, essenziale per la sopravvivenza di ogni giorno.)

			Volete sapere la mia risposta?

			«Ooooooooooh, era ora, benvenuta nel club!»

			Lei ha sorriso e mi ha dato della demente.

			E tra una Winston blue e un caffè che ormai si era trasformato in un aperitivo, abbiamo sviscerato talmente tanto l’argomento, che l’ansia non ci faceva più così tanta paura.

			Ho incontrato l’ansia a quattordici anni, mi stavo lavando i denti e mia mamma stendeva nella stanza accanto.

			Ho sentito il cuore a mille, ho smesso di respirare, ho urlato: «Mamma sto per morire!» e sono svenuta.

			Sì, l’ansia è una bastarda, ti prende quando meno te lo aspetti.

			Magari sei lì, seduta così comoda in quel cinema che ti piace così tanto, con la tua Coca-Cola pagata 11 euro e cinquanta a riempirti di pop–corn un po’ troppo salati…

			e in 3…2…1…

			Boom.

			La tua testa esplode e va in tilt, ti paralizza. 

			Ora la prendo con ironia e cerco di riderci su, ma all’inizio fa paura.

			Poi se ci lavori su, impari a conviverci, ovviamente dopo:

			notti insonni,

			un tentato suicidio, 

			1000 libri motivazionali, 

			lunghe ore di terapia,

			litigate a non finire, 

			meditazione, 

			abbondanti dosi di alcol e sigarette,

			e un estenuante e incessante lavoro su me stessa.

			Ancora oggi ogni tanto la mia cara ansietta mi viene a trovare, forse ormai la conosco così bene che vivere senza di lei mi verrebbe difficile.

			Conviviamo così tanto che negli anni sono anche riuscita a trovare i suoi lati positivi.

			Torniamo un attimo a Marina.

			Le ho confessato tutto, tutto quello che vi ho raccontato.

			Non è stato per niente facile… ve lo posso assicurare.

			Far vedere le mie debolezze non è proprio da me, ma mi sembrava l’unica cosa da fare per far sentire meglio la mia amica.

			Le ho dato un biglietto gratuito per un viaggio senza censure nella mia caotica testa.

			E sapete cosa mi ha risposto lei?

			«Devi scrivere un libro!»

			E io un po’ brilla con il mio gin in mano ho urlato: «Cazzo sì! Lo chiamerò CHE ANSIA SIA CON TE».

			Dopo sei mesi, mi ritrovo qui, davanti al mio computer che non ho mai usato, a scrivere le parole che state leggendo.

			Quindi abbiate pietà di me e tenete a mente che questo libro è frutto di un caffè corretto un po’ troppo, ma che ha lo scopo di non farvi sentire né pazzi e né soli se soffrite di questo disturbo.

			Vuole strapparvi una risata anche se magari vorreste solo piangere in un angolo, o strafogarvi sul divano con il gatto che vi guarda schifati.
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			Avvertenze prima di iniziare la lettura!

			1. Se non hai voglia di analizzarti un po’ e di affrontare le tue emozioni, beh… allora questo non è il libro adatto a te.

			2. In questo libro si parlerà di ansia e dei vari problemi correlati, se non ti senti ancora pronto, non ti preoccupare, lascialo nella tua bella libreria, arriverà il tempo in cui vi incontrerete, ne sono sicura.

			3. Troverai delle illustrazioni disegnate da me, che potrai tagliare e usare come meglio credi.

			4. Leggilo da solo, in un posto dove nessuno può disturbarti… prenditi cinque minuti al giorno per te. 

			5. Il libro non ha un filo logico, puoi aprirlo e leggerlo come ti pare.

			Tranne il capitolo finale, quello lo devi leggere per ultimo, promettimelo!

			6. Troverai tra un disegno e l’altro degli esercizi da fare, alcuni ti sembreranno banali, a me hanno aiutato tantissimo.

			A volte diamo per scontate tante cose, ma anche le cose più banali possono darci un grande aiuto.

			7. Qui racconto le mie esperienze in modo autoironico, quindi se in alcuni casi pecco di leggerezza, ti chiedo scusa in anticipo.

			So che alcuni argomenti possono toccare cicatrici ancora aperte.

			8. Leggilo e rileggilo.

			Quando sei giù o ti senti triste, ricordati che lui c’è, magari può darti un buon consiglio o strapparti una risata.

			Importante:

			Meglio accompagnare la lettura con un bell’aperitivo (adoro le piccole gioie della vita).

			Sei pronto?
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			Il mio diario si è stancato di me

			…mi sa che ha ragione!

			Volevo condividere con te subito subito, veloce veloce, una delle cose più intime che una ragazza possa avere, una pagina di uno dei miei 682 diari di qualche anno fa.

			Sì, sì… hai capito bene. 

			Ho quasi trent’anni sono un’imprenditrice, oserei dire una donna fatta e finita (me la sto tirando un po’) e scrivo ancora un diario.

			È stato il mio migliore e peggior amico e contiene tutte le mie mille me.

			Le me del passato e del futuro, quelle strafighe, le eroine e anche le super depresse e sfigatone.

			Pagine e pagine di pensieri ingarbugliati e di difficile lettura.

			Perché lo voglio condividere con te?

			Rileggendo i miei pensieri ho capito che dovevo alzare il culo e iniziare a lavorare su me stessa.

			Ero stufa di piangermi addosso, dovevo sistemare le cose.

			Me lo dovevo!
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			Ero quasi gelosa del mio dolore… mi faceva in qualche modo sentire incompresa e geniale, un po’ come uno di quei personaggi della serie Big bang theory troppo intelligenti e mai capiti, non sapevo se liberarmene o no.

			Ma questo dolore stava allontanando tutto quello che di buono avevo costruito e non ne valeva la pena.

			Ho deciso che non era legale sentirsi un pezzo di ghiaccio apatico e stronzo per tutta la vita.

			Non ne avevo più voglia, forse anche perché chi mi stava attorno non si meritava tutta questa energia negativa.

			Dovevo cambiare!

			Mi capisci?

			Io spero di no.

			Spero che tu sia già felicissimo e che non abbia bisogno di nient’altro.

			Ma se così non fosse, mi auguro che questi miei pensieri ti possano aiutare a non farti sentire così solo e strano.

			Ti racconterò attraverso le mie illustrazioni tutto ciò che mi ha portato a dire: «Basta, mi merito di essere felice».

			La felicità è un mio cavolo di diritto.

			Consiglio

			Se non hai voglia di parlare con nessuno ma stai uno schifo, prendi un bel diario o un quaderno che ti piace tanto e vomitagli tutto addosso.

			Scrivi tutto quello che ti passa per la testa, senza avere né vergogna, né timore.

			Tanto nessuno ti potrà giudicare.

			Fidati, è liberatorio.

			Prenditi del tempo e sfogati.

			Manda a quel paese la signora che ti ha superato in coda, prendi in giro la collega che ti sta sulle palle in una maniera assurda.

			E perché no, mandati a cagare da solo perché non ti sopporti più.

			Liberati da tutti quei pensieri negativi che piano piano si accumulano e diventano sempre di più e sempre più grandi.

			Sarà divertente quando tra qualche anno ritroverai questo diario in un cassetto, ti metterai a rileggere chi eri e cosa avevi nella tua testolina.

			Ti riconoscerai?

			Sarai la stessa persona?

			Io non mi riconosco più… e meno male!
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			Il battipan della nonna Mariangela 

			Ero al bar a prendere il mio solito caffè prima di iniziare a lavorare, è da pochi mesi che ho iniziato ad assumere questa droga, ti salva la vita!

			È entrato un signore e in modo molto scortese si è rivolto alla barista: «Senti tu, fammi un caffè, e veloce che ho fretta».

			Ahia, il mio sangue ha iniziato a ribollire.

			Una delle cose che mi fa innervosire di più è la maleducazione della gente.

			Se mia nonna Mariangela fosse stata lì con me, avrebbe tirato fuori il suo battipan, utensile che nasce per sbattere i piumoni o i tappeti ma che le nonne hanno trasformato in uno strumento demoniaco per punire i nipotini indisciplinati.

			Ho avuto il culo a strisce per anni.

			Non ti preoccupare, non venivo maltrattata, mia nonna è favolosa e ho avuto un’infanzia splendida.

			Bene, se mia nonna fosse stata lì, avrebbe sfoderato la sua arma casalinga e sferrato il suo attacco, mirando il culetto di quel signore dandogli due belle pacche nello stesso identico punto, per rafforzare il concetto.

			Il grazie e il per favore non sono a pagamento, quindi usiamoli.

			Quando vado nei centri commerciali, per fortuna raramente, vedo commesse trattate come schiave, persone che pretendono qualsiasi cosa.

			Gente che ti spinge per prendere quella maglietta che è esposta ovunque ma vuole per forza quella che stai guardando tu, oltre a mariti sommersi di sacchetti con quell’aria triste e sconsolata, ma questo è un altro discorso.

			Forse è per questo che i centri commerciali attirano i miei attacchi di panico peggiori, la pressione si alza a dismisura e in pochi secondi è l’inizio della fine.

			Sto notando sempre più spesso che il grazie non è più di moda: è tutto dovuto e nel minor tempo possibile.

			Riusciamo solo a borbottare per le cose che non vanno bene, come delle piccole teiere che continuano a sbuffare. 

			Ma se non ringraziamo neanche per un caffè, figuriamoci a quante cose non diamo valore, a quante persone ci siamo dimenticati di dire grazie.

			Ci stiamo scordando il potere delle parole, il potere di un piccolo gesto, la bellezza della gratitudine.

			Perdiamo ore e ore a lamentarci di tutto ma non siamo mai grati di ciò che di bello c’è nella nostra vita.

			Questo continuo lamento ci porta a essere insoddisfatti di tutto.

			Ma lamentarsi ed essere scortesi ci ha mai portato a qualche cosa di buono nella vita?

			Non credo. 

			Quindi oggi alleniamo il muscolo della gratitudine.

			1. Fai una buona azione senza aspettarti nulla in cambio.Non deve essere per forza una cosa eclatante, apri la porta a una persona che deve entrare in un negozio, regala un fiore alla nonna per farle sapere quanto le vuoi bene, aiuta un collega in difficoltà al lavoro, insomma cose piccole ma che hanno un grande valore per chi le riceve. 

			2. Ringrazia per ogni gesto, pensiero, attenzione ricevuta.

			Fai entrare più spesso la parola grazie nelle tue giornate.

			3. Scrivi un messaggio o una lettera di ringraziamento. Un semplice grazie buttato lì per educazione non serve a niente, deve essere un grazie sentito.

			A chi scriverai questo messaggio?

			Magari a quella persona che ti è stata vicina in un periodo difficile ma che non hai mai avuto il tempo di ringraziare.

			Trova cinque minuti per farle capire che tieni a lei.

			So che è solo un messaggio, ma magari quel messaggio può portare a un sorriso, e sorridere non fa mai male.

			4. Scrivi 10 cose per le quali sei grato. 

			Anche le cose stupide vanno bene. 

			Esempio: Oggi ringrazio Luca che ha deciso di lasciarmi il pezzetto di cioccolato alla fine del cornetto Algida, cioè la parte più buona di tutto il gelato.

			Ditemi se non è vero amore questo!

			Inizia!

			1………………………………………..

			2………………………………………..

			3………………………………………..

			4………………………………………..

			5………………………………………..

			6…………………………………………

			7………………………………………..

			8………………………………………..

			9………………………………………..

			10………………………………………

			Io almeno una volta a settimana mi alleno duramente con questi esercizi e devo dire che i risultati si vedono.

			Sono migliorati i rapporti sociali, faccio più attenzione ai piccoli gesti quotidiani che prima non riuscivo a vedere e mi lamento molto, ma molto, ma mooooolto meno.

			Direi che non è poco, giusto?

			Se sei scettico, provaci, tanto non costa niente.
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			Una carbonara su Instagram

			Stavo facendo un giro sui social e tra un post di una macchina super costosa e una borsa griffatissima, mi è comparsa la foto di una carbonara davvero molto triste e da quello che potevo intuire, nemmeno tanto buona.

			Era impiattata a caso e la foto non era venuta poi così tanto bene.

			Non era una foto da postare, non avrebbe mai preso tanti like, la mia mente social si continuava a chiedere perché l’avessero postata.

			Pensa te che belle domande del cazzo che si fa la mia mente.

			Eppure, quella carbonara mi ha colpito!

			Era vera, non era costruita né filtrata ma sfacciatamente scialba nella sua purezza, se ne fregava di piacere, lei era così, punto!

			Da anni è partita la sfida “io ho una vita perfetta e tu sei uno sfigato”.

			Tutti sono in vacanza 365 giorni l’anno, sempre super felici su barche grandi come casa mia, che sbocciano allegramente bottiglie di vino mentre mangiano un bel crudo di gambero rosso.

			Se avessi guardato quelle foto qualche anno fa, mi sarei sentita una povera fallita.

			Loro avevano tutto ciò che volevo, cosa avevo di sbagliato io?

			Perché loro sì e io no?

			Mi deprimevo pensando che non avrei mai potuto avere una vita come quella, volevo essere felice, felice a tutti i costi, felice in ogni momento.

			Hai mai provato questa sensazione di gelosia mischiata a rabbia almeno una volta guardando i social?

			Con gli anni ho capito un paio di cosette.

			1. La maggior parte delle persone su Instagram è filtrata, finge di essere ciò che non è 24 ore su 24.

			Quelle persone rincorrono incessantemente un ideale di perfezione con qualsiasi mezzo a loro disposizione, una lotta frenetica nel nascondere qualsiasi tipo di difetto.

			Ma questa perfezione poi da chi è dettata?

			Dai like sotto le foto? O dai commenti falsi di falsi amici con falsi nomi?

			2. Essere sempre felici nella vita non è possibile.

			ALT!

			Non sto dicendo che devi smettere di cercare la tua felicità, ma che a volte essere tristi fa bene.

			La vita è un susseguirsi di alti e bassi, senza tristezza non esisterebbe gioia, senza dolore non riusciremmo a capire l’importanza e la bellezza della felicità.

			Se non ci fosse questa onda che sale e che scende, la vita sarebbe una lunga linea piatta e monotona.

			Ogni giorno sarebbe uguale a quello prima, un po’ noioso non trovi?

			3. Meglio sentirsi liberamente uno schifo che falsamente felici!

			Non voglio passare un’intera vita a fingere che vada tutto bene, se ogni tanto va male voglio avere la libertà di lamentarmi un po’.

			Adesso non prenderla però come scusa per lamentarti costantemente, mi raccomando! 

			4. Il mio modello di felicità era basato su stereotipi che mi erano stati inculcati dall’esterno e non facevo davvero attenzione a cosa significasse realmente per me essere felice.

			Ti sei mai chiesto che cosa è per te la vera felicità?

			Senza mentire a te stesso e agli altri?

			5. Che la carbonara venuta male mi fa pensare troppo! 

			Consiglio

			Hai mai visto Inside Out?

			Se sei un’eterna bambina come me, te lo consiglio.

			È un cartone Disney Pixar che parla della convivenza di tutte le emozioni, sia belle che brutte.

			Non voglio spoilerarti niente se non lo hai ancora visto… guardalo!
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			Lampadine accese

			«Ho avuto un’idea! Va beh, fa niente, tanto non ci riuscirò mai».

			Quante volte ti è successo?

			E se non fossi all’altezza? Se dovessi fallire?

			Cosa penseranno gli altri di me?

			Sto così bene al calduccio nella mia zona di comfort, perché dovrei destabilizzare tutta la mia vita per una stupida idea?

			Il tentare a volte fa paura, ma nella vita bisogna decidere, bisogna darsi degli obiettivi.

			Senza obiettivi non si va da nessuna parte.

			Vuoi far decidere il corso della tua vita al caso? O a persone che pensano di sapere che cosa sia veramente giusto per te?Il fallimento non è così male sai?

			Ho fallito non so quante volte e mi sono sentita sbattere in faccia talmente tante porte che ormai non me le ricordo neanche più.

			Il fallimento è questione di abitudine. 

			Il primo è una pugnalata, una di quelle che fanno talmente male da farti mancare il respiro, non lo nego.

			Ma dai fallimenti impari a capire dove hai sbagliato. 

			Ti riempi di cerotti, prendi un Oky per il dolore e raddrizzi il tiro.

			Andrai più concentrato verso la meta la prossima volta!

			Se fallisci di nuovo?

			Ritenta.

			Farà male?

			Sì, farà male, ti sentirai spossato e incapace, ti chiederai il perché di tutta questa fatica.

			Ma pensa a quando ti guarderai indietro, con ancora tutte quelle ferite che si stanno cicatrizzando, potrai dire «Ce l’ho fatta».

			Io ce l’ho fatta

			Fregatene di che cosa dice la gente, tanto parlerà comunque.

			Mentre loro parleranno di come fallirai, tu sarai troppo impegnato a costruirti la vita che vuoi veramente, e non è forse più importante di qualche commento infimo?

			Mi sono giurata di non dire più «Chissà se ci avessi provato?», ma piuttosto: «Ok cosa devo fare per realizzare quello che voglio?

			Qual è il piano per farcela?».

			Senza un piano operativo ben organizzato per i propri obiettivi non si va da nessuna parte.

			Hai mai buttato giù un piano per le tue idee?

			Se non hai un piano d’azione ti assicuro che il fallimento è dietro l’angolo.

			La tua mente deve essere allenata e pronta alla missione che hai scelto, nessuno sgobberà per far avverare la tua idea se non te stesso.

			Beh, se non hai ancora scritto il tuo piano d’azione per i tuoi obiettivi, lo facciamo ora.

			Mia nonna mi diceva sempre che con i se e con i ma non si va da nessuna parte, quindi vediamo di muoverci senza fare troppe storie!

			Iniziamo.
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			Il mio piano d’azione per ottenere la vita che merito

			ogni obiettivo deve essere S.M.A.R.T.

			1. Specifico

			Spesso commettiamo il primo errore non riflettendo a fondo su cosa desideriamo realizzare, ma dando una definizione molto vaga dell’obiettivo che vogliamo raggiungere.

			Il tuo obiettivo deve essere chiaro, bello nitido e definito.

			Rispondendo a queste domande potrai creare il tuo obiettivo specifico.

			Cosa voglio realizzare? …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

			Perché questo obiettivo è importante? ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………

			Chi è coinvolto? …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

			Dove si trova? ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

			Quali risorse o limiti sono coinvolti? ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………

			2. Misurabile 

			Deve essere misurabile per monitorare i tuoi progressi e per auto–motivarti e deve rispondere a 3 domande.

			Di quanto? Quanti? Come saprò quando sarà realizzato? ………………………………………………………………………………………………………………………………

			Esempio: Voglio lavorare di meno riducendo il mio carico di lavoro di quattro ore a settimana per un mese e non semplicemente “Mi piacerebbe lavorare di meno”.

			3. Accessibile

			L’obbiettivo deve essere realistico e accessibile.

			Magari ambizioso, ma calibrato sulle tue risorse e capacità, deve espandere le tue abilità ma deve essere possibile.

			È ovvio che se sei alto un metro e venti e sei del tutto scoordinato non entrerai mai nella nazionale di pallavo, stiamo parlando di obiettivi, non di miracoli!

			Chiediti:

			come posso raggiungere questo obiettivo?

			………………………………………………………

			Quanto è realistico?

			………………………………………………………

			4. Rilevante

			Prima di scegliere di dedicare tempo, denaro e risorse per la realizzazione di un obiettivo, è importante chiedersi se davvero ne vale la pena e se davvero lo sforzo che stai per compiere verrà ripagato.

			Sì, ne vale la pena, perché?

			…………………………………………………………………………………………………………………………

			5. Temporizzabile

			Dobbiamo dare al nostro obiettivo una data di scadenza per calcolare o no la riuscita e pianificare al meglio tutti i vari passaggi, anche se si trattasse di obiettivi a lungo termine. 

			Qual è la data di scadenza del tuo obiettivo? ……………………………………………………………………………………………………………………………………………

			Bene, se hai risposto a tutte le domande puoi definire finalmente come si deve il tuo obiettivo.

			Armati di coraggio e disciplina e inizia a lavorarci su e quando starai per perdere la fiducia in te, rileggi ciò che hai scritto, ti aiuterà a ritrovare l’energia per andare avanti.

			Vai a prendere ciò che ti meriti, io credo in noi!
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			Tieni il tempo

			Hai mai la sensazione che il tempo scorra davvero troppo in fretta?

			Ti alzi la mattina e sono già passati mesi da ieri.

			Dimmi che non sono l’unica.

			A volte mi sento impotente, va tutto così veloce, tutto ha una scadenza, tutto è calcolato al minuto.

			Il treno che parte alle 7:38, ma arriva in ritardo di quattro minuti e la metro passa alle 8:33, arriverai in ritardo a quell’appuntamento fissato alle 9:15.

			Riuscirai a pranzare? A fumarti quella sigaretta in pace?

			Per non pensare a tutte quelle cene alle quali non volevi partecipare ma eri costretto, a tutti quei sì detti di fretta perché non avevi tempo di ragionarci un po’ su.

			Ho avuto un’intera vita calcolata al secondo, facevo due scuole in contemporanea, da quando avevo nove anni ho iniziato ad andare al conservatorio per diventare un’arpista.

			Uscivo un quarto d’ora prima da scuola, poi treno, metro, quindici minuti a piedi con una cartella troppo grossa per la piccola nanetta che ero e mentre i miei amici uscivano e facevano quello che volevano, io ero rinchiusa in una stanza con i calli sulle mani e tre esami da dare a fine anno.

			Il bello è che nessuno mi aveva costretto, avevo scelto io.

			Tutto è andato bene fino a quando sono stata spinta dalla passione: i calli, le giornate da diciotto ore, le vacanze studio, non mi pesavano affatto.

			Ma quando ho capito che quella non era la mia strada, quando si è spenta la passione, mi sono ritrovata incastrata nella mia stessa trappola e non sapevo come uscirne.

			Davo la colpa ad altri per una decisione presa da sola, per la vita che stavo vivendo

			È vero, tante volte è più facile dare le colpe a fattori esterni, come la famiglia, gli amici, il troppo poco tempo, il periodo che non è mai quello giusto… ma no!

			Sono tutte scuse per lavarci la coscienza e dire che non dipende da noi, che non è colpa nostra.

			Ho deciso di darmi del tempo, tempo per pensare, tempo per scegliere.

			Mi sono messa un attimo in pausa per capire in che direzione volevo andare, a che cosa valeva donare il mio tempo.

			Un pizzico di egoismo non fa mai male, anche perché nessuno pensa al tuo meglio se non ci pensi tu.

			Tutti rubano tempo a tutti, quindi abbi cura del tuo tempo, è tuo, non fartelo rubare se non ne vale veramente la pena. 
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La carica dei 101 desideri 

			Se pensi ai tuoi desideri, quanti te ne vengono in mente? 

			Hai mai pensato a quali desideri esprimeresti se trovassi per caso la lampada magica di Aladino?

			Dovresti pensarci bene o hai già in testa tutto quello che vorresti avere?

			I tuoi desideri sarebbero i soliti classiconi o sarebbero più ricercati e selettivi?

			E se io te ne chiedessi 101 di desideri, riusciresti a elencarmeli tutti?

			No, non ho un delirio di onnipotenza, ma dammi un secondo e ti spiego tutto.

			Hai presente quando stai guardando quel vestito che ti piace tanto in quel sito che ti regala tre magliette a un euro e 99 ma sei un po’ scettico ad acquistare online e in un attimo ti appare quella pubblicità che copre ciò che stavi ammirando?

			Ti incazzi da morire perché vuoi cercare di chiudere la pubblicità ma la X è talmente piccola che vieni catapultato direttamente su un altro sito, ovviamente non hai mirato bene quella cavolo di X.

			Io ho scoperto la tecnica dei 101 desideri di Igor Sibaldi così.

			Ora non voglio spiegarti chi è Igor (se vuoi cercalo su internet, ma stai attento alle X) ma voglio fare con te questo bellissimo esercizio che non sarà facile, te lo dico.

			È un gioco mentale, un modo per andare oltre la quotidianità, uno strumento per conoscersi veramente e lavorare sul proprio cambiamento.

			Io lo faccio da un po’ e ti posso assicurare che non è per niente scontato, e no, se te lo stai chiedendo, non mi pagano per pubblicizzarlo (ma magari!).

			Prima di iniziare munisciti di:

			–un quaderno brutto e un quaderno bello,

			–una penna che possa durare per un po’,

			–una lente di ingrandimento che riesca a vedere ogni dettaglio del tuo conscio e inconscio, 

			–un po’ di tempo libero e nessuno che ti rompa le palle.

			Sei pronto?

			Sul quaderno brutto dovrai scrivere 150 desideri, ed è qui che arriva il difficile, io la prima volta sono arrivata a una cinquantina.

			Pensiamo di avere così tanti desideri che quando poi ci chiedono di metterli per iscritto facciamo brutta figura.

			Ma alt!

			Ci sono delle regole:

			• per ogni desiderio devi scrivere “Io voglio…”,

			• non devi usare la negazione “non”,

			• pensa a desideri realizzabili,

			• non pensare al mezzo ma al fine,

			• non chiedere cose per gli altri,

			• non fare paragoni,

			• concentrati sul fatto che ogni desiderio deve essere nuovo,

			• non usare diminutivi,

			• scrivi un desiderio di massimo 14 parole,

			• non desiderare incontri amorosi con persone specifiche.

			Esempio: Io voglio scrivere un libro sulle mie esperienze di vita.

			Dopo aver scritto i 150 desideri in brutta ne dovrai scegliere 101 da trascrivere in bella sul tuo quaderno figo.

			Dopo aver copiato i 101 desideri sul nuovo quaderno, il metodo di Sibaldi vuole che tu, per 365 giorni, li rilegga una volta al giorno.

			Man mano che si realizzano, cancellali e sostituiscili con quelli rimanenti nella lista in brutta.

			Dopo un anno, brucia i quaderni e se vuoi riinizia da capo.

			No, non è magia!

			Ma un bell’esercizio per conoscerti meglio.

			Ho fatto questo esercizio nel periodo più nero della mia vita e mi ha dato una mano enorme.

			Mi ha costretta a guardarmi dentro e a capire le mie vere esigenze.

			Mi ha fatto fantasticare un po’ e ha messo in pausa gli incessanti pensieri negativi che mi frullavano in testa.

			Che dici? Ti ho incuriosito?

			Hai già comprato i quaderni?
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			Empatia portami via 

			L’empatia è la capacità di una persona di immedesimarsi nelle emozioni e nelle sensazioni di chi si trova davanti.

			Io sono una persona davvero, davvero, davvero molto empatica.

			Una volta mi sono messa a piangere per una pubblicità della Vodafone che penso durasse quindici secondi, due anziani che si baciavano e subito cascate di lacrime.

			Non ho ancora capito se il mio essere empatica però sia un super potere o una maledizione.

			A volte mi basta uno sguardo per capire che emozione sta provando la persona davanti a me. 

			Le persone si aprono con me e si sfogano lasciando andare tutto in un batter d’occhio, ma dove vanno poi tutti quei pensieri?

			Dentro di me, e questa è la mia maledizione.

			Con più persone parlo, più emozioni provo, sia belle che brutte.

			Passo le mie giornate su una montagna russa di emozioni.

			Come quando vai a Gardaland quella volta all’anno e provi ansia, felicità, adrenalina, stupore, paura, tutte mischiate insieme.

			Sono troppe emozioni in una volta sola, non sei abituato, ti riempi talmente tanto e ti tira via così tante energie, che è inevitabile addormentarsi in macchina con il naso spiaccicato sul finestrino e la bavetta che piano piano cola.

			Per questo ho deciso di diventare saggiamente egoista, prima penso a me senza fare del male a nessuno e poi aiuto gli altri!

			Bisogna essere in grado di reggere le proprie emozioni prima di accollarsi quelle degli altri, sarebbe un peso troppo grande da gestire, e sicuramente non le gestiremmo al meglio.

			Per trasformare la mia maledizione empatica in un super potere, devo imparare a dare la priorità alle mie emozioni per non farmi trascinare da quelle degli altri. 

			Ma che sia un superpotere o una maledizione, l’empatia mi ha insegnato una delle lezioni più importanti e che spesso diamo per scontato: il rispetto della storia di ogni singolo essere umano.

			Ogni persona che incontri sta combattendo una battaglia di cui non sai nulla. 

			Sii gentile.

			Sempre.

			Platone
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			Un po’ di mente fresca, grazie!

			Parte sempre da un piccolo pensiero, uno abbastanza banale del tipo “Non so cosa mangiare a pranzo”.

			E poi “Ieri ho fatto schifo, meglio fare la finta sana, però una bella piadina ci starebbe… hmm… o forse un pokè!

			Ma non ho le bacchette, chissà come fanno i giapponesi a tagliare il salmone così bene?

			Ma poi il salmone mica è norvegese?”.

			E bla bla bla bla.

			La gelateria è uno dei posti peggiori per questo tipo di problema.

			Tutti quei gusti deliziosi e tutte quelle combinazioni possibili da fare per rendere più cicciona possibile la tua merenda, mandano in pappa il mio cervello.

			Puntualmente va a finire che tra l’ansia di decidere e la coda chilometrica che si crea dietro di me, scelgo sempre gli stessi gusti.

			Liquirizia e ace, gli stessi identici gusti da ventisei lunghi anni.

			Che vita triste.

			La mia testa funziona così un giorno sì, e l’altro pure!

			Ogni piccola decisione porta con sé una valanga di domande.

			Un po’ come quando hai il computer troppo lento e clicchi troppe volte su un’icona, poi dopo dieci secondi hai mille finestre aperte e non riesci a chiuderne neanche una perché ne compaiono sempre di nuove.

			Vorresti lanciare vigorosamente il pc contro il muro, frantumarlo in mille micro–pezzettini e comprarne uno nuovo!

			La mia testa però non la posso cambiare né lanciare con violenza da qualche parte per non rivederla mai più!

			Mi chiedevo, ma Amazon non me ne può consegnare una nuova, fresca di fabbrica?

			Sono disposta a pagare qualsiasi cifra.

			La cosa che mi dà più fastidio è quando di notte vado a fare pipì.

			Ho sempre il terrore di veder comparire quel piccolo pensiero banale, seguito da altri mini–pensierini, accompagnati dai loro amici mini–mini–pensierini.

			Notte in bianco assicurata.

			Ho un deficit del sonno di 6.253.472.637 ore.

			Sai come viene chiamato questo problema?

			Overthinking.

			Pensare continuamente, intensamente e senza sosta, senza arrivare mai a una conclusione.

			Più si pensa e più si va in confusione, non sentendosi lucidi si va in autodifesa e non si riesce a fare più nulla per paura di sbagliare.

			Consiglio

			Se anche a te capita di pensare continuamente, hai due opzioni.

			O cerchi di sviare la testa per un po’ con azioni semplici che bloccano questo incessante flusso di pensieri (alza la musica a palla, mettiti a ballare, mettiti lo smalto, gioca a un giochino stupido che hai sul telefono, guarda l’archivio delle storie di Instagram o le tremila foto che hai fatto al tuo cane anche se sono tutte sfocate e non te ne è uscita neanche una decente), o scrivi su un foglio tutto quello che ti passa per la testa, ho tirato fuori delle idee niente male tra le mille senza senso.
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			Un grazie a chi ha inventato i Pokémon

			Non so quanti anni tu abbia, ma quando ero piccola guardavo sempre i cartoni animati dei Pokémon.

			Ash, l’allenatore di queste strane creature, combatteva i suoi avversari lanciando queste strane sfere magiche in base alla sfida da affrontare, dalla quale uscivano appunto questi Pokémon.

			Più i suoi Pokémon vincevano le sfide affrontate, più diventavano forti e si evolvevano in creature sempre più belle e potenti.

			Quando ero adolescente ero in continuo combattimento con le mie svariate personalità, nello stesso corpo convivevano dieci o dodici persone tutte incazzate tra di loro, troppi Pokémon nella stessa sfera.

			Le mie personalità prepotenti bullizzavano quelle più docili, quelle più furbette facevano cadere in tentazione quelle più debolucce, le artistiche erano sempre in disaccordo con quelle più razionali e matematiche… Insomma, ero un casino.

			Ero sempre e costantemente incazzata perché non riuscivo a capire chi fossi veramente.

			Chi era la vera me?

			Vagavo sconsolata in preda a mille paranoie, con la paura che al momento giusto uscisse una delle me sbagliate.

			E finiva sempre così, quando serviva calma io ero irosa, quando dovevo essere combattiva risultavo un agnellino troppo coccoloso, quando dovevo stare zitta urlavo e quando dovevo parlare si azionava il mutismo selettivo.

			Mi sentivo impotente, non riuscivo a lanciare il Pokémon giusto per il tipo di sfida che dovevo affrontare.

			E allora per paura di fare figuracce ho deciso di spegnermi del tutto, di non avere una personalità piuttosto che risultare pazza.

			Quando sei un’adolescente calcoli sempre ogni tua mossa per risultare figo, per fare colpo sugli altri perché altrimenti vieni alienato dal gruppo e additato come uno sfigato.

			Bene, io a tutti gli effetti ero la classica sfigatona in carne che si vestiva male e non spiaccicava una parola anche se le veniva buttata addosso tanta di quella cattiveria che ti prego portami via.

			Hai presente la solita scena dei film, dove tutti i ragazzi fighi (perfetti, senza neanche un brufolo, con i denti talmente bianchi che venivi accecato e con tanti di quegli addominali che non riuscivi a tenere il conto) si sedevano negli ultimi posti e quando arrivava il ragazzino un po’ nerd con gli occhialetti, gli buttavano i libri per terra e lo deridevano senza pietà?

			Ecco, quel ragazzino ero io.

			Adesso tu penserai che voglia raccontarti la classica storia della brutta anatroccola che si trasforma in una figa stratosferica e conquista il mondo in un battito di ciglia.

			NO, non mi sono trasformata in una strafiga (me la cavicchio, eh, ma non posso definirmi superfiga).

			E no, non ho ancora conquistato il mondo (ma su questo ci sto lavorando).

			In uno di quei brutti momenti di bullismo ho capito che non mi meritavo tutto quell’odio.

			Sapevo che se avessi scelto il Pokémon giusto al momento giusto avrei battuto quei bulli.

			Come mi sento giovincella mentre scrivo queste cose.

			Ho iniziato a trovare la mia voce e a sfruttare al meglio le mie dodici personalità, a trarre dei vantaggi da ognuna.

			Le ho studiate tutte, una per una, analizzando i loro punti deboli e tutti i loro pregi, cosa che prima non riuscivo a fare, forse perché mi faceva paura scoprirmi del tutto, forse perché analizzare sé stessi a volte fa male.

			E se poi la vera me non mi fosse piaciuta?

			Questa analisi mi ha portato invece a una conclusione bellissima.

			Ho imparato a scegliere me… sempre.

			E più mi facevo sentire, più la mia voce interna cresceva, più le mie dodici personalità entravano in armonia e più io diventavo forte.

			Non è stato un percorso lungo… è stato infinito!

			Ci sono voluti anni.

			Anni di disturbi alimentari mischiati a litri di alcol, amicizie che morivano senza neanche nascere, una continua lotta con una famiglia che mi voleva bene ma che io non riuscivo a capire (dovrebbero fare santo ogni singolo elemento della mia famiglia, gliene ho fatte passare di tutti i colori, un arcobaleno di cazzate).

			Odio quei libri motivazionali, che con le loro frasette viste e riviste ti fanno illudere che dall’oggi al domani puoi ottenere tutto quello che vuoi con uno schiocco di dita.

			Ne ho letti a valanghe e mi hanno fatto capire che, ripetere dieci volte con una faccia convinta “sei grande, sei forte, sei bello”, non serve a un cazzo.

			Devi lavorare sodo, non basta parlare da solo come un idiota allo specchio.

			Non ci sono scorciatoie, e lo so, anche questa è una frase banale, ma cavolo quanto è vero. 

			Sarà stancante e a volte quasi deleterio ma devi imparare a sceglierti e a guardarti dentro, anche se dentro c’è un groviglio di casini attaccati insieme con la Super Attak. 

			Devi fare piccoli passi giorno per giorno e poi finalmente riuscirai a guardarti allo specchio fiero di te, senza dover dir niente a nessuno, perché non ne hai bisogno.

			Perché hai dato risposta a tutte le tue domande e adesso riesci a sfruttare tutti i lati del tuo carattere a tuo vantaggio. 

			Hai trasformato le debolezze in forze, perché sai chi sei e sai come usare ogni tua sfera poké.
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			Quanto sono forti i giapponesi

			Sai che cos’è il kintsugi?

			Viene spesso definita come l’arte giapponese dalle preziose cicatrici.

			Quando si rompe un vaso o un piatto di ceramica, siamo abituati a prendere una scopa, riunire tutti i pezzetti sparsi a terra e poi buttarli nella spazzatura, un po’ incazzati e dispiaciuti per la perdita.

			Quest’arte, al contrario, unisce tutti i piccoli frammenti tra loro usando oro liquido come legante, ricostruendo l’oggetto ed esaltando tutte le sue nuove venature.

			Ogni pezzo riparato diventa unico e irripetibile e acquista un nuovo valore.

			Con questa tecnica si creano vere e proprie opere d’arte, ognuna con la sua bellezza da esibire.

			In un mondo dove tutto si butta appena ha un difetto, il kintsungi dà nuova vita a un oggetto rotto.

			Hai capito dove voglio andare a parare?

			Noi siamo quel piatto sfigato che ci è scivolato dalle mani.

			Siamo caduti e ci siamo rotti in mille pezzi ma abbiamo trovato la forza di raccogliere ciò che restava per andare avanti.

			Quelle cicatrici ci ricordano tutti i dolori che abbiamo provato, ma anche gli ostacoli che abbiamo superato.

			Non dobbiamo avere paura delle nostre fragilità, ognuno ha le sue debolezze.

			Anche se siamo abituati a farci vedere sempre forti è normale cadere ogni tanto, è normale rompersi e farsi male.

			L’importante è trovare sempre il coraggio di ripararsi, avere la forza di prendere quell’oro liquido in mano per far splendere le nostre cicatrici.

			Consiglio

			Vai a vedere gli oggetti restaurati con questa tecnica, sono davvero unici, mi fanno impazzire!

			Ho scoperto anche che vendono il kit apposta per riparare gli oggetti con questa bellissima tecnica.
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			Alfabeto farfallino

			Ti ricordi l’alfabeto farfallino?

			Quanto mi divertivo da bambina con tutte quelle effe.

			Verofo?

			Solo una effe messa dopo una vocale creava una lingua magica, una lettera in più aveva il potere di farci divertire.

			Una piccola cosa rendeva grandi le nostre giornate.

			Quando si cresce invece tutto deve essere sempre di più e sempre più grande, non ci basta mai.

			Ci siamo trasformati in accumulatori seriali.

			Forse perché siamo incessantemente bombardati da mille pubblicità al minuto che ci fanno sentire il bisogno di avere tutto, ma proprio tutto, tutto.

			Anche se hai un coltello a casa, senti la necessità di comprare quello strano oggetto che taglia il kiwi in mille pezzettini uguali.

			Mentre stai bevendo quel caffè con un’amica, ti perdi sui social per vedere quanti sconosciuti ti hanno messo un like.

			È appena uscito il telefono nuovo, lo devi assolutamente cambiare perché il tuo ormai è troppo vecchio, ha addirittura sei mesi, quindi devi buttarlo e correre velocissimamente al centro commerciale più vicino per acquistare quello più alla moda.

			Tutto ha una scadenza, devi prendere il modello nuovo di qualsiasi cosa, altrimenti hai la sensazione di non essere al completo.

			Basta!

			Ho la casa piena di cose inutili, vestiti con ancora l’etichetta attaccata e un paio di scarpe per ogni giorno dell’anno.

			Voglio ritornare ai tempi dell’alfabeto farfallino!

			Ho trovato giorni fa, nel mio negozio, un post–it sullo specchio che diceva: “Buongiorno bellezza, ti voglio bene!”.

			Una mia amica era passata di lì qualche ora prima e non trovandomi, aveva scritto quel piccolo fogliettino coloratissimo pieno d’amore.

			Poche parole su un pezzettino di carta mi avevano resa felice.

			Dobbiamo rimparare a dare peso alle piccole cose che ci regalano grandi emozioni.

			A quella colazione preparata dal tuo compagno con tanto amore anche se è un disastro in cucina, al messaggio di mamma che ti informa che in forno c’è un pezzo di lasagna avanzato per te, a un grazie detto con sincerità, al caffè offerto dal vecchietto che ogni mattina incontri al solito bar, al piccolo cioccolatino che hai mangiato di nascosto anche se sei a dieta.

			Io ho iniziato la mia disintossicazione dalle cose inutili e superflue, e sta andando alla grande. 

			Vuoi iniziare anche tu?

			Inizia a fare il primo passo, quali sono quelle piccole cose che ti rendono felice?

			5 Piccole cose che mi fanno stare bene

			1…………………………………

			2…………………………………

			3…………………………………

			4…………………………………

			5…………………………………
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			Mi serve una bilancia 

			Hai mai detto qualcosa per rabbia solo per ferire una persona? Solo per farle del male?

			Io sì!

			Non ero una bella persona, ma proprio per niente.

			Velenosa, ecco il termine adatto.

			Se qualcuno osava avvicinarsi troppo, lo mordevo e gli iniettavo tutto il veleno che avevo in corpo.

			Ero infelice e quindi nessuno doveva essere felice, ero insicura e avevo paura che tutto mi potesse fare del male.

			Ma il mio veleno mi stava uccidendo, dovevo trovare un antidoto.

			Ma come?

			Dovevo analizzare la mia velenosità, chiedermi perché fossi così maledettamente stronza!

			È così semplice chiedersi il perché, ma non si ha mai voglia di affrontare testa a testa i propri problemi, soprattutto se sei un’egoista, orgogliosa, testa di cazzo.

			Piuttosto di scavare nella nostra anima nera decidiamo di procrastinare e rimanere tristi ancora per un po’, non siamo pronti a lasciare questa nostra tristezza, ma a lungo andare ci logora dentro.

			Quando sono arrivata al limite della stronzaggine, dove anche la mia famiglia non mi sopportava più, mi sono messa in camera mia, ho preso un foglietto e ho scritto tutto quello che mi aveva reso una persona così brutta.

			Ci ho impiegato un po’, i motivi erano tanti, e più l’elenco si allungava più mi incazzavo con me stessa.

			Sai perché?

			Perché ero sempre io la causa dei miei mali. 

			Tendiamo sempre a dare la colpa a eventi esterni.

			Il lavoro va male? È colpa della crisi. 

			La mia famiglia mi dà sempre contro? Non capiscono niente.

			Non ho amicizie stabili? Peggio per loro, ci perdono.

			Facciamo fatica a prenderci le nostre colpe per come affrontiamo le cose, per come trattiamo le persone.

			Io vivevo la vita con un atteggiamento sbagliato, me ne fregavo di tutto.

			Ma alla fine dei conti, stavo iniziando a fregarmene anche di me e di ciò che mi rendeva infelice.

			Non mi ero presa del tempo per capire dove la vita mi stava portando e mi ero persa.

			Non davo peso a niente, quindi nessuno dava il giusto peso a me, neanche io!

			Tutta la negatività accumulata negli anni era intrappolata dentro di me e non riuscivo a lasciarla andare.

			Ora non sono più quella persona, ho imparato a prendermi la responsabilità delle mie scelte e dei miei errori, a dare il giusto peso a tutto!

			Dai il giusto peso alle parole

			Dai peso a ogni singola parola che esce dalla tua bocca, siamo sempre pronti a sputare sentenze e a giudicare senza sapere.

			Non contare fino a dieci quando parli ma fino a cento, una singola parola ha la forza di distruggere una persona, quindi dosa bene il tuo potere.

			Dai peso alle tue scelte

			Non prendere decisioni affrettate, anche se ti sembrano decisioni banali pensaci bene, non rispondere di getto.

			Non dare una risposta sotto pressione o ancora peggio quando sei talmente pieno di rabbia che la vista ti si offusca.

			Devi decidere tu e con la testa pulita, non sporca di qualsiasi sentimento negativo.

			Dai il giusto peso alle persone 

			Non trascurare chi ti sta intorno, chi cerca di darti una mano e vuole il tuo meglio.

			Sono persone rare, ringraziale e dagli il giusto valore.

			Evita le persone che sono sempre pronte a giudicarti senza sapere nulla di te, o quelle persone che ti trascinano a fondo e fanno uscire il peggio di te.

			Devi fare una selezione, curare i rami che portano vita e tagliare quelli secchi che fanno morire tutto l’albero.

			Dai il giusto peso al tempo

			Non siamo immortali!

			Lo so che è brutto da dire, ma morirai anche tu.

			Quindi dai importanza a ciò che vuoi fare davvero, non incatenarti in una vita che non vuoi, abbiamo sempre un’altra scelta.

			Tu sai dare il giusto peso, o ti serve una bilancia?
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			Scrub purificante per eliminare il brutto carattere

			Ti sei mai pentito di qualche cosa che hai fatto? Di quelle che ci stai male anche a distanza di anni e non riesci a trovare il modo di perdonarti? 

			Sicuramente sì, a meno che tu non sia una brutta persona, egoista, megalomane e strafottente, con un pelo sullo stomaco lungo chilometri, ma non credo che una persona così leggerebbe questo libro. 

			In cima alla classifica del “me ne pento” troviamo:

			• le decisioni prese con troppa leggerezza,

			• le occasioni che ci siamo fatti sfuggire dalle mani, 

			• le offese dette per rabbia,

			• il non pensare a ciò che volevamo davvero,

			• la mancanza di tatto,

			• la maleducazione, il menefreghismo e chi più ne ha più ne metta. 

			Sbagliamo così tante volte che i sensi di colpa ormai sono all’ordine del giorno, tanti punti neri della nostra anima che non riusciamo a far scomparire. 

			Al solo pensiero proviamo un senso di vergogna e l’unico rimedio sembra quello di autoinfliggerci una giusta punizione.

			Ma come facciamo ad andare avanti se continuiamo a guardarci indietro?

			Come facciamo a non sentirci più delle pessime persone?

			Arriva un momento dove dobbiamo chiudere definitivamente con il passato.

			Ma come?

			Perdonandoci.

			Quindi ho creato apposta per te uno scrub purificante per la tua anima sporca!

			Scrub purificante per l’auto perdono

			Istruzione d’uso 

			1. Ammetti le tue colpe

			Scaricare le colpe su qualcun’altro non vale, eh… sarebbe troppo facile!

			A lungo andare ti sentirai ancora più in colpa. 

			È il passo più difficile ma è il primo passo per levare i primi punti neri. 

			2. Immagina come rifaresti ora ciò che hai sbagliato in passato 

			Oggi ti comporteresti in modo diverso?

			Non siamo mai le stesse persone nel corso della vita.

			Ricadresti ancora nella stessa trappola oggi?

			3. Il rimorso è nostro amico

			È il Google Maps della nostra coscienza, ci fa capire se siamo sulla buona strada o se stiamo tornando indietro nel passato con tutti gli errori annessi.

			Ci permette di non ritornare sui nostri stessi passi o ci avverte di non compiere nell’immediato una cazzata.

			4. Prendi consapevolezza di te e dei tuoi valori

			Agisci in modo coerente, non calpestare i tuoi valori né quelli degli altri.

			Non passare tutta la vita a compiacere per piacere, ma ascolta le tue esigenze.

			Se no, dovrai ripartire dal numero uno.

			5. Il passato è passato 

			Ti do una brutta notizia, non hanno ancora inventato la macchina del tempo quindi dobbiamo tenerci tutto il nostro passato così com’è, dobbiamo accettarlo.

			Non puoi continuare a giudicare te stesso oggi per un’azione commessa dal te del passato.

			Probabilmente non sei più quella persona, quindi non puoi continuare ad autoinfliggerti una punizione.

			6. Riconosci le tue imperfezioni

			Tutti sbagliano, nessuno è un robot (anche i robot sbagliano tra l’altro… quindi figuriamoci noi).

			Tendiamo a essere molto autocritici e vogliamo sempre essere la perfezione fatta persona, ma la perfezione non esiste.

			7. Cerca di volerti più bene 

			Per perdonarti occorre tanto amor proprio, metti da parte la rabbia che provi e impara a volerti bene.

			8. Volta pagina

			Il perdono non è rimozione ma consapevolezza.

			Gli errori servono a farci crescere e a plasmare noi stessi per diventare persone migliori.

			9. Chiedi scusa

			Devi chiedere scusa, anche se fa male, anche se ti vergogni e senti il cuore a mille.

			E se la persona alla quale chiedi scusa non ti perdona, va bene così, avrà i suoi motivi, ma tu avrai fatto tutto quello che dovevi fare.

			10. Ripeti

			Se lo scrub non dovesse funzionare al primo tentativo, ripeti l’applicazione ogni volta che ne senti il bisogno.
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			Oggi mollami

			Ok, il computer è acceso, il mio quadernino degli appunti c’è, il telefono l’ho spento per non essere disturbata.

			Iniziamo a scrivere!

			Ok iniziamo, mmm, sì adesso scrivo…

			Niente!

			Non mi viene in mente assolutamente niente, anzi più ci penso e più non trovo nulla.

			Non ho voglia di fare nulla, fa pure freddo e c’è brutto tempo, in più ho un divano comodissimo che continua a farmi gli occhi dolci.

			Ci sono quei giorni dove proprio la voglia di vivere non riesce ad attaccarsi al tuo corpo, non hai stimoli, non hai emozioni.

			Sei scazzato e vuoi rimanere scazzato.

			Beh, per me oggi è così, non riesco a fare niente, mi sa che cederò alle avance del mio divano e mi farò inglobare dei suoi soffici cuscini.

			Hai presente quelle giornate “mollami, non mi devi parlare”, nelle quali anche se sei la persona più gentile di questo mondo puoi trasformarti in mostro dalle brutte sembianze?

			Nulla ti va a genio, ogni persona è fastidiosa e tutto fa schifo.

			Io sono fan del pensiero positivo e dell’alzare il culo per cambiare la situazione, ma in questi giorni proprio non ci riesco, se mi sforzo di pensarla in modo positivo va a finire che peggioro solo la situazione.

			E sai che c’è?

			Se mi capita un giorno così, lo prendo come viene, perché ci può stare essere un po’ annoiati dalla vita ogni tanto.

			So che questa frase non è in linea con il messaggio che voglio dare con questo libro, ma non voglio mentire.

			Tutti si sono annoiati almeno un attimo nella vita, ed è da ipocriti andare in giro a propagandare la felicità assoluta in ogni singolo istante.

			Anzi, sai che faccio quando ho una giornata no? Rimango di malumore e do sfogo alle mie rabbie, perché è normale stare da schifo ogni tanto.

			Ovviamente non posso mandare a quel paese tutti quelli che incontro, farei una strage.

			Ma accolgo anche questa sensazione di inadeguatezza e di noia, non la rinnego, non cerco a tutti costi di mandarla via.

			Rinnegare un’emozione non fa mai bene, anzi, prima o poi da qualche parte dovrà uscire, e non si sa in che modo!

			Se si tratta solo di una giornata, vivitela un po’ così, incazzato e burbero!

			Però alla fina di questa giornata “mollami”, mi faccio sempre una promessa: «Ok, oggi è andata così, ma domani non deve essere uguale a oggi, la negatività va accolta ma non tenuta troppo con sé, dopo un po’ devi cacciarla via, altrimenti va a finire che ci rimani incastrato e non riesci più a uscirne».

			Sei scazzato per un giorno?

			Va bene così.

			Sei scazzato per il secondo giorno?

			Ok, ci può stare.

			Sei scazzato da un mese?

			Alza le chiappe e fai in modo di cambiare la situazione.

			P.S. Alla fine ho trovato che cosa scrivere! 
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Sacchetti pieni di cicche e trucchi di magia

			Inizia una settimana prima, con pensieri ossessivo-compulsivi del tipo: «Ma come fa un mezzo così pesante a volare?», «E se un gabbiano finisse nel motore e precipitassimo?», «E se un piccolo meteorite beccasse il pilota dell’aereo uccidendolo?».

			E se, se, se, se…

			Non so se lo hai notato, ma ho una fottuta paura di volare!

			In aeroporto ho tutti i miei riti per cercare di farmi passare l’ansia… ma non hanno mai portato a niente se non a rendermi ridicola agli occhi di tutti.

			Prima cosa, inizio a vagabondare con quel fare da vecchietto nei cantieri, con le mani belle salde incrociate dietro la schiena cercando di distrarmi nelle boutique del gate, ovviamente senza nessun risultato, se non alcune domande sui prezzi esorbitanti di qualche articolo. 

			Seconda cosa, mi spalmo di qualsiasi unguento che mia mamma mi fornisce per farmi rilassare, Olio 31, olio relax, fiori di Bach e chi più ne ha più ne metta, lasciando una vaga e inquietante scia di erbe dietro di me.

			Dopo aver ispezionato tutto il gate, mi siedo e inizio a fare le mie parole crociate, ne prendo sempre tre o quattro edizioni diverse, non sia mai che durante il viaggio possano finire. Peccato che non abbia mai concluso un cruciverba in vita mia.

			Cuffie nelle orecchie e musica a palla, nessuno mi deve parlare né toccare, altrimenti mi trasformo in un’apatica stronza con la puzza sotto il naso.

			Il decollo è traumatico: devo tenere la mano a qualcuno, ma la mia è talmente sudata che non riesco ad avere una presa decente su quella della mia povera vittima seduta a fianco a me. 

			Poi piano piano l’ansia scende, ma se per caso il volo diventa turbolento allora li è l’inizio della fine.

			Attacco di panico assicurato.

			Se hai la fortuna di non conoscere che cosa sia l’attacco di panico te lo spiego brevemente: ti senti morire dentro, vieni attaccato da un fortissimo senso di paura che a volte ti paralizza, il cuore va così forte che non riesci a respirare, poi brividi, sudorazione, vertigini, vomito, svenimenti, alcuni lo paragonano a un infarto o a un ictus, ma la cosa bella è che tutti questi sintomi sono causati solo ed esclusivamente dalla tua testa… non è proprio una bella cosa, te lo posso assicurare.

			Non mi scorderò mai il volo per Miami, uno dei voli più lunghi che io abbia mai fatto, ma non per la durata del volo, bensì per la durata delle mie paranoie.

			La mia mente cosciente sa benissimo che l’aereo è uno dei mezzi più sicuri per volare, ma principalmente non gliene frega un cazzo e deve fare di testa sua.

			L’aereo era molto bello, uno di quelli grossi con le poltrone super comode e una selezione di film infiniti sulla piccola televisione personale.

			Decollammo e scelsi subito di staccare il cervello dedicandomi alla visione di un film, uno di quelli super stupidi senza alcun senso. 

			Ma dopo qualche ora, iniziarono i piccoli tremolii che piano piano si trasformano in turbolenze vere proprie con annessi vuoti d’aria.

			Tirai fuori subito la prima boccetta formato roll–on che mi capitò a tiro di olio calmante e iniziai a spalmarmela compulsivamente sotto il naso, peccato che mia mamma non mi avesse avvisata che se abusi di questi oli, invece che crearti sollievo iniziano a bruciare, ma a bruciare forte, tanto che sopra al mio labbro si formò una bellissima irritazione rossastra come quando vai a farti i baffetti dall’estetista e hai la pelle super sensibile.

			Quindi andai in iperventilazione e presi uno di quei sacchetti di carta che ti forniscono insieme alle istruzioni per l’ammaraggio, ci soffiai dentro… era bucato. 

			Presi il secondo sacchetto, ci soffiai dentro, ma qualche persona poco educata lo aveva riempito di cicche masticate che mi si attaccarono su tutta la faccia, abbandonai definitivamente la missione sacchetti.

			Le turbolenze continuavano… decisi di infilarmi la boccetta dell’olio direttamente su per il naso (anche se il bruciore mi faceva infuocare le vie respiratorie) per liberare le mani e iniziare a torturare quelle di mio padre e del mio fidanzato che non si erano accorti di niente e stavano bellamente dormendo senza alcun problema.

			«Bea che cos’hai?»

			«Sto morendo, chiamate qualcuno, fatemi scendere da questo dannato aereo.»

			«Bea non puoi scendere dall’aereo».

			«Allora chiamate l’hostess e ditele di drogarmi perché sto esplodendo».

			Iniziai a dondolare avanti e indietro come se la mia poltrona si fosse trasformata in una sedia a dondolo velocissima.

			Il punto è che più saliva la mia ansia, più mio padre si preoccupava e iniziava a starmi addosso facendomi mille domande e creandomi sempre più ansia… papà non ha mai saputo gestire al meglio le mie crisi di ansia, forse perché anche lui, come me, è una persona leggermente ansiosa. Ci creavamo ansia a vicenda: io la creavo a lui e lui la creava a me, e io a lui, e lui a me. Un circolo vizioso di ansia mista ad aroma di Olio 31, insomma stavamo per esplodere insieme (papà ti amo da morire ma in aereo non mi siederò mai più vicino a te).

			Per fortuna uno steward si accorse del nostro delirio silenzioso, forse incuriosito dal mio roll–on infilato su per il naso, si avvicinò con un bellissimo sorriso stampato in faccia e senza dire una parola iniziò a sfoggiare le sue doti da mago, giuro che non sto scherzando.

			Il primo numero di magia non l’ho neanche seguito, ero ancora nel mio panico da alta quota, ma dal secondo numero iniziavo a sentirmi più calma e più a mio agio.

			Ho amato quello steward, mi ha salvata.

			Il resto del volo è andato benino.

			Ti starai chiedendo: «Perché ti ostini a volare?».

			Non riuscirei mai a negarmi la bellezza di scoprire il mondo, anche se so che volare mi trasforma in un essere davvero particolare, e non prendo calmanti perché voglio riuscire a superare i miei limiti. 

			Bisogna affrontare le proprie paure.

			Non puoi permettere loro di bloccare il corso della tua vita.

			Mai.

			Ho firmato un contratto a tempo indeterminato con gli attacchi di panico ormai una decina di anni fa.

			Li ho avuti in qualsiasi luogo immaginabile: in spiaggia, al cinema, nei centri commerciali, durante una delle mie prime cene con i miei suoceri (che figura!). 

			Per fortuna nel corso di questi anni ho trovato i miei metodi per rilassarmi e non farli esplodere in catastrofi mentali.

			Ormai mi sono messa l’anima in pace, nei momenti più stressanti i miei amichetti mi vengono a far visita, sono come dei campanelli d’allarme che mi avvisano che c’è qualche cosa che non va, che devo ascoltarmi di più.

			Quindi mi sono sforzata di trovare dei mezzi per combatterli, oltre ovviamente a delle belle sedute da uno psicologo.

			Nelle prossime pagine ti svelerò un po’ di questi trucchetti, sperando che almeno uno ti possa aiutare nel caso avessi un attacco di panico (cosa che non ti augurerei mai) e cosa invece non si deve assolutamente fare e dire se ci troviamo insieme a una persona che ne sta avendo uno.

			P.S. I metodi potrebbero funzionare come no, ogni persona reagisce in modo diverso e magari ha bisogno di altri metodi rispetto a quelli consigliati. Non sono una psicologa, sono solo una povera crista che ha cercato soluzioni a un problema persistente.

			Rimango sempre del parere che la prima cosa da fare sia rivolgersi a un professionista del settore per capire le reali motivazioni di questi episodi.

		


		
			[image: ]

		


		
			[image: ]

		


		
			[image: ]

		


		
			Ho un attacco di panico come posso aiutarmi?

			Hai il tuo primo attacco di panico e non sai cosa fare?

			Sei da solo e non sai come riprendere il controllo del tuo corpo?

			Prendi un oggetto che hai a portata di mano. 

			Giralo continuamente, focalizza la tua attenzione sul suo peso, sulle sue forme, sui colori, sulla sensazione che ti dà.

			Se hai una bibita fresca, sorseggiala lentissimamente.

			Presta attenzione al modo in cui percepisci tra le dita il bicchiere.

			Dai attenzione ai tuoi sensi per bloccare i pensieri caotici che la tua testa continua a creare. 

			Respira profondamente per rilassarti.

			Sdraiati o siediti con la schiena dritta poggiando una mano sulla pancia e l’altra sul petto.

			Segui il movimento della pancia, conta lentamente fino a 5 ogni volta che espiri e fino a 5 quando inspiri.

			Crea il tuo giusto ritmo per rilassarti e non andare in iperventilazione.

			E contrai bene i muscoli addominali.

			Pratica il rilassamento muscolare.

			Focalizza l’attenzione su una parte ben precisa del corpo, apri e chiudi le mani, o contrai i muscoli delle spalle per poi rilasciarli.

			Contrai per 5–10 secondi ogni gruppo muscolare, dopodiché rilassalo.

			Ripeti l’esercizio più volte e concentrati sulla contrazione.

			Quando capita a me, spesso perdo la sensibilità delle mani, quindi mi sforzo per riprenderne il possesso il più in fretta possibile.

			Ogni attacco ha una fine.

			Non sovraccaricarti di ulteriore ansia pensando che l’attacco deve finire il più in fretta possibile perché state facendo una figura di merda con le persone che vi circondano.

			Ricordati che i sintomi che stai provando sono frutto dell’ansia e non di una morte improvvisa, non pensare ossessivamente che devi controllarli altrimenti il panico potrebbe peggiorare.

			Convinciti che sono passeggieri e che presto svaniranno.

			Se senti che l’attacco di panico sta arrivando prova a distrarti.

			Guarda le tue ultime Instagram stories oppure mettiti lo smalto, guarda l’archivio delle foto sul tuo cellulare. 

			So che non è facile superare questi attacchi, solo chi li ha provati sa quanto davvero siano potenti e sfiancanti.

			Ma ho capito che se la mente è così forte da convincerti che stai morendo anche se non è vero, è abbastanza forte anche per convincerti che sei in grado di superare le tue avversità e creare cose meravigliose. 

			Dobbiamo solo trovare i metodi giusti.
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			No! Ti prego, la metro no! 

			Hai presente quando sei in metro all’ora di punta e c’è sempre uno che urla e non si capisce per quale motivo, uno che ti fissa in modo inquietante, il canzoniere di turno con la fisarmonica, il maleducato che non fa mai sedere le signore anziane facendo finta di guardare il telefono e non manca mai quello che si dimentica di mettere il deodorante la mattina.

			Tutti, e dico tutti, accalcati in un metro quadro.

			Non vedi l’ora che arrivi la tua fermata per scappare da quel caos.

			Quel caos non è sano.

			Ci sono dei periodi nei quali quella metro mi sembra troppo uguale alla mia vita: troppo affollata e piena di persone che non servono al nostro bene, ma solo a farci andare fuori di testa.Ho smesso di prendere la metro, non faceva per me!

			Ho scelto di camminare da sola con il mio ritmo, trovando lungo la strada persone che andavano nella mia stessa direzione. 

			Troppe volte ci ostiniamo ad accogliere nelle nostre giornate persone tossiche, tossiche per noi e per la nostra felicità, non accorgendoci di nulla.

			Spesso ne diventiamo dipendenti e non si sa per quale strano motivo facciamo fatica a lasciarle andare, anche se con i loro comportamenti lentamente ci demoralizzano e ci tolgono l’autostima facendoci rallentare.

			Riconosci una di queste persone?

			L’amico che cerca di sminuire tutti i tuoi progetti dicendoti che non sei all’altezza e non ne saresti in grado, quello che critica sempre tutto ciò che fai e chi si lamenta per qualsiasi cosa a qualsiasi ora del giorno.

			Il manipolatore che ha un’influenza magnetica su di te e ti spinge a fare cose che non vuoi.

			La persona che continua a tradire la tua fiducia fregandosene dei tuoi sentimenti, tanto sa che tu la perdonerai e quindi continuerà a fare quello che le pare.

			Io le riconosco tute, e potrei fare un sacco di nomi e cognomi.

			Per questo ho deciso di fare pulizia, selezionando per bene le persone che mi stanno intorno.

			Potrà risultarti un po’ altezzoso e menefreghista, ma non lo è!

			Dovevo cercare il mio bene e insieme a quelle figure non riuscivo a trovarlo.

			C’è un momento in cui capisci che devi pensare a te, per ritrovarti e non essere sballottata di qua e di là come i panni nell’asciugatrice.

			Il mio momento è arrivato mentre ero seduta sul water.

			Una mattina mentre stavo leggendo le mie solite cazzate sul cellulare mi è apparsa una frase di Ghandi che mi ha scosso dentro.

			Non permetterò a nessuno di entrare nella mia mente con i piedi sporchi.

			Non so dirti che cosa sia successo, ma è cambiato qualcosa.

			Ho iniziato a piangere, seduta lì, sul mio wc, con il telefono in mano.

			Mi ero liberata di un peso, un peso mentale, non fisiologico, magari non risulta chiaro.

			Quella frase mi aveva aperto gli occhi.

			Avevo preso coscienza del mio valore e volevo sistemare le energie che mi circondavano.

			Dovevo resettare qualche cosa e dare valore ad altro.

			A volte è meglio porre fine a qualcosa e iniziare qualcosa di nuovo piuttosto che rimanere imprigionati nella speranza dell’impossibile.

			Karen Salmansohn. 

			Ho iniziato a sfoltire la mia lista di amicizie unilaterali, quelle dove tu dai tutto e dall’altra parte ricevi solo schiaffi in faccia.

			Ho iniziato a sostituire situazioni che non mi davano gioia con attività motivanti che mi facevano crescere personalmente.

			In poche parole, ho cercato di creare energia e non di distruggerla, mi sono data la priorità!

			Ho messo le mie migliori scarpe da tennis, ho tolto tutti i sassolini che mi davano fastidio e ho iniziato a correre.
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			Il mio Deliveroo è in ritardo

			Sono ossessionata dal futuro e dal passato ma mai dal presente, il presente lo sottovaluto sempre.

			Passo ore e ore a fantasticare su chi potrei essere, e mi incazzo perché mi ricordo la persona di merda che sono stata.

			L’unico problema è che non vivo il momento.

			Anche i colloqui ti ingannano.

			Ti hanno mai fatto la classica domanda “dove ti vedi tra cinque anni?”.

			Io ovviamente ho già le mille risposte, basta aprire il file Futuro e puoi scegliere tra le migliaia di alternative.

			Ho la sensazione che vada tutto troppo veloce o troppo lentamente!

			Mi sento in un limbo tra futuro e passato.

			Il futuro è troppo lontano ma così tanto vicino e il passato ti sta sempre con il fiato sul collo per farti ricordare cose che con tutte le tue forze cerchi di dimenticare.

			Mi segui?

			Alla fine della storia il presente non se lo caga quasi nessuno, o in gergo un po’ meno scurrile, non siamo più abituati al “qui e ora”.

			Ma perché?

			Stavo pensando ai miei nonni, quando dovevano uscire, come facevano?

			Si mandavano delle lettere? Si tiravano i sassolini sulle finestre?

			L’aspettare per loro era normale, o forse non si trattava neanche di aspettare, era la loro normalità vivere con quelle tempistiche.

			Io invece mi incazzo se il Deliveroo segna la consegna alle 20:33 e sono già le 20:35 e il mio ordine non è ancora arrivato! 

			Sono due minuti, centoventi secondi, eppure mi infastidisco subito, sto perdendo del tempo!

			E vogliamo parlare di quanti orologi abbiamo?

			Quello del cellulare, quello della macchina, sul telefono fisso, al polso, pure il frigo adesso ha l’orologio incorporato vicino a quello del microonde e del forno, tre orologi uno vicino all’altro, non ne bastava uno?

			Nella testa senti sempre questo tic–tac. 

			Tic–tac, tiiiiic, taaaaaaac.

			Mi devo sbrigare, sono in ritardo!

			Sì, sono in ritardo per non vivere!

			Stop.

			Fermiamoci un secondo. 

			È difficile pensare a noi in questo preciso istante, anche perché quando avrai letto questa frase non è già più quel preciso istante, ma lasciamo stare questi argomenti filosofici troppo aulici per la mia testolina.

			Proviamo a vivere ogni istante con più consapevolezza, a non snobbare questo presente.

			Voglio anche darti alcune motivazioni per vivere il qui e ora e non essere ossessionati dal tempo.

			1. Ci riempiamo di pensieri spazzatura, il 90% dei tuoi pensieri sono gli stessi del giorno precedente e di quello prima ancora.

			Ricadiamo sempre negli stessi schemi e da questi pensieri raramente nasce qualcosa di nuovo, solitamente mutano in una malinconia del non aver fatto o del non aver vissuto le tue fantasie.

			2. La realtà è più ricca delle tue fantasie.

			Sì, è vero, le fantasie sono sempre coloratissime e piene di emozioni ma si chiamano fantasie appunto per questo, non siamo negli studi della Pixar, viviamo nella vita vera.

			La vita non sarà mai paragonabile alle tue illusioni, se rimani nell’illusione senza vivere davvero non sarai mai pienamente felice. 

			3. Il qui e ora è l’unico momento dove viviamo veramente, questa cosa è difficile anche per me.

			Adesso sto cercando di pensare alle mie dita che schiacciano tutti questi pulsantini pieni di lettere e mi sto godendo il momento. Oddio, sto cercando di godermelo, devo imparare ancora bene a farlo.

			Esercizio

			Prediti un minuto, guarda che cosa ti circonda, senti i suoni, senti gli odori, smetti di pensare per un secondo, focalizzati sulle tue sensazioni, sul tuo respiro, ascolta il silenzio! 

			Se non ci riesci da solo, ci sono un sacco di video su YouTube di meditazione guidata, a me aiutano tanto a stoppare la mente, a non essere bombardata ogni due per tre da illusioni, proiezioni e affaticamenti della mente, mi permettono di respirare.
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			La mia macchina del tempo personale

			Penso che l’auto sia lo strumento più potente per il teletrasporto, basta la visione di un albero e… boom, in un attimo si materializzano ricordi di mille scene diverse della mia vita.

			Seleziono quello che voglio rivivere e tra una canzone e l’altra, mi metto comoda e assaporo il momento.

			Ieri sono passata di fronte alla mia vecchia casa, e subito la mia mente ha deciso di selezionare il ricordo “Primo appuntamento”.

			Per anni avevo fantasticato su questo ragazzo, ma per fantasticare intendo pagine e pagine di diari con il suo nome scritto in bella calligrafia. Sì! Sembravo una stalker, lo ammetto.

			Sono sempre stata uno spiritello libero, ma anche se gli anni passavano lui continuava a rimanermi in testa.

			La cosa strana è che non ci eravamo né mai parlati né visti reciprocamente, solo io vedevo lui, e qui la cosa diventa ancora più da stalker.

			Un giorno mi arrivò una notifica su Facebook, e indovina un po’?

			Il fatidico ragazzo dei sogni mi aveva chiesto l’amicizia, e tra una mia chiacchiera un po’ imbranata e una tachicardia che mi stava per uccidere, lui mi chiese di uscire.

			Non sapevo che fare, per anni avevo aspettato quel momento ma una vocina nella mia testa continuava a ripetermi che non potevo farlo.

			Era il ragazzo perfetto per me, ma io non ero perfetta per lui!

			Vivevo di pane e attacchi di panico, i miei sbalzi d’umore mi facevano compagnia dalla mattina alla sera, e le mie dodici personalità facevano ancora un po’ fatica a convivere in un’unica persona.

			Insomma, un disastro di ragazza.

			Ho rimandato per mesi prima di incontrarlo ma la voglia era troppo forte, e alla fine ho ceduto.

			E lì ho fatto la mia prima cazzata!

			La cazzata che ripetevo a ogni cavolo di appuntamento.

			Ho mentito, indossando la migliore delle maschere per cercare di fare colpo.

			Avevo creato una me ideale, sicurissima di sé, quasi spavalda, senza alcun tipo di problema, impeccabile, oserei dire perfetta! 

			Vuoi sapere come è andato l’appuntamento?

			La maschera che avevo costruito dettaglio per dettaglio è caduta dopo due secondi.

			Oltre a una sudorazione davvero molto eccessiva e una voce che non riusciva a uscire per il troppo poco fiato, non sono riuscita a mentirgli, anche se non mi era mai capitato prima, con gli altri mi veniva così facile.

			Con lui tutto era naturale e anche la mia disastratissima me risultava interessante.

			Fine della storia, conviviamo da tre anni e stiamo insieme da dieci.

			Si è subito tutti i miei attacchi di panico e ha anche trovato un modo carino di prendermi in giro e allentare la tensione (mi chiama polletto, perché quando sta arrivando uno dei miei attacchi tendo a mettere le mani sotto le ascelle assumendo la forma di un’ala di pollo davvero sexy).

			Gli ho spaccato i timpani con le mie urla notturne, ma di quelle tipo film horror che fanno paura!

			Ha perso ore di sonno per le mie insonnie e ha fatto amicizia con quasi tutte le dodici personalità che vi dicevo prima, alcune stanno antipatiche anche a lui, ma non me lo ha mai fatto pesare.

			Alt!

			Questa non è una lettera d’amore, non sono una persona sdolcinata, da baci, abbracci, tesorino, cucci–cucci, non è da me.

			Ma queste persone ti salvano la vita, non sto esagerando!Ti fanno capire che anche con i tuoi 848.739 problemi sei perfetta così, forse qualche piccola miglioria andrebbe fatta, ma per il 98% sei perfetta così, e che anche se sei lunatica, ansiogena e bipolare, meriti amore.

			Troppo spesso siamo noi a farci mille paranoie.

			È quella vocina stupida e insignificante che ci fa sentire inferiori e non meritevoli. 

			E invece no!

			Io merito di essere amata, tu meriti di essere amato o amata.

			Con lui ho imparato a fare i respiri lunghi, sembrerà banale, ma da persona ansiogena come sono, per me fare un respiro lungo è un lusso.

			Con lui ho imparato ad apprezzarmi e a prendermi cura di me, a tirare fuori la forza di dire: «Io sono così e mi piaccio lo stesso! Io ne valgo la pena». 

			Ci circondiamo di persone che hanno sempre un giudizio pronto ma mai un consiglio, forse per questo ci ostiniamo a fingere di essere ciò che non siamo.

			Ci ingarbugliamo in relazioni non troppo sane, dove la semplicità non esiste.

			Non siamo sinceri con noi stessi per paura di non essere all’altezza o di essere giudicati pazzi.

			Ma a cosa porta?

			A una relazione falsa dove devi per forza compiacere a tutti costi il tuo partner?

			Una relazione dove ti devi nascondere dietro una maschera che non ti rappresenta?

			Dobbiamo trovare quella persona che sa accogliere il nostro disagio nella vita, quella che può mostrarci una strada diversa, che può migliorarci senza farci pesare tutte le nostre mille paranoie.

			La persona che ti fa dire: «Devo migliorare».

			E non: «Devo cambiare».
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			Sono orgoglio–positiva

			Sei orgoglioso?

			Io sì, ma sto cercando di eliminare il lato brutto.

			Ho deciso di dare una sbirciata sul vocabolario per vedere la definizione precisa di orgoglio.

			Orgoglio: sentimento unilaterale ed eccessivo della propria personalità che isola l’individuo o ne altera i rapporti sociali o affettivi.

			Per il vocabolario l’essere orgoglioso viene visto in maniera del tutto negativa, io però non la penso proprio così!

			Per me esistono due tipologie di persone: l’orgoglio–negativa e l’orgoglio–positiva.

			• Definizione di orgoglio–negativa: persona che pensa sempre di avere ragione e che anche quando ha torto, ha ragione lo stesso. Costruisce una corazza per non essere attaccata e tende a non chiedere mai aiuto perché pensa di risultare debole.

			Preferisce fare tutto da sé!

			• Definizione di orgoglio–positiva: persona che sa chi è.

			Riesce a darsi i suoi meriti perché percepisce le sue debolezze, ma sa che lavorandoci un po’ su può risolvere la situazione.

			Chiede aiuto quando non riesce a farcela da sola e aiuta di conseguenza chi non ce la fa.

			Io sto lavorando per diventare una persona orgoglio–positiva.

			Non è facile far vedere le nostre debolezze, ma è ancora più difficile rimanere nel nostro e non saper risolvere determinati problemi.

			Bisogna imparare a chiedere aiuto.

			Quando ho iniziato ad avere i miei primi problemi di ansia, la prima cosa che ho detto a mia madre è stata: «Mamma non ti azzardare a portarmi da una psicologa, è solo uno spreco di soldi e di tempo, e poi perché devo raccontare i fatti miei a una sconosciuta?».

			Mia mamma continuava a insistere per il mio bene, ma io lo vedevo come un affronto.

			Mi stava dicendo che non ero abbastanza forte per convivere con me stessa?

			Col cavolo, potevo farcela da sola!

			Ma non ce l’ho fatta, e un bel giorno in piena estate sono esplosa.

			Ero diventata apatica, non sentivo più nulla, non ridevo, non mangiavo più, non dormivo, non sentivo dolore.

			Era tutto così vuoto, mi sembrava di guardare un film che non mi piaceva e non riuscivo a cambiare canale.

			Non aveva senso vivere.

			Avevo perso totalmente la concezione del tempo, sembrava di vivere in un loop temporaneo di giorni tutti uguali, di giorni bianchi, completamente vuoti e senza senso.

			Non potevo più resistere così, volevo che finisse tutto il prima possibile.

			Ma quando stavo per togliermi la vita, ho avuto uno shock.

			Forse sarà stata quella scossa di adrenalina che mi ha fatto ricordare cosa volesse dire provare un’emozione.

			Ho realizzato la cazzata che stavo facendo.

			Non potevo morire!

			Dovevo vivere.

			Ho dovuto fare i conti con me stessa, ho capito che da sola non avrei potuto farcela. 

			Dovevo iniziare a chiedere aiuto e a mettere da parte tutta la mia fierezza del cavolo che mi stava portando alla degenerazione totale.

			Ho chiamato mia madre che era dall’altra parte del mondo, visto che come mio solito dovevo scegliere i momenti meno opportuni per stare male, «Mamma, ciao, mandami dalla psicologa che secondo me non sono soldi sprecati» le ho detto.

			Mentre scrivo sono qui con le lacrime agli occhi perché il ricordo mi fa ancora male, ma con la forza di poter dire: «Io ho chiesto aiuto e ce la sto facendo».

			Sei forte anche se chiedi aiuto, anzi, lo sei ancora di più. 

			È normale inciampare e cadere, è normale farsi male, ma non farsi del male volutamente.

			Se non ce la fai a rialzarti da solo e qualcuno ti tende la mano, afferrala!

			Afferra quella cazzo di mano e inizia il percorso per diventare una persona orgoglio–positiva!
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			Facciamola finita

			Hai letto tutto? Ma tutto, tutto, tutto? Sei sicuro?

			Bene, se sei arrivato fino a qui vuol dire che ormai hai finito di leggermi dentro.

			Magari a volte ti sarò risultata scontata o troppo leggera, forse perché volevo lanciare un messaggio di vita e non di compatimento, né di sofferenza.

			Ho sofferto già abbastanza nella mia vita per raccontare la mia storia con dolore.

			Hai scoperto i lati più bui di me, lati che alcune persone che mi conoscono molto meglio di te scopriranno solo quando questo libro sarà pubblicato.

			Qualche anno fa non avrei mai detto che sarei stata in grado di raccontare tutto quello che ho passato, ma era arrivato il momento.

			Volevo mettermi alla prova, volevo rivivere tutti quei momenti che mi hanno portata fino a qui.

			Non nego che non sono mancate le lacrime e una piccola dose di gin per far riaffiorare quei ricordi che non avevo dimenticato, ma che non riguardavo da un po’ per paura di riviverli con i miei vecchi occhi e non con gli occhi che con impegno ho addestrato per anni alla felicità, gli occhi che ho ora.

			Vorrei tornare nel passato, prendere per mano la vecchia me e dirle che nel futuro ce l’abbiamo fatta, che ne siamo uscite… che siamo diventate delle donne forti, che a volte cadono ancora e si fanno male, ma che sanno come affrontare la vita e si sanno mettere alla prova perché le sfide sono sempre dietro l’angolo e anche se non saremo pronte, le affronteremo a testa alta perché abbiamo capito il nostro vero valore.

			Forse è per questo che ho scritto tutto ciò.

			Per aiutare chi si sente solo e sta passando le mie stesse esperienze, urlargli in faccia: «Non sei solo, devi solo aprire quei dannati occhi e fare entrare la luce».

			Che la vita va vissuta anche se a volte fa schifo e ti butta solo merda in faccia.

			Perché ce la puoi fare.

			Puoi uscirne. 

			Puoi essere felice.

			Non negarti la felicità.

			Perché quella felicità è tua per diritto, quella felicità te la meriti.

			Quindi io voglio augurarti il meglio.

			E ti prego non arrenderti alla vita, ma impara a scoprirla, ad assaporarla, a prenderti con ironia, a fare figure di merda per poi riderci su con gli amici al bar.

			A non essere orgoglioso, e a chiedere aiuto quando ne hai bisogno, a chiedere scusa quando hai sbagliato.

			Ad accogliere i sentimenti senza averne paura ma guardandoli con curiosità, a non seguire una strada che sembra già stata scritta ma a scegliere sempre la tua direzione.

			Scegli sempre te.

			Scegli sempre la vita.

			È un fottuto casino ma è meravigliosa.

			Buon viaggio amico mio.
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			Della stessa collana consigliamo:

			Bernardo Paoli - Il piccolo paranoico

			Diletta Giaquinto – Lasciati travolgere dal meglio. 

			Rendi ogni passo della tua vita straordinario

			Diletta Giaquinto – Decidi tu

			Eva Campi e Silvia Toniolo – #cittadinidelmondo si diventa. Una scelta di vita di oggi, domani e sempre
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