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UN’ALTRA CASA

			Ciao, benvenuti in Zen habitat!

			Io sono Stefano, e da quando mi ricordo ho sempre avuto la passione per la casa, la parola stessa mi piace!

			Qualche anno fa persi il lavoro. All’inizio oscillavo tra “che bello, ora posso fare quello che mi piace” e “santo cielo, ora cosa faccio?!”. Non ero più un ragazzino e il mondo del lavoro era in crisi. Per due anni feci il multitasking, ovvero facevo quello che trovavo ma, tra un lavoro e l’altro, i miei amici mi chiedevano di aiutarli a sistemare casa. Partì tutto dal mio migliore amico Paolo: viaggiava molto per lavoro e un giorno mi disse “tu nel frattempo sistemami il guardaroba! Lo voglio come il tuo, tutto in ordine e piegato, disposto per colori” e così ho fatto; in una settimana lavai, stirai, riorganizzai e misi in ordine il guardaroba, fantastico! Una volta finito ho lasciato le ante aperte e mi sono seduto sul letto a osservare il lavoro in silenzio; la mia mente ha iniziato a sognare, ero rapito da ciò che vedevo, ero soddisfatto del lavoro fatto senza alcuno sforzo, ancora non comprendevo, ma è stato nel sorriso e nelle parole di Paolo, al suo ritorno, che ho capito che era un nuovo inizio per me, anche se ancora facevo fatica a metterlo a fuoco. Poco dopo Paolo mi chiese di far diventare tutta la sua casa “come la mia”. In che senso Paolo? “Nel senso che è tutto in ordine, si trova tutto, c’è atmosfera, quando pranzo e ceno da te è sempre tutto buono e al posto giusto. A casa tua si sta bene.”

			Nuovo viaggio per Paolo e nuova prova per me, al ritorno ancora lo stesso sorriso e le stesse parole di gioia. Ma io ancora non capivo.

			È così un altro amico, Marco, a dirmi “Paolo mi ha raccontato del lavoro fantastico che hai fatto da lui. Non avevo dubbi sulla tua bravura per la casa”. In che senso? “Nel senso che a casa tua si sta benissimo, quando veniamo da te è tutto assolutamente perfetto! Anzi, sai che fai? Mi aiuti con casa mia, non so come organizzare spazi e arredi.” Abbiamo così lavorato insieme per quattro giorni, poi lui è partito per il weekend lasciandomi a risistemare complementi d’arredo, guardaroba e cucina. Al suo rientro era felicissimo, avevo capito cosa cercava: il guardaroba immacolato, la cucina organizzata…

			E ha aggiunto: “Paolo ha perfettamente ragione, lo devi fare come lavoro!”. E io, per la terza volta: In che senso?

			Passai la settimana seguente cercando di chiarirmi le idee, era come se i pensieri confusi avuti davanti al primo guardaroba iniziassero a prendere forma. Mi ricordai come, quando lavoravo nei fine settimana in un bar, mi chiamassero “straccetto”, tanto tenevo il locale immacolato e in ordine, anche sul retro, con tutto ben organizzato sugli scaffali; e anche in azienda il mio tavolo era sempre in ordine e pulito. Per me era normale così, del resto fin dalle scuole medie ho letto tutti i generi di libri sulla casa, dalla psicologia del colore al riordino dei cassetti, dal Feng Shui alle pulizie; mi guadagnavo la paghetta stirando e riordinando casa e, dal medico, la prima cosa che facevo era sistemare le sedie e le riviste della sala d’aspetto.

			Ho sempre cercato l’armonia negli spazi. Anche quando andavo da amici e parenti, appena entravo in casa mi veniva spontaneo pensare a come avrei risistemato e organizzato le stanze.

			Sentivo letteralmente la casa quando entravo, e avevo capito che tutto quello che c’era dentro in qualche modo "parlava".

			Mi misi così alla prova iniziando dalle abitazioni di altri amici e parenti, e intanto mi osservavo. Le idee erano già tutte dentro di me: quello che per anni avevo letto, quello che era già nel mio istinto, usciva ora senza alcuna fatica. Adoravo quello che facevo, tornavo a casa felice e oltretutto avevo aiutato una “casa” – e con lei i suoi abitanti – a tornare sana e felice!

			Arriva il mio compleanno. Mi regalo questo pensiero: lo vorrei fare come lavoro! Così conio “Zen habitat”. Perché?

			Queste due parole sono l’insieme della mia visione di casa e stile di vita: lo Zen ci aiuta a vivere in consapevolezza nel presente, ci insegna che la vita è un’esperienza e che tutto quello che facciamo deve portarci nutrimento.

			Fin dalla prima adolescenza mi sono interessato al buddismo e, quando iniziai a studiare arti marziali giapponesi, mi avvicinai allo Zen. A Zen (= stile di vita) ho aggiunto Habitat (= vita in casa), una parola che in biologia indica l’insieme delle condizioni generali favorevoli allo sviluppo e alla crescita sana della specie che vive in quel contesto. Ecco perciò Zen habitat.

			Ora che avevo il nome, che fare? All’inizio è solo un’idea, poi diventa un blog e poi…

			Su consiglio del mio fantastico nipote Kevin apro le pagine social Facebook e Instagram e cerco di farmi conoscere; poco dopo riesco a fare un evento sul riordino in una libreria Giunti vicino a dove abito (grazie, Michela!). Consiglio libri che parlano della casa e faccio conoscere i “consulenti di decluttering e organizzazione domestica”. L’evento è un successo: partecipa molta gente, ne parla perfino il giornale locale e a seguire mi contatta la direttrice della biblioteca (grazie, Patrizia!) per una conferenza sul benessere della casa.

			Per l’occasione porto con me persino del materiale (vestiti, lenzuola, contenitori vari) per far vedere come piegare e sistemare in casa; mentre sto ancora allestendo la stanza inizia a entrare gente, e poi ancora e ancora! Avrei voluto trovare una scusa e sparire! Ecco però che entra la mia carissima amica Cristina che mi fa uno dei suoi bellissimi sorrisi che mi aiutano a calmarmi, un altro modo per sentirmi a “casa”. Così trovo la forza di iniziare e, tra una risata e l’altra, parlo di ciò che più amo. Non mi pareva nemmeno più di essere io a parlare. È stato allora – tardi, ma ci sono arrivato! – che ho preso coscienza che non stavo più cercando un lavoro: lo avevo appena trovato!

			Subito dopo organizzo il mio primo corso La casa perfetta: tre serate su decluttering, organizzazione, riordino e pulizia in casa. Il corso ha successo e nel giro di un anno arriva alla sua quarta edizione. Nel frattempo creo o collaboro ad altri eventi e corsi su pulizie di casa, decluttering, organizzazione della valigia, casa sostenibile. Come non essere grati per tutto questo! Chiudo l’anno contentissimo e fiero di me stesso, e apro l’anno nuovo con molte idee tra cui quella di un libro, quello che stai leggendo tu, ora.

			Che cosa fanno i consulenti di organizzazione domestica?

			Ci aiutano a ritrovare il benessere della casa e a viverci bene insieme alle persone che abitano con noi. Il percorso in cui accompagno le persone (e le famiglie) inizia con il decluttering, poi si riorganizzano e si riordinano gli spazi (anche solo una stanza) e infine si imposta una routine di pulizia ecologica. Perché la casa è uno spazio molto importante, è la nostra proiezione, ecco perché la sua cura, il suo equilibrio e la sua salute sono di primaria importanza.

			Vi ho raccontato tutto questo allo scopo di condividere l’inizio del mio percorso. Scrivere dei momenti belli e delle persone  che ne hanno fatto parte è per me un modo per ringraziarle,  per condividere la mia gioia.  Grazie perciò di dedicare del tempo alla mia storia.
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E… SPAZIO

			Così come cerchiamo il benessere nella mente e nel corpo, perché non lo cerchiamo anche nello spazio?

			Sono sempre più le persone che prestano attenzione alla cura del proprio corpo e della propria mente; e così facendo influenzano la salute di tutti noi. Come? Stando “attenti” alla propria alimentazione sia al momento di fare la spesa che quando mangiano fuori casa, la loro attenzione crea una domanda a cui il mercato, a sua volta sempre molto “attento” a soddisfare ogni richiesta, dà una risposta conforme. Ovvero, molte persone “attente” contribuiscono a creare un futuro migliore per tutti. Questo vale anche per la mente: sono sempre più numerosi i libri di meditazione e sempre più ne sentiamo parlare sui mezzi di comunicazione, anche se sono più di 2000 anni che in Oriente la meditazione si conosce e pratica.

			Per riprendere il discorso iniziale: l’attenzione di tutti per fortuna oggi guarda sempre più al benessere psicofisico.

			Quello che mi chiedo però è: perché ancora pochi prestano attenzione agli spazi in cui vivono? In fondo, quella stessa mente e quello stesso corpo che cerchiamo di curare e migliorare vivono in uno spazio.

			Ci sono pratiche filosofiche e vie di pensiero che ci aiutano a sviluppare la nostra mente, cerchiamo e utilizziamo tecniche ed esercizi che formino al meglio il nostro corpo. Ma ripeto: e lo spazio?!?

			La maggior parte del nostro tempo lo passiamo in un ambiente chiuso – casa, ufficio, locali pubblici, scuola… – e davvero crediamo che quello spazio non influisca su di noi?

			Lo spazio in cui viviamo riflette anche il nostro stile di vita.

			Se io non sono attento alla cura del mio nido, che risposta mi potrà mai tornare indietro?

			Cercate di capire in quale direzione stanno andando il vostro corpo e la vostra mente, se il vostro pensiero e le vostre azioni sono allineate e – in ultimo, ma non per ultimo – verificate se lo spazio che vi circonda, il vostro habitat, rispecchia quella direzione.

			Nessuno sconforto, però, mi raccomando: tutto può essere corretto verso una visione di noi nuova e nutriente e, a proposito di nutrimento, diciamo subito che il corpo, la mente e lo spazio sono i tre ingredienti per un benessere olistico, ovvero pieno.

			Potenziare il nostro essere per trovare il ben-essere

			IO SONO QUELLO CHE ABITO

			La casa deve diventare il luogo dove le persone che la vivono possano crescere al meglio, vivere il meglio di loro stessi così da essere sempre più forti e sconfiggere i due più grandi veleni della mente: la paura e la rabbia. Il nostro habitat deve mandarci messaggi di luce, di gioia, di benessere, deve potenziare il nostro essere. È come con le pulizie di casa: le macchie sono le vecchie abitudini, i condizionamenti e gli attaccamenti che ormai ci opprimono, la nostra conoscenza è lo straccio che le toglie via.

			Ecco perché il rituale delle pulizie è un nuovo modo di meditare: ci fa capire che il nostro straccio è sicuramente efficiente contro lo sporco. Quale che sia. Per il nostro benessere olistico la cura della casa è essenziale.

			La casa stimola i nostri sensi, che a loro volta mandano messaggi al nostro cervello, dove hanno origine emozioni, comportamenti e umore. Per questo la nostra casa influisce e condiziona la nostra salute mentale e fisica.

			Pensate: la parola abitare (habitat) ha la stessa radice comune di “abito” e “abitudini”. Fantastico! Casa = abito. E, così come l’abito è un aspetto di noi, la nostra casa (il nostro abito) non descrive e rivela un aspetto di noi?!? Il concetto di habitat prende sempre più forma. E sempre più conferma che la qualità di vita è condizionata dalla qualità della nostra casa.

			YIN & YANG

			I segnali che la casa ci invia toccano il nostro sistema nervoso autonomo, nello specifico simpatico e parasimpatico.

			Una volta tutto questo avveniva nell’ambiente naturale, dove la prima regola era sopravvivere; era perciò con il riconoscimento delle forme, dei colori, degli odori e dei rumori che l’uomo capiva se poteva stare calmo (sistema parasimpatico) oppure se doveva fuggire (sistema simpatico). Il sistema simpatico quindi attiva quella parte di noi che ci mette in allerta, ci avvisa che qualcosa non va, di stare attenti o magari fuggire, e fa aumentare salivazione e battito cardiaco. Viceversa quello parasimpatico attiva la calma, la rilassatezza, la fiducia e la sicurezza, rilassa i muscoli, favorisce il riposo. Sono esempi limite: non tutti i colori e le forme che stimolano il sistema simpatico ci fanno fuggire, come vedere un cuscino blu non ci fa addormentare subito, è l’insieme che sortisce l’uno o l’altro effetto.

			Oggi viviamo in case e città, e non più allo stato naturale, eppure ancora riusciamo a “leggere” i colori, le forme, i rumori e gli odori, e ora che lo sappiamo possiamo lavorare su tutto quello che c’è in una stanza, in maniera che non remi più contro al benessere della casa ma lo crei.

			
			Per semplificare, prenderò spunto dal Feng Shui e userò il concetto di Yin e di Yang per dividere forme, colori, materiali e odori che stimolano i due diversi sistemi nervosi: per il simpatico il concetto Yang maschile, per il parasimpatico lo Yin femminile.

			Ora che, grazie a questi due concetti sappiamo che un oggetto, un colore, ma anche un’intera stanza possono influenzare o determinare un nostro stato d’animo, potremo riequilibrare i nostri spazi abitativi.

			

			INDIVIDUARE LE POSTAZIONI

			Per quanto riguarda l’organizzazione della casa, le differenti stanze nascono in funzione dei diversi usi che se ne fa, e gli spazi al loro interno devono essere organizzati in maniera funzionale; lo stesso vale per l’organizzazione dei mobili.

			Ogni stanza ha varie postazioni e gli oggetti che servono in una postazione devono trovarsi tutti intorno a essa.

			Non è una cosa scontata come potrebbe sembrare.

			
			
					YIN 	YANG

					Nero 	Bianco

					Femminile 	Maschile

					Luna 	Sole

					Contrazione 	Espansione

					Colori freddi 	Colori caldi

					Notte 	Giorno

					Calma 	Energia

					Chiuso 	Aperto

					Tondo 	A punta

					Rettangolo 	Quadrato

					Ovale 	Cerchio

					Passivo 	Attivo

					Acqua 	Fuoco

					Terra 	Pietra

					Dormire 	Cucinare

					Meditare 	Giocare

					Bagno 	Cucina

			

			

			Identificate le diverse postazioni di una stanza e poi considerate se, quando vi trovate in una di quelle, avete vicino quello che vi serve oppure no.

			Per individuare le postazioni, entrate nella stanza e chiedetevi Che cosa faccio qui?

			Ci mangio: postazione tavolo.

			Ci leggo: postazione lettura.

			Ci guardo la tv: postazione divano.

			E così via. Ogni stanza può avere più di una postazione, dipende anche dalla grandezza, così come postazioni uguali si possono trovare in più stanze, tipicamente quelle lettura o tv.

			Proseguite organizzando in maniera efficiente ciascuna postazione. Renderete sempre più funzionale ogni stanza.

			
			LA QUALITÀ DELLA VITA

			Attraverso la qualità di vita passata in casa e attraverso le informazioni assorbite in quello spazio, la nostra mente ha una visione anche dello spazio esterno a quello abitativo, e questo può condizionare le nostre decisioni, il nostro comportamento e anche la nostra salute.
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E RICORDI

			La nostra casa è letteralmente un insieme di ricordi, la nostra storia.

			Ci troviamo i ricordi del nostro vissuto personale, eventualmente quelli del vissuto del nostro partner; e poi ci sono quelli della storia che stiamo vivendo e creando insieme.

			Ma poi… ci sono i ricordi legati al vissuto dei parenti e conoscenti! Oggetti regalati dalla suocera e di cui non possiamo liberarci. Le temibili bomboniere, che rappresentano l’unione di una coppia che non è la nostra e perciò il loro posto non è in casa nostra. Ma dobbiamo tenerle per non offendere nessuno! Come il fantastico centrotavola che ci hanno regalato e che impera sulla nostra tavola, o quella cornice con la foto del figlio dell’amica della vicina della zia… Pensate veramente che tutto questo non influisca, non condizioni il benessere di casa vostra?

			Sia chiaro: ci sono innumerevoli storie su suocera e nuora, però spero che voi abbiate un ottimo rapporto con lei e, se così non fosse, mi auguro comunque che voi possiate diventare la fantastica suocera che non avete avuto. La nostra esperienza deve sempre essere un insegnamento per il meglio.

			Tutto quello che teniamo in casa deve portare il ricordo di una situazione o di una persona legati a noi e alla nostra famiglia. Quando gli oggetti ci vengono regalati possono non avere questo potere, o lo avranno solo su altri. Saranno perciò oggetti che, oltre allo spazio materiale, prendono anche energia mentale.

			Gli oggetti che teniamo da viaggi e situazioni devono farci SORRIDERE & EMOZIONARE

			Quando siamo in una stanza, gli oggetti ci parlano; anche se non li guardiamo direttamente, sappiamo che sono lì e vi assicuro che il messaggio lo mandano! Non sarebbe allora meglio avere qualcosa che ci ricorda cose belle invece che oggetti che ci ricordano che non siamo come gli altri ci vedono o vorrebbero che fossimo?!?

			Una volta un’amica mi chiese aiuto per riorganizzare la sua camera da letto, ma i colori scelti e nemmeno l’arredo mi convincevano; quando le chiesi il motivo della scelta, rispose che le ricordavano la sua cameretta di bambina. Ma la camera da letto che stavamo organizzando era quella di una donna adulta che aveva scelto di convivere e di dividere gli spazi con un’altra persona, mentre la cameretta è lo spazio di un’adolescente che la abita da sola: le due cose sono agli antipodi.

			La domanda da farsi è una sola: sei rimasta ferma all’adolescenza o forse la relazione che vivi non è quella che cerchi?

			
			LA STORIA, LE STORIE

			A casa mia l’unica bomboniera che è entrata è quella di mia cugina Pamela, una bellissima drusa di quarzo ialino. Non è stata fatta “in serie”, io e mia sorella eravamo i testimoni e lei ha voluto regalarci qualcosa che ci rappresentasse e che fosse in linea con noi; ora è sulla mia libreria, chi la guarda vede un oggetto bellissimo, ma a me soprattutto ricorda quella giornata stupenda passata insieme, e in particolare un momento preciso, cioè quando, appena arrivati al ristorante, Pamela chiama me e mia sorella e ci chiede aiuto a togliersi il vestito, pieno di riso. Corriamo in bagno e la spogliamo, tra le risate e i nodi da disfare del corpetto, finché tutt’a un tratto cade il vestito e insieme a quello… saranno stati due chili di riso!

			Ogni tanto ancora oggi ci ridiamo, ricordando quella scena surreale con Pamela in mutande e reggiseno in un bagno pubblico, mia sorella che litigava con l’abito e io che raccoglievo il riso chicco a chicco…

			Al di là della bellissima drusa, quella bomboniera è il simbolo del nostro legame e per questo la vorrò sempre in casa mia.
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PARLA

			Il linguaggio non verbale è legato non solo al corpo ma anche alla casa: tutto qui parla di noi e con noi.

			A un occhio attento la casa racconta anche quello che non vogliamo dire. Vi sorprenderà forse sapere che ogni aspetto della casa è legato a un organo di senso.

			OCCHI. I COLORI E LE FORME

			I colori stimolano la nostra mente e il nostro corpo, richiamano emozioni differenti, sia singolarmente che con gli accostamenti; ancora una volta riprendiamo i colori dalla natura e per mandare messaggi immediati alla nostra mente. Per esempio il rosso e il bianco del fungo velenoso lo usiamo per i cartelli stradali che chiedono “attenzione” o indicano “pericolo”.

			La natura lo sa bene e usa colori, forme e odori per parlare; possono essere parole singole o anche intere frasi e storie intere, legate all’evoluzione. Usa i colori per attrarre: i fiori con i loro colori e forme sperano di essere notati dagli insetti impollinatori, i frutti, quelli con il seme all’interno, sperano di invitare gli uccelli a mangiarli in virtù del loro colore o del profumo.

			Anche i funghi sfruttano i cosiddetti colori aposematici, ovvero abbinamenti di colori che in natura sono usati per avvertire del pericolo, come giallo e nero, rosso e bianco, blu e nero…

			Il mimetismo si serve sempre di forme e colori, che la natura utilizza anche in funzione rappresentativa, come nelle macchie ocellari sulle ali delle farfalle.

			La scelta dei colori e delle forme in casa deve essere determinata dall’uso che si fa della stanza e da chi usa quella stanza

			Sono tutte cose che sappiamo “leggere” perché è dalla natura che veniamo e ci siamo evoluti, e per farlo abbiamo dovuto imparare a leggere forme, colori, odori e suoni.

			NASO. GLI ODORI

			L’olfatto è il più primitivo dei sensi; era annusando l’aria che capivamo se c’era un predatore nelle vicinanze, annusando l’aria si capiva che tempo avrebbe fatto, si ipotizza che ancor prima di sentire il rumore dell’acqua l’uomo era in grado di annusare il suo odore… ormai l’olfatto lo utilizziamo spessissimo per cibo da fast food o profumi d’ambiente sintetici e a volte nocivi, per non parlare del “profumo” di smog.

			Certe cose sono dentro di noi, magari sepolte sotto pile di false credenze e condizionamenti, ma ci sono. Serve fare decluttering mentale e togliere la polvere dalle memorie ancestrali: annusiamo il cibo, le giornate, i fiori, i fiumi, la persona che amiamo, i figli, gli amici, la birra, gli alberi… annusiamo!

			Vedrete che i profumi inizieranno a parlarvi e piano piano li porterete in casa. Buoni o sgradevoli che siano, i profumi possono influenzare la nostra mente: quello del ragù mi racconta che stamattina mia madre si è alzata con la voglia di “nutrire” la sua famiglia, mi annuncia che si mangerà divinamente!

			TATTO. LA MATERIA

			Il tatto non è relativo soltanto alle mani: camminate scalzi in casa se potete. Le stesse texture toccate con i piedi danno sensazioni differenti, anche in questo caso toccano memorie antiche, di quando camminavamo e correvamo a piedi nudi.

			Ma sono le mani che usiamo più comunemente per “leggere” quello che abbiamo intorno: una seduta con un tessuto ruvido non ci fa venir voglia di sederci e influisce anche sulla postura, sul tono della voce e sulle parole usate per parlare. Al contrario, una seduta confortevole ci dona una postura rilassata e di conseguenza un tono di voce più pacato e un sorriso!

			Un tessuto molto morbido sul letto ci fa socchiudere gli occhi e assaporare il momento di coricarci. Se ci scattassimo un selfie ci accorgeremmo del sorriso spontaneo sul nostro viso.

			UDITO. I SUONI

			Ci sono varie tipologie di suoni: i suoni legati alla natura richiamano ed evocano in noi determinate sensazioni e così il rumore dell’acqua in riva al mare può essere rilassante, ma potremo dire lo stesso per il ronzio di un calabrone?

			Ci sono poi i suoni creati dall’uomo, in primis le parole. Le parole e i toni usati sono cose da non sottovalutare. Le parole legate a una stanza, sentite in maniera persistente fin dall’infanzia, possono condizionarci anche a distanza di molto tempo.

			GUSTO. IL CIBO

			Per noi italiani il cibo e tutto quello che ci gira intorno è fondamentale: io sono per tre quarti emiliano e per un quarto toscano, due regioni che hanno fatto un caposaldo della cucina. Come potete immaginare, fin da piccolo mi hanno educato a parlare attraverso il cibo: quando mi siedo al tavolo con gli amici, non parlo con loro solo con la bocca, ma anche i miei piatti stanno parlando con loro, con i loro sensi, con i loro ricordi! Tantè che spesso, quando propongo una cena da me, non mi rispondono né sì né no, ma Mi fai questo o quel piatto, anche mia sorella a volte compra gli ossibuchi e mi dice: Me li cucini, grazie?

			Ormai ci è chiaro quanto i nostri sensi siano collegati agli elementi che danno forma alla nostra casa e al nostro ambiente. Ecco perché ribadisco tanto l’importanza di curare la nostra casa. Spesso i nostri comportamenti e abitudini sono una risposta all’ambiente che viviamo, spero che questo libro vi aiuti nel riprogettare la casa come uno spazio che vi stimoli alla crescita e allo star bene, e che sia il più possibile in linea con i cambiamenti che state affrontando. Una cucina in disordine non vi aiuterà a seguire una dieta sana!

			Durante l’operazione di decluttering tenete a mente il vostro nuovo io, pensate sempre al risultato e sarà più semplice lasciar andare il resto.
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E NATURA

			L’uomo appartiene alla natura, non è il suo padrone.

			Come abbiamo visto, è dalla natura che possiamo attingere per riportare il benessere in casa, è per questo che le piante sono essenziali. Oltre al fatto che la loro cura è terapia, essere responsabili della buona qualità di vita di una pianta in vaso ci migliora: sono belle da vedere e creano atmosfera, ci aiutano a mantenere l’aria di casa pulita e libera da sostanze inquinanti.

			IL VERDE IN CASA

			Le piante interagiscono con noi in molti modi, del resto sono esseri viventi: la forma e il colore interagiscono con la nostra vista, la loro corteccia e foglie con il nostro tatto, il loro profumo con il nostro olfatto, e quelle commestibili o aromatiche con il nostro gusto. Se avete la fortuna di averne molte in casa, quando aprite le finestre e lasciate entrare l’aria potrete godere del suono delle foglie che interagisce con il vostro udito!

			Ancora una volta la natura ci stimola a tutto tondo, ma non soltanto. Le piante ci offrono anche l’opportunità della contemplazione: l’attimo in cui sboccia un fiore o una pianta perde un petalo, sono attimi di intensa profondità e di vera e propria unione con il tutto.

			Per quanto riguarda i fiori in casa, quelli di plastica non sono proprio la scelta giusta, si vede che sono finti e che messaggio danno dei fiori finti al centro della tavola? Se proprio avete voglia di avere qualcosa di finto a casa, cercateli in carta, magari fatti con la tecnica finlandese pirkka. Il risultato è ottimo e sicuramente più ecologico della plastica. Piuttosto, ci sono fiori di campo magnifici – non solo nei campi – e diversi per ogni stagione, per bellezza e per profumazione, ognuno con un suo significato. Per esempio un rametto di tiglio in fiore o l’osmanthus che inebria ancora prima di vederlo. Avete presente le grandi foglie dell’aralia? E i rami di ginkgo biloba in autunno? Anche un mazzetto di rami di quercia, di altezze miste; nel periodo in cui hanno le ghiande sono bellissimi e di grande potere simbolico.

			La natura ancora una volta ci aiuta a rendere più belli i nostri spazi.

			In Giappone c’è la tradizione dell’ikebana, una vera e propria arte della composizione di fiori. Senza entrare troppo nel dettaglio (vi consiglio però di leggere libri sull’argomento), le composizioni ikebana intendono glorificare la bellezza della natura usando non solo fiori come in Occidente, ma anche rami e foglie, perché la magnificenza della natura si cela anche dietro un filo d’erba. Questa via ci può aiutare a capire che anche un mazzo di avena selvatica può essere usato come centrotavola durante un pranzo o un ramo di ciliegio in fiore può abbellire il tavolino del salotto… il tutto tra l’altro a costo zero.

			
			[image: Quando è periodo della fioritura della carota selvatica non fate mancare mai un mazzetto di fiori freschi in bagno di fianco allo specchio!]
			

			Ogni volta che “colgo” qualcosa ringrazio la Terra o l’albero. Serve? Chiedetelo alla pianta o alla Terra!

			Dell’olfatto abbiamo detto come interagisce direttamente con il cervello limbico, la parte dove si formano emozioni, risposte comportamentali e memoria, e i profumi “veri” legati alla natura sono quelli che ci accompagnano fin dall’antichità e che richiamano lo stato di fiducia e il senso di casa! Nel caso vi piacciano i profumi d’ambiente, provate gli oli essenziali naturali – rigorosamente! – oppure l’incenso naturale su carboncino. Gli oli essenziali li respiriamo fin da quando abitavamo nei boschi: avete mai sentito parlare dei fitociti? E dei bagni nella foresta? Attenzione solo a non essere allergici.

			I REGALI DELLA NATURA

			La natura ci è di grande aiuto per decorare e abbellire la nostra casa: a ogni stagione raccogliamo pigne, rametti, ghiande, fiori, bacche, corteccia, foglie… È super economico ed ecologico! E quando passa la stagione, riportiamo tutto dove lo abbiamo raccolto.

			Un materiale naturale ed ecologico è il sughero. Personalmente lo trovo bellissimo, ma anche le sughere sono molto belle. Se vi capita di vederle dal vivo, non perdete l’occasione di toccarle! Anche a tavola è prezioso per riportare la natura: non solo nel piatto, ma anche con piatti e ciotole.

			
			LA STORIA, LE STORIE

			Molti anni fa in Sardegna mi è stato regalato un piatto molto grande con la forma più o meno rettangolare, tutto in sughero.

			Quando faccio degli aperitivi a casa in estate lo uso per servire la frutta; appoggiare questa corteccia ricoperta di frutta fresca in tavola è pura poesia, ogni volta gli ospiti rimangono stupiti e ammirati. Nessun altro piatto farebbe la stessa figura.

			

			“CHE COSA TI RICORDA IN NATURA?”

			È stato durante un corso che ho seguito sul Feng Shui che questa frase mi ha fatto letteralmente sobbalzare sulla sedia, confermando quello che già intuivo e facendomi vedere in maniera più profonda il rapporto tra natura e casa.

			Io osservo e adoro la natura fin da quando ero piccolo, ho sempre pensato che in lei avrei trovato molte risposte che mi avrebbero aiutato nella vita. E nel mio studio del benessere della casa ho sempre puntato sul riportare il più possibile la natura in casa, e in questa prospettiva le piante sono l’aspetto più evidente ma non l’unico.

			Sappiamo che la nostra parte conscia e inconscia legge e decodifica l’ambiente interno ed esterno, perciò dentro di noi esiste un vocabolario che decifra le forme, i colori e i loro abbinamenti, gli odori, l’aria, i rumori… e li rende pensieri, emozioni che a loro volta condizionano il nostro carattere e le nostre decisioni.

			
			Nella stagione fredda possiamo avere cura degli insetti che cercano riparo: oltre a essere una buona azione ambientale, ci dà l’opportunità di riciclare alcuni oggetti, di mettere all’opera la nostra creatività e anche di trascorrere del tempo di qualità con i nostri bimbi.

			Prendete due cassette di legno del tipo da frutta, le potete trovare nelle piazze del mercato dopo la chiusura; da una di queste ricavate delle assi che userete come divisori.

			Poi andate in cerca di pigne, rametti, mattoni rossi bucati – non acquistateli subito, cercate di recuperarli da un cantiere in zona – giornali e pezzi di corteccia. Con le assi dividete la cassetta per quanti sono i materiali che siete riusciti a procurarvi e inseritene un tipo per scomparto. Per non farli cadere, bloccateli con una retina di quelle che contengono le cipolle o le patate.

			 

			N.B. Meglio non fare la casetta in caso di allergie alle vespe o ad altri insetti!

			

			Cosa si intende perciò di preciso con Che cosa ti ricorda in natura?

			Proviamo a fare attenzione alle mensole che abbiamo in casa e agli oggetti che ci teniamo sopra: se per esempio sono tutti di forma allungata e appuntita, cosa ci ricordano in natura? Delle lame? Degli aculei? E se in natura ti trovassi di fronte un bivio con da una parte piante con foglie lunghe come lame e aculei, dall’altra tondeggianti, che strada prenderesti?

			Mettiamo che la tua zona lettura dia le spalle a una vecchia libreria, che pende un po’. Se in natura ti trovassi di fianco a un albero vecchio che pende dalla tua parte, ti sentiresti al sicuro? Pensa allora stare tutti i giorni di fianco alla libreria!

			Se trovassi in un bosco o in un campo un sentiero tortuoso, pieno di sassi e ostacoli, che idea ti darebbe? Considera ora i “sentieri” che percorri in casa per muoverti da una stanza all’altra, o all’interno della zona living, per uscire di casa o anche solamente sul balcone: sono armoniosi, fluidi? O in qualche caso devi camminare a gambero?!?

			I paesaggi che troviamo in casa sono uno specchio di quello che troviamo in natura, e noi li leggiamo allo stesso modo.

			Chiudendo con le piante: davanti a una macchia di piante ingiallite, con le foglie secche e disidratate, il primo pensiero sarebbe forse “che natura rigogliosa” o “in quella zona ci devono essere aria buona e un buon terreno”? No, penso proprio di no! Perciò anche la cura delle piante in casa è un messaggio che mandi a te stesso e a chi interagisce con il tuo spazio.

			Usa l’immaginazione e “trasforma” quello che vedi: guarda se le pareti, i mobili e i complementi sono in armonia e prova a immaginare cosa sarebbero in natura.

			Sono sempre più numerosi gli studi che provano l’effetto benefico della natura sull’uomo e, studiando forme, colori e materiali, possiamo portare la natura nei nostri spazi abitativi, ma ricordiamoci che per ottenere il massimo bisogna viverla fuori casa: via allora a passeggiate, birdwatching, gite al mare, in montagna o sul lago; abbracciate gli alberi, vagate nei boschi, armatevi di una guida cartacea per il riconoscimento di farfalle, fiori, tracce, uccelli, mammiferi… Immergetevi nella natura, lasciate che vi meravigli! Pian piano imparerete come e cosa riportare a casa.

			I CESTI

			La cesteria è molto importante per l’organizzazione e il riordino. Rifacciamoci la domanda: Che cosa ci ricorda in natura? Un nido? Esatto! E che cosa raffigura meglio la casa di un nido?

			 Pensate che esistono tracce di intrecci di paglia risalenti addirittura al Neolitico! I cesti sono segno di creatività e osservazione; grazie ai “contenitori”, i primi uomini hanno potuto fare un salto evolutivo: non torno più nella grotta solo con quello che riesco a tenere in mano, ma con quello che riesco a mettere nel recipiente che ho costruito. È ben diverso!

			Un guardaroba riordinato con contenitori a cesti sarà sicuramente più bello di quello pieno di scatole di plastica!

			Sono adorabili anche i cestini o le borse in vimini per la spesa e usarli è appunto un gesto carico di significati inconsci, che ci riporta alle origini. Sono fantastici anche per portare doni ad amici e parenti. Il cesto rappresenta l’abbondanza, perché è pieno di… e ciò che contiene il “regalo” ci parla del regalo, lo annuncia!

			LA LUCE

			La luce ci ha sempre guidato: era l’alba a darci il buongiorno e il tramonto la buonanotte. Di giorno la luce e i colori ci spronavano alla sopravvivenza, alla ricerca del cibo e dell’acqua, attivavano il metabolismo; poi, man mano che si avvicinava la sera, diminuivano gli stimoli e anche il metabolismo rallentava.

			La luce (e i colori, che sono frequenze differenti di luce) è vita. Ecco perché è importante in casa: ben dosata nelle ore giuste stimola e interagisce con il nostro ritmo circadiano e con il nostro orologio biologico, che a loro volta influiscono sul nostro stile di vita e sulla salute di mente e corpo.

			In casa dobbiamo dosare la quantità di luce naturale durante il giorno e aumentarla con punti luce alla sera. Possiamo scegliere anche di non avere lampadari ma solo punti luce, regolabili con i variatori. Una zona living con più punti luce è più e meglio illuminata che con un solo lampadario.

			Se siete in compagnia usate quelli intorno alla postazione divano, se date un pranzo quello che illumina la tavola e uno vicino al divano e così via: l’importante è che siano illuminati la zona dove sostate e il percorso che vi conduce lì.

			Così in cucina: che ci sia un buon punto luce vicino al lavello e ai fuochi e poi sul tavolo da colazione. Spesso vedo persone che cucinano con le spalle alla lampada: a cosa serve una luce dietro?

			La camera da letto è la stanza dove la posizione della luce ci è più evidente, visto che ci passiamo tutta la notte e, come detto, la luce e il buio attivano il nostro sistema nervoso simpatico e parasimpatico: a seconda di come usiamo le luci possiamo scegliere quale attivare.

			Iniziate a spegnere le luci poco dopo cena,verso le 21.30, tenendo accesi pochi punti luce, in modo che la mente, con la ghiandola pineale, che produce la melatonina, inizi a predisporsi al sonno. Abbassate il tono di voce ed eliminate tutto quello che può essere “attivante”, compresi film di azione ad alto volume e videogiochi violenti, ma anche pc e smartphone. Così la mente sarà “predisposta” per un sonno sereno.

			Il buio per certi aspetti fa paura: non vediamo e non sappiamo se siamo minacciati in alcun modo, per questo spesso teniamo accesi abat-jour o prese luminose a indicarci il cammino, come se una piccola luce tenesse lontano il male. Ma quella pur minima luce la percepiamo, e può interferire con un buon sonno.

			Volete sapere un segreto? Nel buio c’è solo quello che c’è nella luce, e in casa vostra c’è amore, la protezione migliore.
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			È lo stile di vita che amo di più, mi piacciono i piccoli momenti magici che si creano durante la giornata.

			Così come mi piacciono le tradizioni di famiglia e quelle legate al folklore, al cibo e alla natura, mi affascinano anche i Paesi del Nord Europa: negli ultimi anni abbiamo imparato che in Danimarca, Norvegia e Svezia esistono parole che definiscono ed evocano un certo stile di vita che permette di avere e apprezzare del tempo di qualità: camini accesi, candele bianche e pigne marroni scure, case rosse e tetti innevati, maglioni fatti a mano e coperte in tartan… e soprattutto volti sereni, felici e sorridenti.

			Ogni volta che sfoglio i libri sull’hygge le foto mi fanno tornare in mente situazioni analoghe vissute a casa mia o dai miei nonni. Ecco perché sono convinto che tutto questo lo possiamo fare e ritrovare anche in Italia. Certo, noi non abbiamo una parola per indicare uno stile di vita genuino e semplice, essenziale, ma nel dialetto emiliano si usava un’espressione che, quando la sento, ancora oggi mi suscita emozioni che scaldano il cuore: indema in vegh. Letteralmente, “andiamo in veglia”. La parola ha la stessa radice di vegliare nel senso di prendersi cura, proteggere e, da noi in montagna, indicava l’abitudine alla sera di andare a trovare i vicini o i parenti.

			
			LA STORIA, LE STORIE

			Mia nonna Angelica aveva una cascina molto bella circondata da campi e boschi e, dall’altra parte del bosco, c’era un altro paesino dove abitava la sorella di mio nonno Mario. Proprio lei, zia Clelia, spesso attraversava il bosco di notte con un lumino e ci veniva a trovare. Era bello osservarla quando tornava a casa, vedere la piccola luce sparire nel bosco, un po’ stile Nebbie di Avalon. :) Ovviamente nessuno stava con le mani in mano, perciò mentre si parlava intorno alla stufa a legna si piegavano i tortellini, mia madre e mia zia Wanna impastavano, io invece ero addetto all’assaggio del ripieno e dei primi cappelletti crudi!

			La sera poi ci si metteva a letto dopo averlo scaldato con il “prete”, sì esatto, il nome è tutto un programma. Per chi non lo sapesse, è una struttura in legno in mezzo alla quale si mette un contenitore con dentro le braci calde. Alla mattina ti alzavi e aspettavi il latte appena munto. Io ci inzuppavo la torta di riso che mia nonna faceva apposta per me perché sapeva che la adoravo. In effetti la sapeva fare divinamente!

			Altre volte invece andavamo da zia Liliana, la sorella di mia madre, portandoci dietro i ferri per lavorare a maglia. C’erano dei momenti in cui si creava un silenzio piacevole, si sentiva solo il rumore del fuoco e dei ferri che battevano tra di loro. Mia madre nel fare i maglioni è la più veloce del West.

			Tutto questo non vi sembra hygge?!?

			

			Perché non provate anche voi ad andare in veglia? Da chi volete. La domenica sera, per esempio; non dovete farlo tutte le sere. Ma andate a trovare le persone a cui siete legati. E non per cena ma dopo, per il piacere della compagnia.

			Magari, se siete in confidenza, portate qualche ingrediente o una marmellata fatta in casa per fare una torta insieme e, mentre chiacchierate, preparate insieme la frolla. Una volta sfornata la torta, ve la dividete e l’indomani, quando farete colazione quella torta, fatta con le persone che amate, vi darà il buongiorno. Non sarà una colazione qualunque sarà un ricordo-seme. Quella serata vi accompagnerà per più mattine!

			I ricordi-seme sono molto importanti: germogliano, crescono e danno sempre buoni frutti.

			Lo Zen mi ha insegnato che la vita è esperienza. Per usare una metafora, mi piace pensarla come un caminetto dove le nostre esperienze di vita sono il legno che ci arde: alcune saranno ceppi e altre solo piccoli legnetti, ma tutte, se usate al meglio, bruceranno. Ogni momento della vita è un legnetto: l’incontro casuale con un amico, camminare in un prato in fiore, un abbraccio, un gesto gentile, una risata, fare l’amore, una birra insieme in riva al fiume: tutti legnetti che alimentano il fuoco nel nostro camino. Ogni esperienza va poi usata, resa tesoro, insegnamento per le volte successive: va cioè indossata (ci deve cambiare, un po’ come quando indossiamo un vestito nuovo che ci fa sentire meglio), capita (cosa ho imparato da questa esperienza?), messa in dubbio (posso fare di meglio la prossima volta?), provata (ci mette alla prova come persone). Un’esperienza chiusa in se stessa serve quanto un legno lontano dal camino: a niente.

			Il camino, l’avrete capito, siamo noi e l’elemento fuoco simboleggia la purificazione e la rinascita. Un ceppo che brucia dà fuoco anche al ceppo vicino. Nella nostra metafora dà vita, perciò circondatevi di “camini accesi” e ben alimentati.

			Conoscenza + esperienza = vita

			Le nostre azioni si riflettono sul nostro modo di vivere, perciò, se vogliamo magia nella nostra vita, facciamola. Se vogliamo un mondo più pulito e sostenibile, indirizziamo il nostro agire verso questo risultato. Come dice un proverbio danese.

			
			[image: Non perdi nulla se con la fiamma della tua candela accendi quella di un altro.]
			

		

	



		
			[image: decorazione]DECLUTTERING 
anzi ECO 
DECLUTTERING

			Io dico sempre “magico e stupendo potere del decluttering”.

			Se come definizione vi sembra pretenziosa, mettete in atto quanto leggete qui e ne avrete le prove!

			Innanzitutto facciamo chiarezza sul significato della parola. La traduzione letterale è “togliere l’ingombro” e si usa per indicare l’azione di risanare un ambiente, liberandoci dal superfluo e lasciando andare le zavorre che ci tengono legati a situazioni, esperienze, persone, idee che non fanno più parte di noi né della nostra vita. Questi oggetti infatti occupano, ingombrano anche una nostra parte mentale o emotiva.

			Si parte cioè da un ambiente o un mobile in disordine, caotico. Ma non si cerca di rimetterlo tradizionalmente in ordine, quanto prima di tutto di “togliere” ciò che non serve più e ne blocca la funzionalità. Di eliminare quanto c’è di “ingombrante”, appunto.

			Grazie al decluttering degli spazi possiamo guadagnare più tempo per noi e ridurre lo stress

			Ma decluttering vuol dire anche molto altro. Ci sono vari livelli, tipi e step di decluttering, dipende su cosa si deve lavorare: un armadio, una stanza, una soffitta, un appartamento. Capirete che il cassetto di un mobile dell’ingresso di casa, quello dove si mette tutto quello che non si sa dove mettere, non è come il cassetto della scrivania: stesso contenitore, ma interno diverso. In uno troviamo quello che ci “aiuta” nello studio e nella concentrazione, nell’altro tutto quello che abbiamo accumulato nelle tasche. (E perché mai accumulo tutto quello che non so dove mettere, il senza dimora?)

			Lo stesso “contenitore” tocca due sfere differenti di noi.

			Per aiutarci nell’opera di decluttering ci sono diverse tecniche, personalmente uso alcune frasi che aiutano a capire se distaccarsi dall’oggetto – o vestito – sotto esame; sono perlopiù domande che bisogna porsi, ma la prima azione da fare ancora precedentemente alla rivoluzione degli armadi e degli spazi è quella di armarsi di pazienza e creare una lista che ci servirà molto più di quello che pensiate!

			Alleggerire gli spazi di casa non vuol dire appesantire il pianeta di immondizia

			Se avete amiche o parenti che nello stesso vostro periodo affrontano il decluttering, vi consiglio di fare la lista insieme a loro, oppure di scambiarvi le informazioni trovate.

			Ma… di che lista parliamo?

			LA DECLUTTERING LIST

			È una lista da fare assolutamente prima di iniziare il lavoro di decluttering, per quanto possa sembrare strano, perché se non avrete le idee ben chiare non lascerete andare, ma vi ritroverete per lungo tempo con cartoni in giro per casa!

			Prima di tutto allora cercate e segnatevi i gruppi di scambio di oggetti e abiti e le associazioni alle quali è possibile donarli, e poi collezionisti, mercatini dell’usato, app e musei ai quali dare materialmente via anche altri tipi di oggetti.

			Vedere una qualche continuità dopo di noi ci aiuta a lasciar andare una nostra cosa con gioia.

			L’ultima spiaggia

			Se proprio un oggetto deve essere buttato – per esempio è rotto – valutate comunque se può essere trasformato in qualcosa di utile. Se anche a questa seconda analisi risulta da buttare, cercate sul sito web del vost,ro Comune le informazioni necessarie su dove buttare cosa, perché la raccolta differenziata è un nostro dovere! Nel caso di rifiuti speciali e ingombranti esiste il servizio di ritiro gratis: vi garantisco che vi servirà.

			Una volta che avete un oggetto in mano, avere tante opzioni e sicurezze di continuità renderà tutto molto, ma molto più semplice. Ecco perché preferisco eco decluttering, perché l’opzione “butto” è davvero l’ultima e a volte non è stata affatto usata, abbiamo trovato una seconda “casa”.

			
			 Autunno e primavera sono i periodi migliori per approcciarsi al decluttering, si può sfruttare il cambio di stagione degli armadi, e non a caso sono il momento in cui in natura cadono le foglie vecchie e sbocciano i fiori.

			

			Niente paura. Il decluttering non deve suscitare ansia ma il contrario. Molti invece sono diffidenti perché spesso è associato al minimalismo, si crede cioè che, per metterlo in pratica, dobbiamo arrivare ad avere due soprammobili, un piatto, tre vestiti e basta. Non fatevi impaurire dal pensiero di dover buttare via tutto o quasi, non è una gara a chi alla fine avrà meno, non è questo lo scopo del decluttering. Non bisogna “liberarsi” del maglione vecchio che ci piace tanto e che tanto usiamo solo perché è vecchio, dobbiamo liberarci di ciò che non fa parte REALMENTE di noi, magari è la gonna comprata ieri d’impulso.

			Tenere solo tre lenzuola non vuol dire aver fatto un buon decluttering, a meno che quelle eliminate non le usaste più da tanti anni o non aveste intenzione di farlo mai. Ma se un cambio letto frequente, per esempio, fa parte della vostra routine del “curare” la camera, potete tenere tutte le lenzuola che volete e che rappresentano il vostro nido ora. Certamente un limite ci deve essere, ma non posso essere io a darvi un numero, lo dovete trovare voi in base ai vostri spazi e alle vostre azioni. Se il mobile biancheria è piccolo, tenete le lenzuola che ci entrano; se per voi il cambio letto è una delle tante cose da fare senza attenzione al dettaglio, tenete le più semplici da usare.

			La regola-base è ridarvi la gioia di vivere gli spazi, far fluire la migliore energia possibile: cercate di adattare questa tecnica ai vostri bisogni e alla vostra casa.

			Capirete se state facendo un buon decluttering da come vi sentite: il cambiamento e la sensazione di aver tolto le zavorre sono immediati e ben visibili da subito.

			Il decluttering non si nasconde dietro alti numeri di vestiti e oggetti tolti da casa, il vero decluttering si trova nell’eliminare quei vestiti e quegli oggetti che non rappresentano più noi né il nostro stile di vita. E si palesa poi nel nostro stato emotivo donandoci serenità e gioia. Solo con il fatto di stare “eliminando” quella cosa, state mandando un messaggio a voi stessi: “io non sono più quella/o”. Ditelo ad alta voce: “Io sono più forte ora, posso fare a meno di te, grazie”.

			La visualizzazione è potente. Usatela!

			Visualizzatevi a lavoro finito, come vi sentite? Come vedete ora quel mobile, quella stanza? Assorbite gioia e mantenete questa sensazione durante l’opera di decluttering, vi aiuterà a portare a termine il lavoro, oltre al fatto che saprete ciò che cercate e perciò avrete una linea guida a cui attenervi.

			Se proprio dovete accumulare, fate scorta di abbracci, momenti magici con voi stessi, amici e famiglia.

			Un’altra classica paura di chi affronta il decluttering per la prima volta è: Se tolgo tutto e faccio spazio, vuol dire che dopo non posso più comprare nulla per non riempirlo di nuovo?!?

			NO, ci mancherebbe! Lo ripeto: il lavoro di decluttering è per togliere quello che non serve più.

			Mi auguro che, dopo aver assaporato il benessere che ne ricaverete, inizierete ad acquistare solo quello che vi serve. E comunque non preoccupatevi, potrete rifare decluttering annualmente al cambio di stagione!

			DECLUTTERING DELLE STAGIONI

			Ci sono casi in cui potete adottare il decluttering delle stagioni. È un’idea che ho avuto io e che ha una sua bellezza e utilità: questa tecnica vi aiuterà a tenere meno oggetti e ad abituarvi allo spazio libero. Una volta assaporato l’ordine e il senso dello spazio, senza l’ansia di dover buttare, arriverete da soli al concetto di cosa è essenziale.

			Dividete gli oggetti (soprammobili e complementi di arredo, per esempio) per stagione (o perché legati a un momento preciso, e da lì risalite alla stagione) e tenete in vista di volta in volta solo quelli collegati alla stagione in corso.

			Ci rendiamo così conto che un abito o un oggetto rispondono a una parte emozionale in noi. Le frasi e le tecniche sono di aiuto, ma non saranno loro a fare il lavoro!

			Questo metodo vi aiuterà a eliminare, ma non in maniera definitiva, i vostri oggetti per almeno tre quarti. E, durante l’anno, avrete nuovi oggetti e colori che si intoneranno alla stagione che state vivendo.

			A cambiare non sarà solo il mood, non saranno solo i colori, i profumi e le forme, ma anche la disposizione. Ad esempio, sulla mensola in sala in inverno ci saranno alcuni oggetti disposti in un modo e in primavera altri oggetti, disposti in modo diverso; cambieranno cioè anche gli spazi vuoti e i pieni, avrete una casa sempre nuova e soprattutto in linea con il presente.

			Se avete un oggetto particolare che vi piace tanto e vi piacerebbe tenere tutto l’anno, fate voi. Ma la ciliegia si trova solo nella sua stagione, per il resto del tempo si applica l’arte dell’attesa.

			
			LA STORIA, LE STORIE

			[image: Immagine senza descrizione]

			Una volta un amico mi chiama perché una sua cara amica è in difficoltà con la sua collezione di candele: ne aveva tantissime in tutte le stanze, di tutte le grandezze, forme e colori!

			[image: Immagine senza descrizione]

			Siamo riusciti a eliminarne alcune, ma ce n’erano sempre troppe. Allora le abbiamo divise per “stagioni”: a ogni candela abbinavamo una stagione o un momento particolare di una stagione. Questa soluzione è servita per rimodellare l’intera casa.

			Alla fine veniva esposto ogni volta solo un quarto delle candele rimaste, la casa aveva recuperato spazio e cambiava spesso colori, forme, profumi e disposizione, mantenendo ogni volta il mood “stagionale”.

			

			RINNOVIAMO LO SPAZIO!

			Il decluttering ripensa disposizione e uso delle stanze. La voglia di decluttering coincide non a caso con il desiderio di cambiamento: personale, familiare ma anche lavorativo.

			Accenniamo qui a come abbellire gli spazi in maniera ecologica, economica e zero waste nel caso desideriate un cambiamento radicale in casa.

			La prima regola è prendere, se veramente servono, mobili che abbiano la doppia funzione di valorizzare e abbellire la postazione e nello stesso tempo siano funzionali.

			La regola-risparmio è cercare in Rete o tra le associazioni vicino a casa dove poter portare dei mobili in cambio di altri, o chiedete ai vostri amici, fategli spargere la voce: Do via un tavolo, a chi serve? E cerco un comò…

			La regola ecologica è prevista solo se il mobile trovato non è proprio come quello che ci serve: chiediamo in giro maniglie sostitutive e, se lo vogliamo ridipingere, proviamo a chiedere tra i nostri conoscenti chi ha latte di vernici avanzate. Le hanno tutti! In casa si dipinge sempre qualcosa e, tra tanti colori, magari possiamo trovare il nostro.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			DONO, SCAMBIO, RICICLO E BUTTO

			Lasciare andare vestiti e oggetti ci è oggettivamente difficile? Una tecnica efficace è usare delle scatole per la selezione.

			Di solito ne uso 5 ma non c’è una regola, se trovate soluzioni diverse che vi aiutano, benissimo! È il risultato finale che conta.

			Sulle scatole scriveremo:

			DONO, VENDO, SCAMBIO, RICICLO e BUTTO.

			Se posso darvi un consiglio nel caso stiate lavorando con il guardaroba, iniziate dai vestiti della stagione precedente: sono gli abiti del “passato”, vi sarà più facile decidere quali lasciar andare.

			Inoltre, eliminare un maglione in estate è sicuramente più semplice che quando è freddo e l’istinto dice “tienilo, che ti protegge”, tradotto in “tienilo, quest’anno lo usi”.

			Lo stesso vale per un costume da mare in inverno.

			Dono/regalo

			In questa scatola andranno tutti i vestiti che possiamo donare ad associazioni che si occupano di persone e famiglie bisognose. Cercate su Internet, chiedete ai vostri conoscenti se ne conoscono sul vostro territorio. Prendete partecipi i vostri figli, fate scegliere loro l’associazione spiegandogli le loro finalità, se possibile visitate i loro uffici: servirà anche a voi a dare concretezza al progetto, farà sentire i vostri figli personalmente coinvolti e sarà anche un ottimo insegnamento: capiranno che anche loro contribuiscono al benessere della casa.

			Per plaid e coperte potete provare anche con canili e gattili, o anche gattare. In questa scatola possiamo mettere anche abiti e accessori che non abbiamo mai messo e potremmo regalare per il prossimo Natale o qualche compleanno.

			Ma, ancora una volta: questa scatola non deve essere una scusa per non lasciare andare, si deve pian piano svuotare. Tempo un anno passano tutte le feste e i compleanni: a fine anno, quello che rimane si dona!

			Scambio

			In questa scatola metteremo così tutto quello che pensiamo possa essere scambiato. Avete sentito parlare degli swap party? Lo trovo rivoluzionario, consiste nello “scambiare” oggetti o vestiti tra amici. Come? Appunto con un party.

			Una volta usavano molto le riunioni in casa durante le quali si promuovevano prodotti cosmetici, detersivi e contenitori di diverso tipo. L’idea è più o meno la stessa. È un sistema economico e sostenibile, visto che non si compra e non si produce nulla, magari con la scusa di un caffè o un tè con le amiche proponete i vestiti o gli oggetti e spiegate cosa cercate; è una forma più sofisticata di baratto: Io ho questa cintura che non uso più, ma cerco una collana che stia bene con questo abito…

			Oppure fate un party a tema, per esempio collane e borse; ognuno porta le sue e guardate insieme se ce n’è una che potrete scambiare, c’è sempre qualcosa che ci piace nel guardaroba delle amiche e questo è il momento giusto per averlo, dando in cambio magari quel foulard, tanto bello ma che non mettiamo mai.

			
			[image: In questa scatola metteremo tutti i vestiti che possiamo donare ad associazioni che si occupano di persone e famiglie bisognose In questa scatola vanno i vestiti doppi quelli che spesso si comprano perché non ci si ricorda che ne abbiamo già di simili undefined dono scambio]
			

			Perché, attenzione: si offrono capi in buono stato e non fuori moda, non si pretenda di avere un capo di valore in cambio di un fondo di armadio! E se anche non doveste trovare nulla che fa al caso vostro, sarà stata comunque un’occasione per condividere del tempo con la propria comunità.

			Questa scatola non deve diventare stracolma perché invece che dare via si tiene con la scusa “farò un party”. Questa possibilità del party deve essere presa in considerazione se si ha veramente l’intenzione di metterla in atto, altrimenti si dona.

			Vendo

			Qui si metteranno tutti gli indumenti o oggetti che si intendono vendere nei mercatini dell’usato. Se vi pare che ve li paghino troppo poco, ricordatevi che invecchiavano nell’armadio o prendevano solo polvere sul mobile.

			Se si tratta di un oggetto particolare, provate a contattare negozi specifici o associazioni di collezionisti. Esistono anche app che ritirano vestiti usati e app di gruppi di scambio abiti, li trovate facilmente su tutti i social.

			
			[image: undefined Qui metteremo i vestiti a cui si può dare nuova vita, abiti e accessori che non abbiamo mai messo e possiamo utilizzare come regalo Qui andranno tutti i vestiti e accessori non adatti alle scatole precedenti, come abiti sformati, rovinati, e camicie con colli e polsini logori undefined butto riciclo]
			

			Riciclo

			È questa la scatola dove metteremo i vestiti a cui si può dare nuova vita. Anche in questo caso non deve diventare una scusa per tenere tutto, dobbiamo essere sicuri che dopo lo vorremo ancora indossare perché, se lo lasciamo nell’armadio, occuperà spazio e prenderà polvere. E nient’altro.

			Ai maglioni o in generale ai capi in lana potete dare nuova vita disfacendoli e realizzando cappelli, manicotti, sciarpe, coperte da divano. Oppure ricavandone anche solo un gomitolo da scambiare o donare. Se siete intraprendenti potete tingerlo con colori naturali fatti in casa, per esempio l’acqua di bollitura delle barbabietole o delle carote, oppure il caffè! Come sempre, che questa scatola non diventi un ennesimo prendi-polvere. Un capo rimasto almeno un anno, se non più, nel guardaroba e poi un altro anno nella scatola, è stato fatto per cosa?!

			In questo libro ho cercato di proporre diversi esempi di riciclo creativo da cui potete prendere ispirazione. Il riciclo è un’arte, è dare nuova forma e vita a un oggetto che magari per altri sarebbe da buttare. È come l’arte giapponese kintsugi: dove alcuni vedono solo cocci rotti, altri vedono oggetti nuovi e di valore.

			Butto

			In questa scatola dovrete mettere i vestiti e gli accessori non adatti alle scatole precedenti: vestiti sformati, rovinati, camicie con colli e polsini logori…

			Personalmente sono sempre per il riciclo, una camicia non più presentabile se la taglio può diventare uno straccio, ma non deve essere un pretesto per riempirsi di stracci che non useremo mai. In tanti sgabuzzini ho visto scatole intere di stracci mai usati! Se vi spiace buttarli, cercate associazioni che usano la stoffa di recupero per creare coperte e quadri a patchwork; a volte li prendono anche le associazioni di anziani per i loro lavoretti.

			Anche per il decluttering possiamo imparare dalla natura, che in autunno lascia andare ciò che è servito ma ora non serve più.

			La natura ci insegna che ha valore anche ciò che diamo via, come le foglie e i frutti caduti a terra che diventano nutrimento per il terreno, quindi per se stessi – la pianta da cui hanno origine – e per chi è intorno. Quello stesso terreno dovrà anche sorreggere l’albero per tutto l’inverno e la prossima primavera, parola con cui si indica anche un nuovo inizio, una rinascita. Ci saranno ancora foglie, ma saranno nuove: la pianta non cambia. Si modifica. Anche la parola “inverno” ha una componente emotiva, caratteriale, che richiama una precisa fase della vita; ancora una volta si attinge dalla natura, guarda caso! Ma io non credo al caso.

			Il Sole rimane Sole, ma i raggi non sono quelli di ieri e non saranno quelli di domani.

			Dare nuova vita a vestiti e oggetti vuol dire fare come gli alberi, quello che eliminiamo diventa per noi humus, nutrimento.

			Eliminare all’inizio ci fa paura, ma ci rende persone migliori, pronte al cambiamento. Pensate ai giardinieri che, per far crescere meglio e sano un albero o una pianta, la potano, cioè tolgono rami che non servono o sono di troppo.

			FACCIAMOCI QUALCHE DOMANDA

			Abbiamo ora ben chiaro che la nostra casa, i nostri oggetti, i nostri vestiti, le nostre emozioni e i nostri ricordi sono tutti collegati, e sappiamo anche che ci sono attaccamenti e difficoltà nell’azione stessa del lasciar andare.

			Ci sono frasi che ci possono aiutare a farlo, sceglietene o createne una che faccia al caso vostro. Nessuna ha potere di per sé, ma solo quella più giusta per voi.

			Mentre fate la cernita dei vestiti o dei soprammobili potete aiutarvi a decidere con queste domande:

			
			[image: Cosa mi dice questo abito? Qual è il suo messaggio? È un vestito chimera? È un vestito premio? Mi serve veramente? Da quanto tempo è nell’armadio? Questo soprammobile racconta di me, della mia storia? Mi dona? È uno stile che indosso? Rispecchia chi sono ora? Se non mi fosse stato regalato, lo avrei comprato?]
			

			Suona strana come frase, ma provate ad ascoltare il vestito o l’oggetto. Se capite che il suo posto non è più in casa vostra, ma lo stesso non vi decidete a metterlo in nessuna scatola, provate a dire: Per molti motivi non posso più indossarti o tenerti, ma troverai altre persone, luoghi a cui puoi essere utile. Questi gesti e queste parole servono a noi per lasciarle andare.

			Anche la parola “grazie” aiuta molto: grazie per avermi scaldato nelle notti fredde, grazie per le passeggiate in riva al mare, grazie per avermi dato un tono il giorno del colloquio, grazie, ma ora posso lasciarti andare.

			Ognuno deve trovare il suo modo di fare decluttering: cercate il consiglio più giusto per voi adesso. È un work in progress, si può cambiare tecnica e metodo. Magari ogni metodo ci fa capire qualcosa di noi, delle nostre resistenze. Anche quello è decluttering: il lavoro esterno è un lavoro interno. Se vi limitate a “togliere” quello che il metodo dice, ciò che rimane non rispecchia voi e la vostra casa. La riuscita del decluttering non la danno i numeri. Il fine deve essere eliminare quello che non fa fluire il proprio benessere. Troverete così un equilibrio, non il numero perfetto di federe e soprammobili!

			
			[image: Ciò che teniamo deve avere un valore effettivo nella nostra vita di adesso!]
			

			PASSIAMO ALL’AZIONE!

			Ora che abbiamo le tecniche, le frasi e le scatole, come iniziamo il lavoro vero e proprio? Semplice, svuotando completamente l’armadio o il mobile che abbiamo scelto di riordinare.

			Vi garantisco che sarà più semplice di quello che immaginate! Prendetevi però una giornata di tempo e, anta per anta, cassetto per cassetto, togliete tutto, dialogate con oggetti e vestiti e decidete cosa tenere e cosa lasciare. Farete spazio anche mentale. Non ci sono oggetti che dovete tenere, siete voi i padroni del vostro spazio. Non fatelo diventare una terra di nessuno dove finisce che comandano tutti. La bomboniera che cambia colore è destinata ad altri luoghi, più precisamente alla discarica!

			È casa vostra. Deve parlare e raccontare di voi.

			Una volta la mia amica Sabrina a fine armadio mi disse che si sentiva come un animale quando cambia pelle: si era rinnovata; ora quando fa shopping non compra più nulla che non le serve e che poi non indossa, ora seleziona i vestiti e spende meno di prima. A questa consapevolezza ci possiamo arrivare tutti.

			So che ognuno avrà un lavoro diverso da fare, e che alcuni di voi si sono già approcciati senza essere successo, so che a volte lo sconforto per il lavoro da svolgere prende il sopravvento perché non si fa tesoro della sensazione che si proverà una volta riordinato. Visualizzate il risultato finale e cercate la serenità in ciò che vedete, poi mantenete la concentrazione.

			Se finora il pensiero di riordinare, togliere, pulire ti dava il mal di testa, adesso puoi provare nuove abitudini e tecniche fino a trovare il tuo equilibrio. E ricorda sempre che il decluttering non è il fine ma il mezzo. Non è il cambiamento, ma è quello che ci porterà al cambiamento.￼

			Il fine è il benessere abitativo!

			Se tutto questo ancora non basta, vi ricordo che esistono i consulenti di decluttering come me, che vi possono seguire e aiutare in ogni passo.
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			Ovunque abitiate, il vostro “ingresso” inizia prima della porta di casa.

			Da dove inizi di preciso, dipende dalla vostra abitazione: può essere da un grande portone, se abitate in una corte, o da una normale entrata di un palazzo fino al cancello di un terratetto. Sicuramente all’interno di casa vostra avete più potere decisionale che all’esterno del palazzo, ma quando avete visitato quella casa prima di comprarla e avete visto anche il suo esterno, cosa vi ha attratto? Cosa avete provato? Perché se il percorso non era agevole, se era poco o male illuminato, maleodorante o in qualche modo vi indisponeva, la cosa avrebbe influito negativamente.

			Provate a dare un’occhiata al “cammino” che vi porta a casa e guardate cosa potete cambiare o anche solo migliorare.

			Se c’è del verde cittadino, nessuno vi impedisce di fare domanda all’amministrazione comunale per la cura e la manutenzione, se abitate in un condominio potete approfittare di un’assemblea per chiedere di mettere delle piante nella zona comune e abbellire l’entrata e le scale; se abitate in una villetta, siete solo voi a decidere, ma non scegliete a caso!

			Esiste un preciso linguaggio dei fiori, delle piante e degli alberi. Con un’aiuola potete creare un “discorso”, sostenere un “concetto”; scegliete piante o fiori che raccontino qualcosa di voi e della vostra famiglia, comunichino qualcosa a chi entra.

			Questo vale anche per balconi, terrazze e persino davanzali.

			Intendiamoci, non deve essere solo uno sfoggio, in gioco ci sono la vostra casa e il vostro benessere.

			Se fin dal parcheggio, o dal cortile, lo spazio intorno vi “prepara” al benessere, è sicuramente una buona cosa, ma se così non fosse non scoraggiatevi: la casa è la vostra “seconda pelle”!

			L’ingresso deve essere funzionale ma soprattutto accogliente.

			Mettiamoci perciò davanti alla porta di casa e osserviamo lo zerbino: come i tappeti interni, è molto importante, ci dà la possibilità di soffermarci prima di entrare, di eliminare tutto quello che possiamo avere sotto le suole. Una pratica che dovrebbe diventare un esercizio mentale: mentre passo le scarpe sullo zerbino devo abituarmi a pensare in casa non porto nulla che non mi serve, né mentalmente né materialmente.

			Soffermiamoci anche su ciò che ci accoglie ancora prima di aprire la porta. Magari il cognome non si legge bene o il suono del campanello è acuto o viceversa quasi inesistente, sempre che funzioni… Avanti, è il momento di infilare la chiave nella toppa… Prima però la devo trovare in borsa o in tasca. Finalmente cerco di aprire, ma la serratura è vecchia e la chiave gira male, oppure la porta cigola o non si apre del tutto perché dietro ci sono l’appendiabiti e il portaombrelli…

			So che vi sembrerà esagerato, ma se trovaste alcuni di questi “impedimenti” prima di entrare, la casa vi sembrerebbe accogliente, invitante? E allora, perché tollerare questi impedimenti per chi entra? Non vi fa piacere avere ospiti?

			
			[image: La manutenzione dell’ingresso è importante sia dal punto di vista della sicurezza che di quello visivo-emozionale. Se notate piccole crepe intorno alla porta, sia fuori che dentro casa, prefissatevi come priorità un lavoro di stuccatura: camminare su un terreno pieno di crepe non favorisce la stabilità emotiva.]
			

			Anche se è casa nostra, vi posso garantire che la mente atavica ci dice che forse è meglio non entrare. Ma se, ancora prima di accedere a quello che dovrebbe essere il nostro nido, abbiamo l’istinto di andare via, c’è qualcosa da sistemare subito!

			Dobbiamo imparare che ci sono cose che incidono solo nel tempo e altre che hanno effetto immediato, per esempio un odore molto sgradevole, che non abbiamo intenzione di sopportare un minuto di più. Ecco, dovrebbe essere lo stesso anche per le negatività meno “invasive” o evidenti.

			Personalmente mi piace molto decorare la porta di casa con le ghirlande, ce ne sono di favolose. Oltre a quello decorativo hanno anche un grande potere simbolico: il cerchio è una delle figure più antiche e rappresenta il tutto, la rigenerazione, l’unicità, la magia, la spiritualità, lo Zen, il cosmo, la protezione… e potrei andare avanti ancora molto. Realizzo le ghirlande da solo, è molto semplice. È anche una soluzione economica che in più, una volta dismessa, può essere restituita alla natura, essendo fatta solo di rami, perciò totalmente zero waste.

			Quando alla sera torniamo a casa dobbiamo ricordarci di non portare dentro nulla che non serva al suo benessere, e che non sia di nutrimento al rapporto di amore e di stima che abbiamo con noi stessi e con le persone che vivono con noi.

			
			IDEA DIY 
QUADRI PATCHWORK

			Per personalizzare l’ingresso di casa consiglio un tipo di quadro work-in-progress, ovvero che potrà essere modificato ogni volta che vorrete, e si potrà aggiungere sempre qualcosa legato a eventi di casa.

			Vi serve una tela bianca, la grandezza è sempre quella di un quadro di un certo rilievo, sarà quello che avrà più visibilità in quella stanza. Prendete pezzi di stoffa dai vestiti messi da parte con il decluttering, o dei vostri figli quando erano piccoli e anche da quelli indossati in occasioni particolari, come la maglietta usata al primo appuntamento…

			Piuttosto che tenere gli armadi pieni di vestiti che non mettete ma che associate a un ricordo particolare, ovviamente gioioso, tenete solo dei pezzetti di quei vestiti, di forma e grandezza diverse, e formate un patchwork sulla tela bianca. Anche in questo caso i colori e le texture daranno vita a un risultato unico.

			Magari partite dal centro con le stoffe di quando eravate fidanzati per poi proseguire con quelle del viaggio di nozze e poi quelle dei figli piccoli. Man mano le stoffe racconteranno la storia della vostra famiglia e negli anni potete aggiungere altre stoffe, per questo vi consiglio di utilizzare pezzi piccoli e di non coprire subito l’intera superficie. Il vuoto sulla tela è un auspicio di continuità.

			Gli ospiti vedranno un’opera d’arte e saranno meravigliati nell’ascoltare la storia delle stoffe e della creazione del quadro.

			

			Quando oltrepassiamo la porta, dobbiamo immaginare di fare una doccia mentale, come se stessimo attraversando un portale tra il pubblico e il privato. Se quando entro vedo tanti giubbotti appesi, zaini a terra, borsa sul mobile, svuotatasche stracolmo, cosa mi aspetto nel resto della casa? Cosa mi si pre-annuncia?

			L’entrata è il nostro benvenuto, e preannuncia la casa e coloro che la abitano.

			Ora che siamo entrati, la prima cosa da fare è togliersi il soprabito che ci ha “protetto” fuori, ma in casa non ne abbiamo bisogno. Se è di uso quotidiano lo si mette all’appendiabiti, se invece è particolare e non lo indossiamo tutti i giorni, si ripone subito nell’armadio, ovviamente se non è umido; nel caso si fa asciugare e si ripone prima di andare a letto. Bastano 2 minuti per farlo, non di più! L’abitudine alle piccole azioni quotidiane facilita enormemente il riordino e le pulizie del fine settimana, senza contare che tutta la casa sarà sempre (piacevolmente) in ordine.

			Di fianco alla porta di ingresso tengo un tappetino di corda fatto e tinto a mano, molto carino, che mi ricorda una vacanza. Lo uso per le scarpe, che tolgo subito quando entro: le lascio lì nel caso durante il giorno dovessi uscire ancora, e allo stesso tempo evito di sporcare il pavimento.

			Quest’abitudine non può applicarsi agli ospiti che invitiamo per pranzare, cenare o passare il pomeriggio insieme. Venirci a trovare non vuol dire “sposare” le nostre abitudini, e l’amicizia è più importante di un pavimento che si può ripulire (se però arrivano con scarponi ricoperti di fango si può chiedere loro di toglierli all’ingresso! Anzi probabilmente ci penseranno da soli). Le scarpe si ripongono in una scarpiera, se possibile vicina alla porta; come per la giacca, ci si mettono subito.
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			Tempo stimato per togli-scarpe-e-giacca-metti-nel-mobile-e-nella-scarpiera: 3/4 minuti, non di più! Questo giochino, oltre a farci sorridere, ci fa notare come veramente POCO tempo di riordino sistematico porta un grande risultato: non dover più dedicare MOLTO tempo a riporre scarpe e giubbotti sparsi ovunque per casa.

			Il Feng Shui insegna che l’ingresso della casa è l’equivalente della bocca: con la bocca si respira e, respirando, si “introduce” quello che ci serve – l’ossigeno – e si fa “uscire” quello che non ci serve, l’anidride carbonica.

			Ricordiamocelo: in casa deve entrare solo quello che ci nutre, che siano persone, oggetti, mobili, vestiti o emozioni.

			Essendo l’ingresso l’ambiente che ci suggerisce cosa aspettarci dalla casa intera, è inoltre importante che sia ben illuminato, che comunichi “chiarezza”. Ancora una volta possiamo giocare con più punti luce anziché scegliere un lampadario unico.

		

	



		
			[image: decorazione]PREGO, ENTRI!

			L'ingresso ci accompagna nel resto della casa: il suo percorso deve essere fluido, come il sentiero in un bosco, e invitarci a percorrerlo.

			PROFUMI

			L’olfatto è il senso più antico e forte, legato alla sfera emozionale e dei ricordi; per questo è essenziale usare profumi naturali in casa. Dobbiamo riconoscere la nostra casa già solo annusandola. Il senso dell’olfatto è sempre attivo: non possiamo non respirare, e respirando dal naso attiviamo l’olfatto e memorizziamo l’odore. Che ci rimane “dentro” e che ricollegheremo ogni volta a esperienze ed emozioni piacevoli o negative.

			In casa dobbiamo respirare aria buona, sana e pulita.

			Il decluttering, le piante e le pulizie di casa ci saranno di grande aiuto per mantenerla. L’ingresso è collegato all’energia Yang, perciò qui si possono usare profumi agrumati e speziati, ma bisogna considerare anche come è arredato, cioè con quali colori e forme; se le forme sono tutte Yang, allora si può riequilibrare con un profumo Yin. Tutto deve comunque, come già detto, PARLARE CON IL RESTO DELLA CASA, perciò usate profumi collegati alla storia della famiglia, al momento che state vivendo. Tornati dal mare, per esempio, scegliete sentori mediterranei, che appena entrate vi riportino alla serenità della vacanza. Siate dinamici nelle scelte! Provate, sperimentate!
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			Visto poi che anche la zona living è Yang, possiamo usare un’unica fragranza per entrambi gli ambienti. Io consiglio sempre e solo gli oli essenziali naturali, vaporizzati con l’acqua del diffusore scaldato con lumini, meglio se in cera naturale. Attenzione anche che non siano profumati. Nei mesi invernali potete mettere i diffusori da calorifero, con 3 al massimo 5 gocce di profumo in ciascuno, a seconda delle dimensioni della stanza: i profumi devono essere sentori, non barriere! Né vogliamo sentirli anche fuori casa tanto si sono infiltrati nelle nostre narici!

			FORME & COLORI

			Il punto di partenza è sempre quello: bilanciare i colori con la luce naturale della stanza. Nel caso non ci siano finestre è meglio non appesantire le pareti con colori unici, si può piuttosto osare con la carta da parati, anche solo su una parete. Per esempio se ne avete una di fronte appena entrati, in maniera che ad accogliervi ci sia comunque un qualche “panorama”,

			n “belvedere”. Se invece preferite il colore bianco per le pareti, concentratevi sul colore dei mobili e dei quadri.

			Trattandosi dell’ingresso, è meglio bilanciare molto bene i fattori Yin e Yang: se usiamo colori caldi in pareti e decori bilanciamoli con linee morbide nei mobili e nelle piante.

			Quadri & Co.

			I quadri aiutano a dare colore e a personalizzare gli ambienti, è perciò molto importante saperli scegliere e abbinare tra loro. A seconda dello spazio a disposizione sceglieremo il numero e la grandezza: anche se amate le pareti piene, valutate sempre se non state “appesantendo” troppo l’ingresso!
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			Personalmente adoro quando mi accolgono le foto della famiglia in momenti di gioia, di aggregazione, all’aria aperta, con tutti abbracciati. Ne ricordo una, molto grande, con genitori e figli che ridevano, sdraiati nell’erba. Non dava soltanto il benvenuto, dava un messaggio ben chiaro di amore e di serenità!

			È per questo che è meglio non mettere quadri che raffigurano scene di violenza o cruente, come la caccia, i velieri sul mare in tempesta o, mi spiace dirlo, i parenti defunti: le nostre “perdite” e sofferenze sono private, oltre al fatto che possono mettere a disagio. Nell’ingresso di casa sono da preferire immagini che suggeriscono l’idea di abbondanza, gioia, benessere.

			Lo specchio è quel complemento di arredo che non si sa mai dove mettere. Gli interior designer dicono una cosa, il Feng Shui un’altra… cosa fare?! Tutto dipende da cosa vogliamo.

			Se ci serve per ampliare gli spazi o riflettere la luce, ma anche il panorama nel caso ci siano begli affacci, lo posizioneremo in un certo modo; se ci serve per guardarci prima di uscire, ne basterà uno piccolo. Se si intende come pezzo di arredo, che sia in stile con il resto della casa e meglio che non sia il primo oggetto che si nota quando si entra, ancora per l’analogia tra entrata e bocca: si entra in casa, ma se qualcosa ci “riflette”, torna indietro, si instaura un gioco di rimandi senza fine. Del resto non è scritto da nessuna parte che nell’ingresso ci debba essere uno specchio! Prima di uscire possiamo darci un’ultima occhiata in bagno.

			CHE STILE!

			È meglio tenere pochi mobili. Questo principio vale per tutta la casa, ma nell’ingresso in modo particolare, per lasciare libero il passaggio. Ricordate che questa non è una stanza di sosta.

			Come già detto, tutto è relativo allo spazio a disposizione, ma attenzione a non mettere mai qualcosa solo perché lo spazio ci sembra vuoto: quel vuoto serve per equilibrare.

			Prediligete piuttosto un mobile funzionale e nello stile dei mobili della zona living. Può anche essere un mobile particolare, purché sia collegato in qualche modo con gli altri mobili di casa.

			L’ingresso è un vero e proprio libro fotografico della famiglia, anzi il titolo del libro che racconta chi siamo.

			Un esempio?

			Sul mobile dell’ingresso ho una grande ciotola in legno, apprezzatissimo regalo, che per me simboleggia un utero, la porta attraverso la quale “veniamo alla luce”; al suo interno tengo delle pietre a indicare la Terra. Questa combinazione mi richiama alla mente la Madre Terra. Chi entra in casa mia però vede “solo” un bell’oggetto in armonia con il resto della casa. Non sempre gli oggetti devono raccontare di noi ad alta voce.

		

	



		
			[image: decorazione]FACCIAMO 
DECLUTTERING

			Spesso nei cassetti dei mobili all’ingresso mettiamo tutto quello che non ha fissa dimora e finisce che ce ne dimentichiamo: è il momento giusto per svuotarli e iniziare a cercare casa a tutte queste cose!

			La regola che ci aiuta a capire cosa dobbiamo tenere e cosa no all’ingresso di casa è: togliere tutto quello che non serve subito prima di uscire e/o appena si rientra.

			Oltre a quello che ci serve in questi due momenti, possiamo lasciare quello che ci serve per accogliere gli ospiti.  Ma nient’altro!

			Se all’entrata avete una postazione telefono, teneteci fogli per appunti e penne funzionanti, per evitare la classica scena della frenetica ma vana ricerca di una penna. A proposito di appunti, prima di buttare un foglio di carta ancora in gran parte bianco considerate se potete riutilizzarlo: quasi tutti i fogli che buttiamo hanno un retro “pulito”, che potremmo usare per esempio per la lista della spesa.

			Buttate invece tutti i volantini vecchi, gli scontrini, la posta non letta e non archiviata, i cavi del cellulare che non funzionano più o addirittura sono di telefoni vecchi (in caso di caricabatterie o auricolari di modelli che non usate, prima di portarli all’isola ecologica chiedete ai vostri amici se interessano), ombrelli rotti… tutti quegli oggetti che ormai sono di casa nello svuotatasche e dintorni.
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			Se avete chiavi “sciolte” (come quelle delle stanze condominiali dei contatori della luce o del gas), date a ciascuna il suo portachiavi con indicato che chiave è, perché lo dimenticherete.

			Il mio consiglio è di dedicare alle chiavi una scatola vicino alla porta di casa. Se avete uno sgabuzzino potete fare una vera e propria postazione, con i mazzi appesi a piccoli ganci, ognuno con la sua etichetta e in modo che siano accessibili a tutti. Quante volte vedo mazzi di chiavi enormi, con quelle di casa, del lavoro, del garage, della mamma, della cantina e anche tante questa-non-me-la-ricordo. Veramente portate in giro chiavi che non sapete più cosa aprono?

			Organizzate piuttosto un mazzo di chiavi “leggero” solo con quelle di casa e del garage, cioè che usate tutti i giorni, e tenete tutte le altre in un, chiamiamolo così, “mazzo di servizio”.

			Se siete in buoni rapporti con il vicinato, scambiatevi un mazzo di scorta con loro,  in caso di bisogno sapete  che riuscirete a rientrare a casa.

			FARE SPAZIO AL POSTO GIUSTO

			Se c’è una parete libera, molto funzionale risulta un’asse di legno con i pioli, la peg rail, in perfetto stile Shaker (tipico americano, lo conoscete?), da utilizzare come appenderia.  Se avete bimbi piccoli ne potete mettere una anche alla loro altezza, in maniera che al rientro a casa possano spogliarsi e mettere a posto il loro giubbotto da soli, li farà sentire parte di un rituale oltre che autonomi. Sotto potete tenere una panca o un mobile basso, la parte sopra sarà utile come appoggio temporaneo per la borsa e gli zaini.

			Un altro accessorio che non può mancare all’entrata di casa è lo svuotatasche. Può avere forme e colori diversi, ma che il suo uso sia strettamente legato al nome! E il suo nome non è ci-metto-tutto-e-prima-o-poi-gli-do-un’occhiata!  È molto comodo quando si rientra alla sera per metterci chiavi, portafoglio e altri oggetti che altrimenti potrebbero essere dimenticati nelle tasche del cappotto. E, se cambiate giacca, avete tutto subito nello svuotatasche senza dover cercare in giro. Per le monetine potreste allestire un salvadanaio, che verrà usato da tutti in famiglia (meglio non tenerlo a vista, però). Una volta pieno, vi farete un regalo speciale.

			Per chi vive con amici a quattro zampe consiglio un gancio o una piccola peg rail vicino alla porta, dove lasciare guinzaglio e sacchettini per la raccolta dei bisogni. Se il vostro cane è estremamente ubbidiente, mettete il gancio basso, alla sua altezza, così che lui stesso possa prenderlo e portarvelo!

			Se il mobile all’entrata ha dei cassetti, possiamo tenerci i fazzoletti da naso – di stoffa e non di carta, che anche se riciclata è comunque monouso – perché ogni volta prima di uscire ci tocca tornare indietro a prenderli; poi torce e candele, che possono servire in caso di blackout o se “salta” la luce. Scegliete una torcia a dinamo, vi eviterà di dover sostituire le pile regolarmente – sono sempre scariche quando manca la luce e abbiamo una fretta terribile –. Insieme alle candele tenete anche qualcosa per accenderle, altrimenti sono inutili.

			
			IDEA DIY 
RICICLO CREATIVO FACILE

			Ho creato la mia personale peg rail da una vecchia asse di legno trovata in cascina da mia nonna e dei pioli vintage, invece comprati; l’ho scartavetrata e colorata di bianco. Sopra l’asse ho poi avvitato una mensola come porta cappelli.

			Per i cavetti dei telefoni, prendete tanti interni in cartone della carta igienica quanti sono i cavi da sistemare, poi incollateli insieme, tenendo presenti le dimensioni del cassetto. Dipingeteli o rivestiteli con stoffe di avanzo, poi arrotolate i fili a otto intorno alle dita e infilateli nei cilindri: saranno ben ordinati e facili da prendere.

			[image: Immagine senza descrizione]
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			Potete anche tenere dei contenitori con le lampadine di scorta e tutte le prese elettriche, comprese le schuko. Tutto quello che serve per la manutenzione della casa, come le prolunghe, di solito si tiene nello sgabuzzino, ma non tutti hanno la fortuna di averlo; comunque sia, dedicategli uno spazio, per non dover cercare per tutta la casa e, soprattutto, perché tutti sappiano dove trovare subito quello che serve.

			Le borse in stoffa e a rete per la spesa sono comode da tenere vicino alla porta, così come anche una scatolina con tutti i buoni dei supermercati e i gettoni o la moneta per il carrello. Così, prima di uscire per fare la spesa, nel cassetto si trova tutto quello che serve.

			Se infine avete la possibilità di tenere un cassetto o contenitore jolly, usatelo per quello che vi serve nella stagione in corso, per esempio se è inverno cappelli di lana e guanti, ma anche burro di cacao e scaldacollo, perché spesso si appoggiano nello svuotatasche e, soprattutto se non si abita da soli, a fine giornata ci ritroveremo con un cumulo di guanti; nemmeno tenerli nelle tasche della giacca è una buona idea, perché le sformano. Lo stesso vale per i cappelli! In estate può essere utile per occhiali da sole e creme protettive, insomma tutto quello di stagionale che vi serve per uscire. Una volta rientrati, lo potete semplicemente riporre, tutto sarà in ordine e nulla a vista.

			Sempre se è stagione, potete mettere un portaombrelli, possibilmente fuori dalla porta: come detto, meglio lasciare fuori quello che in casa non serve e gli ombrelli bagnati gocciolano!

			È comodo anche per gli ospiti, che sapranno subito dove mettere il loro.

			
			IDEA DIY 
TARGHETTA PER LA PORTA DI CASA

			Sulla porta ho una targhetta in legno, molto semplice, fatta a mano da me. Ecco come. Da uno scarto di legno piatto ho ricavato una tavoletta grande 15x10 cm, ho smussato gli angoli con la carta vetrata e ci ho scritto con un carattere che mi piaceva “Stefano & Anuk” (la mia gatta). Ci ho anche disegnato un ometto e un gatto: sono disegni semplici, ma piacciono a tutti coloro che ci passano davanti o vengono a trovarmi, tanto che ne ho fatte altre su richiesta! In alcuni casi abbiamo dato un nome alla casa.

			Quello che rimane costante è il DISEGNO della famiglia, compresi i quattro zampe. La trovo una cosa molto carina e che dà ancora più valore alla propria abitazione.
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			Se siete tra coloro a cui piace far mettere le pantofole anche agli ospiti, munitevi di un gradevole cesto da tenere vicino alla porta, dove ognuno potrà prenderne un paio. È una soluzione utile anche per chi vive in casa, che non dovrà tenere le ciabatte a vista. Senza dover ripetere anche che la cesteria fa sempre atmosfera e si abbina con qualunque stile.

			Io ci tengo un paio di ciabatte in tessuto naturale, che uso solo quando sono invitato da amici e parenti, perché in casa mia sono sempre andato a piedi nudi. Avrete sentito parlare dei benefici del camminare scalzi! Siamo nati per camminare scalzi: provate la sensazione dell’erba o della sabbia sotto i piedi, sentite con i piedi che, poverini, stanno chiusi in calze e scarpe quasi tutto il giorno e quasi tutto l’anno; se va bene, le calze sono in cotone e le calzature in pelle o cuoio e tela, altrimenti calze sintetiche e scarpe di plastica (la chiamano ecopelle, ma…)!

			Ripeto: poverini, fate vedere il mondo anche a loro ogni tanto.

			In caso aspettiate ospiti, liberate l’appendiabiti, la zona di appoggio delle borse e lo svuotatasche. Sarà così tutto in ordine e darete all’ospite l’opportunità di “spogliarsi” in libertà, senza dovervi chiedere dove poggiare soprabito o borsa, né doverveli richiedere a fine serata. Piuttosto fateveli porgere e metteteli voi al loro posto, che non è sul vostro letto.  Lì ci dormite, è una stanza intima, e sul letto non si mettono giacconi o vestiti che arrivano da fuori; oltre al fatto che, se avete un gatto, li scambierà per una nuova coperta!

			
			IDEA DIY 
PORTACHIAVI PERSONALIZZATI

			[image: Immagine senza descrizione]

			Per chiudere questo capitolo, vi do il consiglio che ho dato spesso ad amici e colleghi, e ogni volta è stato apprezzato: per personalizzare l’entrata, se non tutta la casa, provate a creare, con oggetti diversi, dei portachiavi personalizzati: prendete bottoni vecchi, cordini, sfere di legno, nastri di finto cuoio, quello che trovate e date sfogo alla vostra creatività, magari facendo un piccolo laboratorio con i vostri figli.

			Oppure, con del gesso in polvere e un po’ d’acqua fate un impasto e versatelo in formine a vaschetta, come quelle del ghiaccio: otterrete bellissimi ciondoli portachiavi. Abbiate cura di prepararli con forme diverse, o almeno colorate diversamente, in maniera da non rischiare di uscire di casa con le chiavi dell’ufficio di qualcun altro!

			Ogni volta che qualcuno lo prenderà in mano (almeno una volta al giorno!), quell’oggetto gli ricorderà l’amore e l’impegno che chi lo ama ha messo nel farlo.

			Casa vuol dire anche famiglia 
e quell’oggetto che porta-le-chiavi 
è stato fatto dalla famiglia stessa,  in un cerchio d’amore.

			

		

	



		
			[image: decorazione]PENSATE 
IN VERDE

			Mettete piante in tutte le stanze e noterete subito quanto migliora l’energia della casa.
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			Se ci riuscite, mettete una pianta anche fuori dalla porta, sul pianerottolo, al lato della porta d’ingresso. Una pianta da fiore e senza spine. Tenere le piante in casa non è solo questione di pollice verde: le piante da appartamento non esistono, al naturale stanno sempre fuori; alcune specie le abbiamo portate noi nell’ambiente chiuso, ma – chi più chi meno – hanno tutte bisogno di luce. L’ingresso però spesso è privo di luce naturale, per questo è meglio tenere le piante in altre stanze più luminose, fermo restando che, se l’illuminazione è buona, essere accolti da una pianta è veramente bello e quindi assolutamente consigliato.

			Fate però attenzione alla specie e alla forma delle foglie, vi ricordate il mantra “Cosa mi ricorda in natura”? Piante con spine e foglie lunghe e appuntite non sono accoglienti, piuttosto preferite foglie grandi, anche affusolate e ben delineate.

			Cercate le informazioni essenziali per il loro benessere e sceglietele in base alle caratteristiche loro e della vostra casa.  Oltre alla collocazione, molto importante è che siano sempre  in salute, senza polvere sulle foglie o micro muffe sul terreno.  Cosa vuol dire? Che le dovete curare, non soltanto acquistare.

			Qualche suggerimento?

			
			[image: Filodendro Dracena Sansevieria]
			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			La dracena va bene per le stanze poco luminose e non richiede molta acqua, la gerbera è un’ottima antinquinante che va bene per tutte le stanze e, con i suoi fiori, dà davvero un bel benvenuto, come anche lo spatifillo: con le sue foglie di un bel verde intenso e con il bianco del suo bellissimo fiore ci accoglie con gentilezza e purezza.

			L’elegante sansevieria è perfetta per accogliere gli ospiti; ha però bisogno di luce.  Il filodendro è una pinta insolita e sempre spettacolare. Infine, il pothos: è una pianta ricadente molto resistente, di facile manutenzione e arreda veramente tanto, oltre a essere ottima per combattere l’inquinamento dentro casa. Io adoro questa pianta, quando andai a vivere da solo fu la mia prima pianta. E ce l’ho ancora! Cresce a dismisura, tanto che ogni due anni poto i lunghissimi rami e creo altre piante da mettere in casa. Ormai ne ho così tante che sono passato a riempire le case di amici e parenti. Mettetelo in alto o anche appeso.  In questo caso, per le reti che tengono il vaso potete sbizzarrirvi e farle voi a macramè e con altri nodi: sono semplici da fare, potete usare corde vecchie ma anche corde create con ritagli di vestiti eliminati con il decluttering. Come sempre, il riciclo non ci deve privare  dello stile e della bellezza.

			
			UNO, 
MILLE POTHOS

			Taglio i rami appena sotto le foglie, poi stacco l’ultima foglia vicino al taglio e infine creo un mazzetto con i rami tagliati, che metto in un vaso con solo acqua. Appena crescono le radici lo regalo.

			In vent’anni ormai penso di aver riempito un intero paese di pothos.

			

		

	



		
			
			[image: STANZA PER STANZA: LA CUCINA]
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MAGICA

			La cucina è la stanza che meglio rappresenta la magia della vita: spezie, acqua e fuoco, un cucchiaio di legno e un calderone… amore e maestria si fanno cibo per il corpo e la mente.

			Certo, dipende da chi gira il cucchiaio, ma ciò non toglie che sia la stanza che “trasforma”!

			Tutti conoscono il simbolo del Tao, della creazione, di ciò che esiste, del mutamento e del divenire: un cerchio con due metà divise da una linea in movimento, il bianco con una punta di nero e il nero con una punta di bianco: Yin e Yang, Sole e Luna,  i due opposti che contengono all’interno l’uno un pizzico dell’altro. La cucina è la stanza che meglio rappresenta questo simbolo: l’acqua e il fuoco sono complici in cucina; elementi opposti che si alleano per trasformare la materia prima in qualcosa di nuovo, una forma d’arte anche figurativa e che porta nutrimento ai sensi, all’olfatto per primo, quindi alla vista, al tatto, all’udito, per esplodere infine con il gusto.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Cucinare diventa un concerto e l’amore dirige l’orchestra.

			Ah l’amore! Ci si può innamorare di un piatto?

			Quello che è certo è che ci si innamora di tutto ciò che ci “nutre”, della vita!

			In cucina si possono trovare molti simboli legati al potere, all’amore e anche al sesso. Pensate al mortaio, forse uno dei primi attrezzi da cucina, non vedete anche voi un simbolo femminile nella coppa, e uno maschile nel pestello?

			Oltre al fatto che il loro utilizzo simula l’atto sessuale.  Ma non è in fondo questo il simbolo massimo della creazione?  E noi non siamo forse creature, cioè prodotti della creazione?

			Ecco perché è un oggetto importante nelle nostre cucine, oltre che utile: ci ricorda quanto siamo importanti, speciali e vivi!

			È PRONTO!

			Tutti abbiamo sentito queste parole e tutti le leghiamo  alla famiglia e alla tavola: la mamma che ci chiama per andare a tavola, la nonna che chiede se ci siamo lavati le mani…

			È per questo che invito tutti a chiedersi: “Quale cibo voglio servire?”.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Non è di sapori che sto parlando; sappiamo bene che quello che mangiamo, con la digestione, diventa parte di noi. Non a caso chiedo “cosa vogliamo servire” perché ci “serviamo” del cibo per nutrirci, crescere, curarci. Con un pranzo o una cena possiamo creare un dialogo fatto di gusto più che di parole, possiamo “servirci” del cibo per migliorare il rapporto con noi stessi.

			Perciò ripeto, visto che il cibo diventa parte di noi: che cibo vogliamo servire? Un cibo che nutra il nostro corpo o sarà  il nostro corpo a dover lavorare per smaltire un cibo poco sano?!

			Non mi sto riferendo a diete alimentari, non sono un nutrizionista e poi ognuno deve scegliere in base al suo percorso. Sto parlando di migliorare la qualità di quello che mangiamo, anche nel rispetto della natura.

			
			[image: Quando si pranza con la famiglia non si tiene accesa la televisione! Non perdete l’occasione di parlare, ora che siete riuniti. La tv potete guardarla dopo, nella zona living.]
			

			
			IL DIVIN 
TORTELLO

			Questa nota la voglio dedicare alla mia famiglia e a tutte le donne che ne hanno fatto e ne fanno ancora parte. Sono cresciuto vedendo le nonne, le zie e mia madre impastare: la loro forza, il loro amore, esse stesse, c’era tutto in quell’impasto, tutto si trasformava in cappelletti, tortelli e gnocco fritto. Che delizia!

			Crescendo ho capito che quella immagine di una donna che impasta è letteralmente guardare il divino dal vivo. Impastare è uno dei gesti più antichi e primitivi: serviva un impasto per creare il vasellame, le prime case… La donna diventa così simbolo di creazione, il grano simbolo di abbondanza, l’acqua simboleggia la creazione e il divenire; mischiandosi insieme e grazie alle mani di una donna, diventano e “creano” CIBO. Persino gli utensili sono simboli potenti: la tavola dove si impasta è di legno o di pietra, anticamente materiali usati per gli altari; per pulire la tavola si usa una piccola scopa a mano, che ricorda il primo attrezzo usato per “ripulire” i luoghi sacri.

			È straordinario quello che vedevo a casa di mia nonna, spettatore inconsapevole della magnificenza della Vita. Tutta la mia famiglia si cibava di quei tortelli che racchiudevano non solo un ripieno ma la loro storia, e infine i tortelli diventavano pensieri, parole e racconti, quelle che state leggendo voi ora!

			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Quale cibo vogliamo servire, allora? Quello che ha contribuito alla povertà se non a una qualche forma di schiavitù di chi l’ha seminato prima e raccolto poi? Volere un pomodoro a gennaio e per di più a pochi centesimi di euro, giustifica tutto questo?

			Il pomodoro si compra nella stagione giusta, senza forzare  i tempi della natura. E si compra al giusto prezzo per tutelare chi lo produce e chi lo raccoglie. È questione di scelta.

			Quando diciamo “È pronto, a tavola!” stiamo dichiarando guerra alla Terra o le stiamo chiedendo scusa, consapevoli che  in qualche modo siamo parte dell’impatto sull’ambiente?  Cerchiamo di migliorarci e, se sbagliamo, ricordiamoci che  il vero errore è credere che nessuno di noi non possa fare niente. È invece un lavoro prima di tutto individuale.

			Da parte mia cerco di fare ogni giorno qualcosa per non dover chiedere scusa.

			GRAZIE

			Da molti anni, quando mi siedo a tavola, che sia per colazione  o a cena, prima di iniziare dico: “Grazie per il cibo che sto mangiando”. Ricordo che vedevo nei film le persone che prima di mangiare si prendevano per mano e ringraziavano, non capivo bene perché lo facessero e lo legavo alla religione.  Poi, avevo poco più di vent’anni, mi sono trovato in un campo in una bellissima giornata di sole, il cielo limpido, di un azzurro mozzafiato. Davanti a me  un bellissimo campo di grano quasi maturo e, oltre, un bosco di querce. Dal bosco esce un capriolo bellissimo. Si guarda in giro e i nostri occhi si incrociano, eravamo molto vicini, era la prima volta che ne vedevo uno così bene. Ho pensato che sarebbe scappato, invece mi ha fissato per un po’ e poi si è chinato a mangiare l’erba.
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			Ed è lì che ho capito! Quel grano sarebbe diventato il mio pane, quindi in me ci sarebbe stata anche quell’erba che sarebbe diventata grano, quel sole e quel cielo azzurro che la facevano crescere. La Luna e le stelle che gli facevano compagnia di notte, quel terreno, lo stesso calpestato, fertilizzato dal capriolo.  In maniera infinitamente lontana, anche il capriolo era dentro  di me. Tutto quello che vedevo sarebbe diventato me. Piansi.

			Da quel giorno, in silenzio se non voglio farmi sentire, non mangio nulla senza ringraziare tutto questo, e anche le persone che hanno arato il campo, seminato, raccolto quel grano, l’hanno trasformato, lavorato e venduto. Se mangio carne e pesce, ringrazio l’animale.

			Anche in questo caso lo Zen ha confermato e rafforzato ciò che già intuivo: un grande maestro Zen diceva che ogni chicco  di riso contiene l’intero universo.
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DECLUTTERING

			È una splendida occasione per dire addio alle stoviglie vecchie e rovinate, alle posate spaiate, agli attrezzi doppi, a piatti e bicchieri sbeccati, a tovaglie logore. E per renderci conto di quanto cibo abbiamo.

			Prima di passare all’azione, ricordiamo ancora una volta quali sono le postazioni principali per questa stanza:


			
					la postazione dell’acqua, dove metteremo tutto quello che serve per la pulizia;

					quella del fuoco, dove metteremo tuto quello che serve per cucinare, quindi i vari utensili ma anche le spezie e i condimenti;

					la dispensa, in realtà è composta da tante cose che non sempre si possono tenere insieme o vicine. L’importante è dividerle per tipologie per facilitare la ricerca e per capire ciò che manca prima di fare la spesa;

					la postazione frigor, dove raggruppare il frigorifero ma anche vasetti e contenitori per lo stoccaggio del cibo;

					la postazione tavolo, dove sistemare tutto quello che serve per apparecchiare la tavola, dalla tovaglia ai piatti da portata.

			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Una volta stabilite le postazioni, anche aggiungendone altre a nostra utilità, siamo pronti per svuotare mobili e cassetti!  Man mano che si procede si possono già dividere le cose  per postazione. Ora che tutti gli spazi sono liberi e avete chiare le postazioni, sapete dove mettere cosa! Datevi l’opportunità di far diventare le varie postazioni funzionali!

			Lo stesso per quanto riguarda i piani di lavoro: sono, appunto, piani di lavoro e non piani di appoggio-e-poi-dimentico-lì-per-sempre. Sono molto utili e ci aiutano a gestire le postazioni,  ma per essere funzionali devono essere liberi. Certo, è possibile tenere gli elettrodomestici a vista, basta che non siano tutti quelli che avete in casa, ma solo quelli che usate sempre.

			ORGANIZZAZIONE

			Per allestire gli spazi interni delle postazioni, il migliore è sicuramente il metodo giorno-settimana-mese.

			È un metodo legato al tempo di utilizzo di quello che teniamo nel mobile. Ovviamente il tempo è indicativo: serve per suddividere in tre fasce gli oggetti di una stessa categoria.

			Partiamo dai cassetti. Nel più alto metteremo quello che  ci serve tutti i giorni: posate, tovaglia e tovaglioli, tovagliette  da colazione. Questo vi faciliterà al momento di apparecchiare  e soprattutto darà la possibilità a tutti di poter essere d’aiuto: quello che serve è tutto nel cassetto!

			Avete notato anche che ho scritto “e tovaglioli”? Sì, perché sono in stoffa, in cotone nello specifico, belli ed eleganti. Niente monouso, nemmeno se di carta!

			Nel cassetto “settimana” metteremo posate e attrezzi che non usiamo abitualmente, ma anche quelli per fare i dolci, se li facciamo almeno ogni due settimane; se invece abbiamo tutto l’occorrente pur non facendoli mai, e lo abbiamo tenuto perché ci siamo riproposti “Voglio iniziare, visto che ho tutto”, cerchiamo di essere sinceri: li faremo davvero, se non li abbiamo fatti finora?

			Quando vi trovate di fronte a questo dilemma con un attrezzo, che sia la macchina per la pasta  o la yogurtiera, portatelo  in cantina e vedete se, entro un lasso di tempo che deciderete voi – sei mesi? – li andrete  a cercare. Altrimenti  li potete vendere, regalare  o scambiare con un amico che ha qualcosa che vi manca e che sicuramente utilizzerete più di quella sac-à-poche!

			Quello che non usiamo  do per scontato che lo abbiamo  salutato durante il decluttering, vero?!

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Con lo stesso criterio si organizzeranno i vani sotto il piano  di lavoro. Se abbiamo solo due spazi, li divideremo tra quotidiano e occasionale.

			Nel cassetto “mese”, andranno tovaglie di ricambio e tutto quello che usiamo poco, ma usiamo!

			Se per i cassetti il metodo Tempo segue un ordine discendente dall’alto verso il basso, per i pensili sarà al contrario, cioè, il vano ad altezza viso sarà quello “giorno”, sopra avremo “settimana” e più in alto il vano “mese”.

			Per quanto riguarda infine il forno, devo darvi una brutta notizia: non è un pensile! Riempirlo può portare anche ad avere incidenti domestici, molte volte purtroppo è stato acceso senza accorgersi che non era vuoto, e anzi dentro c’erano materiali infiammabili. A me sembra incredibile, ma c’è chi ci tiene il sacchetto del pane!

			IN CONCRETO


			
					Per organizzare l’interno dei cassetti in commercio si trovano i più svariati tipi di contenitori. Provate quelli in legno: sono comodi e resistenti, si puliscono facilmente; e sicuramente sono più belli che non in plastica.

			

			
			Se preferite contenitori su misura potete farli voi. Procuratevi i listelli di legno nei negozi di bricolage (per esempio quelli di legno grezzo lunghi 2 m, alti 6 cm e spessi 0,5 mm); costano davvero poco. Con lo schema del cassetto da organizzare tagliateli a misura con una semplice sega a mano. Incollateli e avrete dei divisori su misura proprio come li volete voi.

			


			
					I pensili sopra al piano di lavoro di solito hanno i ripiani che si possono posizionare a piacimento: se invece fossero fissi, useremo ripiani rialzati in metallo o cesti in rete a sospensione. Si trovano in diverse misure e vi torneranno veramente utili. I pensili o i mobili per le pentole si possono organizzare come le matrioske, cioè con pentole sempre più piccole all’interno di quelle più grandi. Tra una pentola e l’altra mettete un panno perché il fondo di quella sopra non graffi l’interno della pentola sotto; potete anche farli con scampoli post decluttering, ormai dovreste saperlo.

					Man mano che le pentole si rovinano, sostituitele con altre di buona qualità, che sicuramente sono più care ma ricordate anche che una buona padella alza la qualità della cottura e fa risparmiare gas. Siate sempre certi che siano prive di PFOA & PTFE. Si trovano abbastanza facilmente anche le nichel free. E – perché no? – provate anche le pentole in terracotta.

					Tenete solo i coperchi di cui avete il tegame corrispondente! 
Se per le pentole avete i cassetti, potete metterli ai lati, fermandoli con divisori.

					Per una migliore organizzazione di pentole, padelle e tegami, preferite quelle con il manico removibile: prendono meno spazio e i manici li potete mettere negli spazi vuoti intorno. [image: Immagine senza descrizione]

					Sotto ai pensili potete mettere le barre portatutto, alle quali poi appendere gli utensili con ganci “a esse”. Nelle cucine vedo molta roba appesa, ma molta poca utilizzata; inoltre, tra unto e vapore si sporca facilmente e rapidamente: i forchettoni e i mestoli appesi li usiamo spesso? Non starebbero meglio nel cassetto “settimana”?

					Per l’organizzazione della dispensa l’ideale sono i cesti con i manici, facili da estrarre dal mobile in alto. Dentro ciascuno va una diversa categoria di cibo: legumi, farine, cereali… In questo modo non prendo il primo contenitore che vedo ma scelgo cosa mangiare, oltre al fatto che la cesta mi dà la possibilità di tenere meno cibo e non accumularlo a vuoto.

					Usate contenitori quadrati in maniera da sfruttare tutto lo spazio del ripiano. Il vetro è sicuramente il materiale migliore, facile da lavare, riciclabile al 100%. E che i coperchi siano piatti per impilarli meglio. Si trovano anche in legno con il bordo in silicone, che li rende ermetici. Segnate sul fondo oppure sul retro la data del prodotto, su un pezzo di scotch di carta, che sarà poi facilissimo da rimuovere. [image: Immagine senza descrizione]

					Come chiudipacco usate le mollette da bucato in legno al posto di quelle in plastica. Perché comprarne di appositi in inutile plastica? In questo modo potrete inoltre segnare la data di scadenza direttamente sulla molletta e a matita, così la potrete cambiare all’infinito.

			

			La sicurezza in casa è importante, assicuratevi che i tappeti che usate  in cucina siano antiscivolo.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			


			
					Se avete spazio, preferite i vani a giorno o le mensole ai pensili chiusi, perché rendono la parete e gli spazi più leggeri e così tutta la stanza. Ovviamente questa è una opzione per i più ordinati!

			

			INIZIARE BENE

			La colazione è il primo pasto della giornata condiviso con la famiglia, fatelo diventare una routine di dialogo che vi accompagni fino al ritorno a casa alla sera. È anche un momento molto importante a livello nutrizionale: cogliete l’occasione  per provare sapori e alimenti nuovi! Basta per esempio variare pani e marmellate per avere talmente tanti abbinamenti da non mangiare la stessa cosa più di una volta ogni tre settimane.
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			Invece la colazione molto spesso significa stress: ho preparato il latte, ma chiedono il tè! Ho preso le brioche ma vogliono le fette biscottate! Mamma, dove sono i miei biscotti?!

			C’è una soluzione molto semplice: tenere nel vano dedicato alla colazione un cesto o un contenitore  di legno leggero con mieli, marmellate, creme alla nocciola, cornflakes, muesli, fette biscottate, biscotti, tè… tutto quello che vi piace a colazione. Quando preparate il tavolo, non dovete far altro che sistemare il cesto al centro e ognuno prenderà quello che preferisce; in quanto “contenitore”, vi aiuterà a metterci solo quello che ci sta, ovvero: prima di aprire un nuovo pacco di biscotti si finiscono quelli che già ci sono. Se avete figli grandicelli, possono preparare loro la tavola: si sentiranno parte della “vita comune” della famiglia e anche voi, invece che passare il vostro tempo a preparare o a chiedere chi vuole cosa, starete seduti a tavola con la vostra famiglia che si prepara per una nuova giornata.

			La tavola ci ospita nei momenti dedicati al cibo, ma l’esperienza vissuta ci accompagna molto più a lungo.

			IDEA-COCCOLA

			Per creare una postazione caffè in cucina basta un’alzatina in metallo o in legno, con sopra la macchinetta del caffè e sotto un vassoio con tutto quello che serve per gustarlo: tazzina e piattino, zuccheriera, cucchiaino e… cioccolatini!
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È PIÙ BELLO

			Una routine di pulizia ben congegnata fa risparmiare tempo e fatica, rende piacevole l’ambiente e rasserena lo stato d’animo.

			Sistemate e pulite la cucina, lavate piatti e lavello, pulite e sgomberate il piano di lavoro prima di andare a letto: vi coricherete più sereni e alla mattina vi accoglierà e vi darà  il buongiorno una stanza pulita e in ordine.

			Fornelli, lavello e piano di lavoro si detergono con il sapone  da piatti, che sgrassa e pulisce benissimo, tutte le sere! Se per caso qualcosa si incrosta intorno ai fuochi, prima di mettervi a tavola versateci dell’acqua e a fine pasto riuscirete a toglierlo senza difficoltà. Una volta alla settimana passo il vapore per igienizzare, e sempre una volta la settimana verso poche gocce di olio di oliva su un panno in cotone e lo passo sull’acciaio dei fornelli: lo lucida benissimo, ma devono essere poche gocce.

			Il forno va pulito con un panno bagnato e sapone dei piatti ogni volta, ma solo quando diventa tiepido. Anche il microonde si deve pulire ogni volta dopo averlo usato, in maniera che non rimangano incrostazioni sulle pareti o sulla serpentina.  Eventualmente fateci scaldare una ciotola di acqua e limone e poi passateli con un panno umido. Se avete la cappa con filtri in metallo, potete estrarli e metterli in lavastoviglie, mentre la parte fissa si lava con il detersivo per i piatti.

			
			TUTTI IN LINEA

			Quando cucino mi organizzo con la linea. L’ho imparato quando facevo il cameriere nel fine settimana. Le cucine dei ristoranti sono sempre ben organizzate e a fine servizio sono pulite velocemente. Il trucco è nella linea!

			Prima di iniziare a cucinare, disponetevi intorno tutti gli ingredienti semilavorati: verdure o soffritto già tritati, pasta o riso già pesati, la carne o altro già impanata… e mettete nel lavandino lo scolapasta. Tenete vicini i piatti vuoti, da riempire via via che cucinate, più un piatto piccolo per le posate che vi servono durante la cottura. Insomma tutto l’occorrente: dovrete così solo prendere gli ingredienti e gli strumenti che avete già intorno.

			Via via che si svuotano sciacquate subito le ciotole e mettetele ad asciugare: usa-lava-riponi. Quando avrete finito, i ripiani saranno già sgombri e, mentre il cibo è in cottura, potete passare uno straccio bagnato sui ripiani. Guardate la vostra cucina: è tutto pulito e in ordine, e ancora non avete finito di cucinare!

			Vi svelo un altro segreto:; quando cucino tengo di fianco una ciotola con dentro uno straccio bagnato con acqua e a volte del succo di limone, così quando serve mi posso pulire le mani senza dovermi spostare al lavello. Si lava facilmente a mano con sapone di Marsiglia oppure in lavatrice. Niente rotoli di carta monouso, nemmeno se riciclata!

			

			Valutate anche l’acquisto di taglieri in marmo: sono bellissimi e facili da tenere puliti: basta dell’acqua bollente. Per quelli  in legno usate invece metà limone e del sale per sgrassarli,  poi puliteli con pochissimo detersivo da piatti, dato che il legno lo assorbe. Ecco perché io ci verso sopra dell’acqua bollente e poi li metto subito ad asciugare, se posso direttamente al sole.  Per lo stesso motivo non si possono lavare in lavastoviglie  i cucchiai in legno: con il vapore il legno si espande e assorbe il detersivo, che potrebbe rilasciare quando li usate per cucinare.

			Quando lavate i piatti a mano provate a diluire il detersivo: spesso è assolutamente efficace anche mettendo una sola parte di detersivo e due parti di acqua, se non tre! E soprattutto usate, anche per la lavastoviglie, solo detersivi ecologici. Magari addirittura solidi per il lavello, funzionano benissimo, e spazzole e spugne eco oppure fatte in casa. Per esempio io uso stracci fatti all’uncinetto (non da me!) con filato di cotone oppure con il cordino da cucina, che “gratta” bene e va in lavatrice. Anche se li lavate abitualmente in lavatrice, ogni tanto sterilizzate spugne e stracci da cucina immergendoli in acqua bollente, che,  una volta raffreddata, potrete usare per le piante, al pari di quella di cottura delle verdure o dell’ammollo dei legumi.

			
			 Per pulire o assorbire liquidi in cucina, ritagliate da abiti ormai da buttare dei quadrati di 25 x 25 cm, poi cuciteli bene ai bordi. Potete farli di tutti i colori e fantasie, e se le vostre amiche ne hanno di belli e doppi li potete scambiare come una volta si faceva con le figurine! È anche un bellissimo modo di portare colore in cucina.

			

			L’efficacia di un detersivo non dipende  dal colore né dal profumo,  che suggeriscono solo l’idea di pulito  (infatti sono quasi sempre verdi).

			Infine l’acqua di cottura della pasta contiene amido, che è un potente sgrassante naturale: usatela finché è calda per passare le pentole incrostate o i piatti prima di metterli in lavastoviglie.
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			FRIGOR & CO.

			Il frigorifero è l’elettrodomestico che usiamo tutti  i giorni e ha bisogno di una pulizia costante. Almeno una volta al mese deve essere svuotato e pulito con acqua calda, che aiuta a sciogliere eventuali formazioni di ghiaccio sul retro, e detersivo per i piatti. Una ciotolina di bicarbonato all’interno assorbe l’umidità  e gli odori. Lo stesso per il congelatore, dove non si deve formare il ghiaccio sulle pareti: funziona meglio  e risparmierete anche in energia e manutenzione. Per gli alimenti, sono ottimi i contenitori in vetro con coperchio in acciaio inox. Non riempiteli fino all’orlo o si romperanno (i cibi congelati aumentano di volume) e pulite bene anche le guarnizioni con uno spazzolino da denti che non usate più.

			
			LA POTENZA 
DI UN CHICCO DI CAFFÈ

			[image: Immagine senza descrizione]

			Per noi italiani è un rituale sacro, dalla moka alla caffettiera napoletana fino all’espresso del bar fa parte della nostra cultura. Dietro a un tazzina si nascondono però molte realtà non sempre felici. Con la nostra scelta possiamo fare la differenza: il caffè certificato fair trade garantisce la tutela di chi lo semina e raccoglie, e dell’ambiente, oltre alla qualità del prodotto. Anche in questo caso: quale cibo vuoi servire?

			Gusto a parte, il caffè si può usare come deodorante per frigo e scarpiere, messo in una semplice ciotola o in un calzino di cotone spaiato (ne basta pochissimo, ma che sia macinato). Oppure per tingere, e in questo caso vanno bene anche i fondi: semplicemente sciolto in acqua, colora stoffe chiare e legno, che sembra trattato con il flatting. Per regolare il colore diluite diverse quantità di fondi. Potete usarlo anche come acquarello: preparate da tre a cinque vasetti di acqua e in ognuno mettetene una modica quantità, a crescere.

			Ancora, potete usarne un cucchiaino come fertilizzante per le piante da esterno o come incenso scaccia insetti: mettete della polvere in un piattino e dategli fuoco con un fiammifero: brucerà piano piano e il suo odore terrà lontane mosche e api. Se fate asciugare all’aria i fondi di caffè, quando avrete una padella unta, versateceli e assorbiranno l’olio; la massa che si forma la potete buttare nell’umido (l’olio non si butta MAI negli scarichi!).

			

		

	



		
			[image: decorazione]OCCHIO 
AI RIFIUTI

			A volte si fa inconsapevolmente, ma ogni piccolo oggetto o foglietto che buttiamo aggrava il problema dello smaltimento dei rifiuti.

			La raccolta differenziata non è la sola cosa di cui tener conto: piuttosto bisogna comprare meglio e meno, usare il meno possibile se non eliminare del tutto il monouso di qualsiasi genere, cercare di donare una nuova vita a quello che non ci serve più (ripensate all’eco decluttering del primo capitolo).

			Se però vogliamo dare una nuova impostazione alla nostra casa e al nostro modo di vivere, la raccolta differenziata in casa è legge! Coinvolgete anche i vostri figli, vi stupirete quanto andranno fieri di essere di aiuto alla Terra.

			Tengo la postazione rifiuti nel cassetto sotto al lavello, con secchi rettangolari per sfruttare tutto lo spazio, e quando devo buttarli svuoto direttamente il secchio. L’umido invece sta meglio sul balcone, in un sacchetto biodegradabile e compostabile. Tenere pulita questa postazione vi eviterà di attirare gli insetti, contro il cattivo odore mettete sul fondo del cassetto delle palline di argilla o di legno bagnate con oli essenziali. Quello al geranio è anche repellente per insetti.  Se non volete profumi, c’è sempre il bicarbonato.
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			Se in casa usate la macchina per il caffè, cercate quella che funziona con il caffè macinato o in chicchi invece che con le cialde: è altrettanto rapido. Anche se francamente non capisco tutta questa fretta di avere il caffè pronto il secondo dopo che mi viene voglia di berlo; per non dire che, se anche usate la moka, non dovete mica stare a guardarla finché non passa!  E comunque, se il caffè è un rituale, anche per il tempo che stiamo dedicando a noi stessi, perché non vogliamo aspettare che venga su?!

			Anche se veramente compostabili, le cialde sono comunque monouso, non dimenticatelo.

			 

			
			FACILE E INDOLORE

			Le etichette di carta su lattine, vasetti o bottiglie vanno tolte prima di buttarle nella raccolta differenziata. Se non vengono via, teneteci sopra una pezza bagnata per tutta la durata del pranzo: quando avrete terminato, l’etichetta verrà via “da sola”.

			

		

	



		
			[image: decorazione]LA SPESA 
CONSAPEVOLE

			Negli ultimi anni ho capito che la rivoluzione si farà con il cestino. Ovviamente di vimini!

			È nel cestino che mettiamo la spesa, non solo generi alimentari ma anche vestiti, cosmetici, prodotti per la pulizia della casa o dei mobili, da usare in viaggio… tutto. È nel gesto di allungare il braccio per prendere quello che pensiamo ci serva che si nasconde il nostro POTERE. Quel gesto può fare la differenza, e il cesto può diventare il luogo dove trovare quello che serve per migliorare la nostra vita. “La rivoluzione si fa con la forchetta” era uno slogan molto diffuso tra gli ambientalisti. Partendo dalla consapevolezza che la produzione alimentare è la più grande industria al mondo, il senso della frase è evidente.

			Senza dover essere ripetitivo, quando comprate qualcosa chiedetevi: che conseguenza ha questo mio acquisto? Comprandolo sto aiutando me, il pianeta, il futuro dei miei figli o tutto questo sarà piuttosto se non lo compro?

			Pretendere frutta e verdura fuori stagione, ma anche la carne da allevamenti intensivi, ha realmente un impatto negativo sul pianeta, che vi ricordo abitate anche voi. Cercate eventualmente gruppi di acquisto solidale (GAS) nella vostra zona, ma state sempre attenti alla qualità: comprare dal contadino non è di per sé garanzia di qualità, anche lui può avere stalle con animali stipati o usare diserbanti…

			
			IL BELLO 
IN UNA STANZA

			Uno stile di vita semplice non significa sacrificare la bellezza, per esempio della mise-en-place: la tavola può avere pezzi semplici ma eleganti. Che non vuol dire ostentazione: non si apparecchia con un bel servizio per sottolineare chi siamo, ma per trovare quella bellezza che dà armonia a tutto il contesto. E con “un bel servizio” non intendo ceramiche inglesi e posate d’argento, soprattutto se non è questo il vostro stile. Bellezza semplice è anche una zuppa di cipolle in un coccio di terracotta.

			Less is more, un’espressione oggi tanto usata, non vuol dire “in un piatto qualunque e sbeccato”, ma che in tavola ci sia solo quel che serve. Il meno si riferisce ai fronzoli, all’inutile. Quel che serve che ci sia e che sia bello e di qualità.

			A tavola, da soli o in famiglia, siamo sempre con le persone, noi compresi, a cui vogliamo più bene, e allora perché non mangiare in un bel piatto? Perché aspettare di avere ospiti, la mia famiglia è forse meno importante? Ho due servizi, entrambi belli: certo, sono belli per me, come è sempre cibo quello che mi servo, e ha lo stesso valore di quello che servo ai miei ospiti. Non abbrutitevi con piatti tristi o dozzinali.
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			Siete tra coloro che quando fanno la spesa non sanno mai cosa o quanto comprare? Allora segnatevi tutto quello che usate per colazione, pranzo e cena di tutta la famiglia, ovviamente anche per merenda e fuoripasto per circa due settimane. Avrete così una prima lista della spesa per 15 giorni, e potrete anche stimare quanti soldi vi serviranno.

			Non acquistate sempre gli stessi prodotti, variate la vostra dieta, ma se per esempio notate che alla sera mangiate spesso verdura con uova o formaggio, segnateli sulla lista e acquistatene di tipi diversi.

			Questa lista ipotetica vi serve anche per sapere cosa cucinare, problema di molti: avrete sia la lista della spesa che i menù. Se volete un margine più ampio per una dieta diversificata, fate la lista su base mensile.

			La medicina tradizionale cinese (MTC) ci insegna a guardare  al cibo come a una “medicina” che ci mantiene in forma; è su questa consapevolezza che dobbiamo creare la nostra nuova visione della spesa, acquistando il più possibile biologico, biodinamico, da allevamenti piccoli e controllati, a km 0, sfuso, direttamente dai produttori, nei mercati, da artigiani, in negozi di quartiere…  e rigorosamente solo di stagione (su questo veramente non avete scuse). Provate anche piano piano a far diventare il momento della spesa parte della vita quotidiana familiare, dividendo le mansioni: tutti in casa mangiano e tutti in casa devono procurare il cibo. Portatevi dietro una lente di ingrandimento per leggere gli INCI e scegliere consapevolmente se comprare un prodotto.

			Portatevi le borse da casa e fate sempre la lista!
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			Facendo decluttering vi sarete sicuramente accorti della quantità di alimenti che avete in casa, perciò provate a limitarvi, quando fate la scorta, a due pasti: oltre questi, una se pur piccola spesa serve sempre. Per scorta da dispensa intendo tutto quello che è confezionato: il fresco va tenuto in frigo e ha una rotazione più veloce. Uniche eccezioni ammesse, i prodotti che usate molto spesso o consumate in abbondanza.

			
			Ho riservato due ante alla dispensa, ognuna con tre scaffali; su quelli più in alto ho sistemato delle ceste, due per vano. In ciascuna tengo una tipologia di prodotto: pasta, riso, conserve, legumi, farine, cereali in chicco, prodotti vari per dolci, sughi pronti.

			Le ceste riuniscono tutti i prodotti della stessa tipologia, altrimenti si finisce per prendere sempre quelli davanti e dietro si forma un dimenticatoio. Prima di rimettere qualcosa nella lista della spesa, finite tutto ciò che avete nel cesto di quel tipo.

			Nei due vani più bassi tengo quello che serve per la colazione e i due elettrodomestici che più uso.

			Sui contenitori applicate delle etichette con scritto cosa contengono, così si trova tutto più facilmente.
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IN VERDE

			Coltivate tutti gli aromi possibili, che li usiate o meno. Aromaterapia pura.

			Quando mi chiedono quali piante e oli essenziali usare in cucina mi vengono sempre in mente scene legate alla mia storia familiare: il sugo di pomodoro di zia Anna, il ragù di nonna Angela… e come dimenticare le cotolette su un piatto di salvia, origano e rosmarino di zia Giuliana?! Arrivava il profumo degli aromi ancora prima di quello del piatto cucinato.

			Ecco le aromatiche da tenere assolutamente in cucina: menta, alloro, rosmarino, maggiorana, timo, basilico, origano, santoreggia! Se avete spazio e volete anche piante ornamentali, l’anthurium è un’ottima pianta antinquinamento, assorbe xilene e ammoniaca, e in cucina si colloca bene per la sua tolleranza al vapore. Anche l’edera è fantastica per assorbire la formaldeide, quindi è ottima da tenere in cucina, mentre falAngio variegato e pothos sono alleati per tutta la casa.

			Abbiamo già detto quanto sia importante l’olfatto come senso, e in cucina ancora di più: i profumi degli ingredienti  e delle cotture inducono un riflesso incondizionato (l’acquolina!) che stimola la salivazione ancor prima di mangiarli e ci aiuta poi nel processo digestivo.
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			Capite ora quanto è importante l’olfatto legato al cibo e quanto è importante cucinare? Se scaldiamo al volo del cibo precotto ci manca tutto il processo olfattivo e visivo. Volete mettere il profumo del basilico fresco mentre lo pestate nel mortaio con i pinoli saltati e il formaggio appena grattugiato, e lo mischiate con olio extravergine, rispetto al profumo di un pesto pronto?

			Questa rapida descrizione non vi ha già fatto venire voglia di mangiarlo? E un vasetto avrebbe avuto lo stesso effetto?  Di questa cosa ne riparleremo, ma ora vado a preparare il pesto!

			
			E PIANTA QUESTA LUFFA!

			Visto che parliamo di piante vi consiglio di piantare la luffa! Avrete bisogno di un vaso grosso, di almeno 30 cm di diametro e altrettanti di altezza, perché la pianta cresce molto e si arrampica, poi forma frutti che, una volta seccati e puliti, si possono usare come spugne naturali per la pulizia anche dei piatti. I semi di una luffa bastano per una piantagione intera! Con una pianta avrete spugne per tutto l’anno, e i fiori poi sono bellissimi!
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CONDIVISIONE

			La zona living comprende salotto e, se a parte, sala da pranzo: ambienti preposti a passare del tempo insieme e stanze "aperte al pubblico”, cioè a chi vive al di fuori della casa.

			Il living è un ambiente che “mette in mostra” ciò che parla di noi e dove noi mettiamo quello che siamo disposti a mostrare di noi nel linguaggio della casa, a differenza della zona notte, che rimane uno spazio intimo e riservato alle persone “di casa”.

			La zona living è perciò uno spazio di mediazione tra la famiglia che abita la casa e l’ospite che viene da fuori; un mediatore che può cambiare perché dipende dai colori, dai suoni, dai profumi, dalle forme e dagli abbinamenti degli oggetti, dalla disposizione dei mobili, dal gioco di pieni e vuoti, dai volumi, dagli ostacoli, dalle piante, dalle luci… da tutto quello con cui il nostro corpo e la nostra mente interagiscono in quello spazio.

			A differenza di camera da letto e cucina, ambienti creati per necessità, questo è uno spazio che prende vita spontaneamente nel corso della storia: era quello stesso luogo dove le persone si riunivano per scambiarsi idee e consigli su come procurarsi il cibo o per difendere le proprie grotte; era il luogo dove si trascorreva la giornata al riparo dal sole o dalle piogge. Con il passare dei secoli è diventato il luogo di incontro della comunità.
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			Man mano che le forme di abitazione crescevano e cambiavano, la zona comune all’ingresso delle caverne è diventata l’aia delle cascine, poi il cortile dei palazzi e la piazza del paese. Forme diverse per comunità e civiltà diverse ma con il medesimo fine: stare insieme e scambiarsi esperienze.

			E così come nell’antichità il fuoco era una postazione quasi mistica intorno a cui ci si riuniva, ancora oggi amiamo tenere  il fuoco nelle nostre case con il camino e ci incantiamo a osservarlo e ad ascoltare il crepitio della legna che brucia.

			La zona living deve essere accogliente 
e rassicurante, per noi  e per i nostri ospiti.
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THE QUESTIONS

			Ora che sappiamo quanto sia importante questo ambiente per la crescita della famiglia, dobbiamo sederci comodamente nella stanza, osservarla e farci qualche domanda.

			Man mano che vi ponete le domande seguenti, appuntatevi le risposte. Non sapete (ancora) quanto vi torneranno utili!


			
					Cosa faccio io (e la mia famiglia) in questa stanza? Dovete concentrarvi su quello che ci fate quotidianamente: guardate un film, leggete, ascoltate musica, prendete un caffè con le amiche, sedete alla scrivania, organizzate pranzi o cene con ospiti, fate giochi di società… fate una lista di quello che ci fate normalmente, fossero anche solo due cose.

					Che cosa manca a questa stanza? Ora che sapete la sua funzione, potete fare una lista ipotizzando cosa serve a questa stanza comune per essere funzionale.

					Che cosa appartiene a questa stanza? Questa domanda è importante porsela soprattutto durante il decluttering, in maniera da poter capire cosa effettivamente serve e cosa è da togliere o spostare in altre stanze.

					Quali sono le sue postazioni? Non ce ne sono di predefinite, ognuno ha spazi differenti: chi suona e in sala ha il pianoforte nella lista metterà anche la postazione musica. Le postazioni che si può dire abbiano tutti sono: divano, tv e (spero!) lettura.

					Che cosa possiamo migliorare? Questa domanda serve per capire, per esempio nel caso di un tavolino poco funzionale, se possiamo cambiargli posizione o anche modificarlo per renderlo come vorremmo.

					Che cosa racconta e rispecchia la mia famiglia in questa stanza? Come già detto sopra, in casa possiamo avere oggetti che non abbiamo scelto noi, ma che arrivano da eredità o sono regali. Oppure ahimè acquisti sbagliati che non sceglieremmo più. Questi oggetti andranno subito identificati e valutati uno per uno.

					Come posso rendere più armonioso il cammino che porta a quella postazione? Questa domanda vi aiuterà a individuare quello che c’è di troppo nella stanza e a riposizionare gli arredi.

					Dove e come posso riportare la Natura in questa stanza? Osservate i punti di luce naturale e lì posizionate le piante più adatte al living, tenendo conto della loro crescita ed espansione. Sceglietele in modo che siano ottimi alleati per il benessere della stanza e non di intralcio. Ricordatevi che per riportare la Natura in casa si può lavorare anche con colori, texture, quadri, tappetti, cuscini… non soltanto con elementi “naturali” in senso stretto.

					Di quello che trovo ora in questa postazione, che cosa uso realmente? Cercate di mantenere un occhio critico ed essere sinceri sul fatto che non tutto quello che avete lo usate. Forse solamente perché si trova nella posizione sbagliata, ma più spesso perché non vi serve proprio. Iniziate a togliere quello che non serve in quella postazione, possibilmente spostandolo in una delle scatole del decluttering, oppure in una nuova con scritto “in attesa”. Poi provate a “sentire” se nel tempo ne avvertite la necessità o la mancanza e, in caso contrario, datelo via senza rimpianti, ovviamente scegliendo tra le opzioni dell’ecodecluttering.

					Questa postazione/oggetto mi porta quello che voglio? Se abbiamo deciso che questa postazione sia la zona pranzo, dobbiamo sistemarla e organizzarla perché sia la migliore sala da pranzo che possiamo avere, e così per la zona lettura e per tutte le altre postazioni o oggetti.

					Questo oggetto/mobile/complemento ha migliorato la postazione o la stanza? Questa è un’altra domanda che possiamo farci per aiutarci a lasciar andare gli oggetti. Se aver messo sei cuscini sul divano non ha influito sull’armonia generale del divano o se alla fine abbiamo troppi cuscini oppure i colori e i disegni sono sbagliati… la risposta la conoscete.

			

			Ora abbiamo tutte le risposte per un restyling teso al benessere della stanza. Perciò, sapendo già cosa vi serve per ogni postazione, il decluttering vi verrà facile.

			Gli oggetti nascono per essere utili  e non per diventare ricordi  dai quali non riusciamo a staccarci.
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DECLUTTERING

			La prima regola è preparare le scatole. Poi, individuato quello che serve in ogni postazione, liberarsi di quello che non ha postazione, che non usiamo più, che non rappresenta la nostra famiglia.

			Impariamo a riconoscere e a eliminare tutto ciò che mortifica la nostra famiglia e la nostra casa, la rende cupa e poco accogliente, con colori e forme non adatte a noi, o che nel nostro spazio è troppo ingombrante.

			Per questa operazione dovremo anche svuotare i mobili; quando saranno vuoti e più leggeri sarà anche possibile spostarli. Se con le domande sopra abbiamo capito che in un angolo starebbe meglio la zona lettura, è il momento di ridisegnare la stanza.

			Gli oggetti rimasti lì da molto tempo, magari anni, senza essere mai stati usati vanno tolti. Se però si tratta del “servizio buono”, bisogna iniziare a usarlo! Quei piatti, quei bei bicchieri non sono stati fatti per rimanere chiusi in un mobile! Se al pensiero di darli via vi chiedete Come faccio, con quello che sono costati!, chiedetevi anche come mai, con quello che li avete pagati, non li avete mai usati! Come mai avete speso tanto per qualcosa che tenete chiuso in un mobile?! Ecco il vero spreco! Quei soldi avrebbero avuto più senso nel portafogli che in un mobile sotto forma di piatti.

			Questo vale per tutto in casa, dal vestito al profumo, dalle scarpe ai piccoli elettrodomestici (le case ne sono piene)! Se in sala avete un mobile solo, metteteci tutto quello che serve nelle postazioni della zona living, suddividendo gli spazi interni.

			Ora che sappiamo quali e dove sono le varie postazioni, ora che abbiamo fatto decluttering dentro e fuori dai mobili, ora che abbiamo reso tutto più funzionale, sediamo nella stanza, come abbiamo fatto all’inizio, e “sentiamo” se il lavoro ha funzionato. Si sente a pelle! L’ambiente vi “parla”: ascoltatelo, per capire se si deve ancora sistemare oppure cambiare qualcosa.

			E se, dopo qualche tempo, alcuni cambiamenti non vi convincono più, no problem! La casa è dinamica.

			La casa è la nostra seconda pelle:  è “a pelle” che dobbiamo sentire  il miglioramento del benessere di casa.

			Se ci sono postazioni che ci piacerebbe avere nella zona living, dobbiamo tenerlo presente durante il decluttering, in maniera da trovare loro spazio.

			Se ci sono postazioni o angoli dove si concentra il caos, guardate cosa servirebbe lì per portare ordine: a volte bastano un portariviste o un cesto per cavi del telefono; se invece è una “zona d’ombra”, pensate a come farla diventare una nuova postazione – per esempio zona relax, con poltrona e lampada  da lettura – da utilizzare davvero, altrimenti quella poltrona diventerà il nuovo attaccapanni, se vi va bene, sennò la casa della polvere o il condominio degli acari.
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			Soprammobili e oggetti vari non servono per riempire un vuoto. Non confondiamo il vuoto con il “libero da”. Quello che è “vuoto” per un pesce, noi lo chiamiamo acqua. Dobbiamo cambiare la nostra percezione dello spazio, dove il “vuoto” riequilibra lo “spazio” e crea armonia visiva e sensoriale.

			Quando fate decluttering di oggetti, date al vuoto il tempo di farsi conoscere e apprezzare.

			

			NON È TUTTO ORO…

			Negli ultimi anni si è riproposto il boom di icone religiose e spirituali degli anni Settanta: simboli del Tao, dell’Om, Buddha di tutti i tipi e forme, simboli Yoga, Kundalini, Ganesh, piramidi, occhi onniscienti sono utilizzati come complementi d’arredo nei salotti o persino nei negozi. Sono tutte immagini legate a un pensiero collettivo di popoli, alla loro storia; si sono fatte guerre per alcuni di questi simboli, c’è chi combatte ancora e porta avanti ideali legati a questi simboli. Non sono cioè banali soprammobili. Mi è capitato di vedere statue della testa del Buddha usate come fermaporta! Non penso che il Buddha avesse in mente questo scopo quando fece il suo percorso per estirpare la sofferenza. Se qualcuno usasse la testa di un Santo cristiano come fermaporta, lo apprezzeremmo?

			Sicuramente sono belli ma, se sono lontani dalle nostre credenze e vite, in casa nostra perdono qualsiasi significato e diventano solo prendipolvere. Scegliete piuttosto quelli che per voi sono fonte di ispirazione; se volete in casa simboli di questo genere, che almeno abbiate letto dei libri sull’argomento. Ci avviciniamo ad alcuni pensieri e filosofie perché le sentiamo, appunto, vicine, ma se certe attitudini non sono già in noi, stiamo solo seguendo delle mode, senza metterci in gioco.

			Ho voluto scrivere questo paragrafo perché vi sia di aiuto al momento di eliminare le icone in casa. Non che dobbiate toglierle per forza, anche io ne ho alcune, ma tenetele solo se sono dei vostri personali post.it esistenziali!

			
			LA STORIA, LE STORIE

			Ho letto libri sulle discipline orientali fin dalle medie, ovviamente capendo ben poco. Ma vedevo, anzi leggevo, cose che sentivo. Certo, i miei pensieri all’epoca erano ancora embrionali, ma andavano in quella direzione. Durante l’adolescenza, grazie al fatto che praticavo arti marziali giapponesi, incontrai lo Zen e la meditazione, percorso che cerco di seguire ancora oggi senza avere in tutto questo tempo mai comprato un’immagine del Buddha. Semplicemente non mi veniva di comprarla.

			Poi, in un negozio etnico vidi una statua di Buddha in legno. Nulla di speciale, ma per me bellissima. Mi bloccai davanti alla vetrina. Abitavo ancora con i miei e per me era fuori budget, ma progettavo di andare a vivere solo, perciò mi riproposi di acquistarla allora. Dopo qualche anno, finalmente in casa mia, mi sveglio una mattina e mi ricordo della statua, che fino ad allora avevo completamente dimenticato. Mi dico “Quasi quasi guardo se ne trovo una bella come quella”. Giro un po’ per negozi, niente. Passo anche dal negozio dove l’avevo vista: c’erano altri Buddha, belli ma che non mi convincevano. Racconto alla commessa che quasi quattro anni prima ne avevo visto uno in vetrina, in legno, lo descrivo e… ci credete?! Va nel retro e me lo porta! Proprio quello! E mi dice che non era mai riuscita a venderlo, tant’è che lo aveva tolto dal negozio. Mi ha pure fatto lo sconto!!!
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D’ORDINE: 
ORGANIZZARE

			La postazione divano è usata da tutti, ospiti compresi, e bisogna organizzarla al meglio.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			I tavolini a lato e di fronte al divano sono funzionali, ma  il materiale di cui sono fatti deve essere intonato al resto;  e devono essere pezzi distinti ma che abbiano una linea, uno stile comune, proprio come le persone sul divano, ognuno con la sua personalità ma accumunati da sentimenti di amicizia o amore.  E così come il divano è pensato per unire le persone che ci si siedono, lo stile dei complementi deve essere in linea con quello che vogliamo dire e fare. Se invece lo circondiamo con tavolini tutti diversi per stile, materiale e grandezza, indurremo  un senso di distacco  più o meno consapevole, come a sottolineare  le differenze da chi ci sta intorno.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Si possono certo avere pezzi unici e particolari, purché siano in armonia con gli altri arredi: magari una certa scelta è stata presa proprio per dare importanza a un mobile, dove metteremo quel cibo offerto per continuare senza parole il dialogo di amicizia tra noi e i nostri ospiti. Allora vada il pezzo particolare, purché il resto intorno sia “controllato” e meno appariscente.

			Sempre nella postazione divano occorre bilanciare bene le poltrone: una poltrona di grande impatto, quasi imperiale, che non è offerta all’ospite per farlo sentire importante, ma magari è riservata al “capo” famiglia, potrebbe far sentire a disagio gli “ospiti-sudditi”. Anche avere tante poltrone diverse esalta l’individualità rispetto al gruppo e fa perdere la funzione sociale della stanza. Sta a voi trovare un equilibrio tra il numero delle poltrone e il loro stile.

			Un altro aiuto ci viene dalle sedute o dai tavolini contenitori, dove riporre i giochi dei bambini di casa subito prima dell’arrivo degli ospiti, ma anche per tenerci  i passatempi o i giochi da tavolo, che riescono sempre a creare una bellissima atmosfera. Sono un modo molto bello per passare il tempo!

			
			IDEA DIY 
IL CUBO CANTASTORIE

			Cercate un’idea per un gioco davvero divertente?

			Acquistate 6 quadrati in legno 5 x 5 cm e incollateli a formare un cubo. Su ciascun lato di ciascun cubo si disegna poi a tema: i volti dei componenti della famiglia, i piatti preferiti, i “nostri” luoghi, gli animali…

			Se volete potete fare i cubi anche più semplicemente con del cartone riciclato. Lanciate sul tavolino i dadi e, con le figure che vengono fuori, dovete inventare e raccontare sul momento una storia! Risate assicurate! Un’idea ulteriore, visto che nella storia ci siete anche voi o gli altri della famiglia, è annotare la storia e nel tempo rileggere i racconti ai vostri figli e, perché no, ai vostri nipoti! Ai piccoli in particolare piace tantissimo sentire storie buffe sui “loro” grandi.

			In commercio questi dadi “inventastorie” si trovano già pronti, ma realizzarli noi permette di trascorrere del tempo di qualità in famiglia. E in più, volete mettere quanto sono più belli, con le nostre immagini?!

			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Per riportare ordine tra i soprammobili, ancora una volta “osserviamo la natura” cioè, dopo averli tolti dal ripiano in fase di decluttering, si dovranno rimettere solo quelli che ci comunicano una sensazione di benessere, esattamente come quando si ammira un prato fiorito con alle spalle alberi e dietro ancora i monti: misure e altezze diverse che danno profondità. Questo non vuol dire riempire la mensola come  il prato è pieno di fili d’erba! Gli oggetti, benché fermi sulla mensola, devono evocare questo movimento armonioso.

			Da tenere presente per le varie postazioni è anche “l’angolo ricarica”. Spesso si trovano nei posti più disparati di casa cellulari attaccati alle prese; per ovviare a questa situazione basta una ciabatta elettrica su un tavolino. Ma non a vista, meglio nasconderla in una scatola o in un cesto in un angolo lontano dalla postazione divano e dove tutti i componenti della famiglia possano mettere in carica il cellulare. Sempre qui possiamo tenere i cavi, nessuno li trova mai quando servono!  Si tengono tutti nella postazione ricarica, e chi ne ha bisogno  li trova subito. Pensate che sogno, non sentirsi più chiedere  Hai mica visto il mio cavetto?!

		

	



		
			[image: decorazione]FAMILY 
REUNION

			L’organizzazione in casa è importante. Non solo quella delle e nelle postazioni, ma anche quella del tempo passato in casa o fuori, da soli o in famiglia.

			È il momento di parlare della RIUNIONE DI FAMIGLIA,  il momento in cui tutta la famiglia dedica del tempo specifico ad affrontare tutti insieme i problemi di un suo membro o del gruppo in quanto tale.

			Suona molto old school, ma i risultati sono sorprendenti. Dovete decidere tutti insieme – e intendo anche i bambini a partire già dai 6 anni – il giorno della settimana e la cadenza. L’ideale è una ogni 15 giorni. Ci si siede e si espongono le problematiche di casa e le piccole mansioni che ne aiutano il giusto fluire, da Chi prende i bimbi a scuola nei prossimi giorni? a Chi ritira i vestiti in tintoria? Sempre in questa occasione “ufficiale” si può chiedere ai figli se hanno qualche problema di cui vogliono parlare, che sia a scuola, nello sport, con gli amici, oppure se hanno bisogno di cose particolari. Mi raccomando quindi che non ci siano reazioni esagerate, sennò chi già ha paura di esporre un suo problema lo farà ancora meno.

			Ci si siede attorno al tavolo  per aiutare e non per giudicare.

			È questo anche il momento per i genitori di chiedere aiuto  ai figli nella gestione della casa o l’occasione per discutere delle regole comuni. Urlare nel corridoio “Ti ho detto che devi mettere i vestiti nel cesto della roba sporca!” non è come sedersi tutti sul divano, magari davanti a una torta, e in maniera pacifica e rilassata chiedere di mettere i vestiti sporchi nella cesta, spiegare come la gestione della casa comune spetti a tutti  i componenti e come quella delle cose personali spetti al proprietario. È un passo verso la conquista dell’autonomia.  Si può anche parlare di cose più pratiche come cambiare un elettrodomestico importante – per esempio la lavatrice – facendo sentire anche i ragazzi parte delle scelte di casa. È una buona regola, che vale sempre.

			Gesti, parole, modi di fare, comportamenti, sorrisi, carezze, rabbia… i figli osservano tutto! Non imparano solo quando gli spieghiamo “questa cosa si fa così”, ci osservano di continuo. Riunirsi e confrontarsi è nel nostro Dna, è così che da sempre l’uomo trova le risposte alle sue domande.  Il dialogo tra i componenti della famiglia può essere paragonato all’acqua che ammorbidisce il terreno argilloso, e sappiamo che con un buon impasto di argilla si può modellare un presente sano, rigoglioso, forte, con i propri cari.

			Il silenzio e le cose non dette tolgono acqua al terreno.  lo prosciugano, quindi a lungo andare il rapporto  si sgretola, proprio come il terreno.

			
			LA STORIA, LE STORIE

			Una mia amica mi raccontò che sua figlia aveva avuto il ciclo per la prima volta. Non sapeva se e come dirlo ai maschi di casa, marito e soprattutto i due figli. Le proposi la riunione di famiglia, ovviamente consigliandole di chiedere prima alla figlia se era d’accordo. Mi raccontò in seguito che fu un gesto apprezzato da tutti e un’occasione per spiegare ai figli maschi la normalità delle mestruazioni. Un passo importante che fa parte della vita delle ragazze.

			Tutto questo mistero dato dal “non si dice” e “non se ne parla” proprio è incomprensibile. Non dico che debba essere l’argomento di conversazione durante una cena con ospiti, ma sono convinto che sia uno dei tanti argomenti di cui si può parlare nei giusti modi e termini senza problemi.

			Torniamo a creare situazioni che diventano tradizioni e che i nostri figli porteranno ai loro figli, e che magari passeranno ai figli dei figli e così via…
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E FORME

			Il living è un ambiente sicuramente con predisposizione allo Yang, ma la metà bianca del Tao ha al suo interno un pizzico di nero e viceversa. Ugualmente, in una stanza Yang possono esserci postazioni Yin.

			Iniziamo col considerare l’insieme della stanza. Possiamo scegliere due o anche tre colori con cui giocare, tenendo conto dello spazio a disposizione.

			Se però in questo ambiente c’è anche l’angolo cucina, attenzione a non esagerare con il numero!

			A me per esempio piace molto la combinazione di arancio e verde: l’arancio è un colore gioioso, del benessere e della comunicazione, che ispira armonia: è perfetto per la zona living e si può equilibrare con il verde che, a seconda della sfumatura, troviamo sia nella gamma dei colori freddi che in quella dei caldi. È un colore che si sposa bene con il legno, perciò lo possiamo proporre nei quadri, come anche nei decori delle tende e nelle fantasie dei cuscini; il verde ce lo daranno le piante o magari qualche parete. Mi raccomando, non utilizziamo soltanto questi due colori!
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			Se avete la cucina a vista potete usare anche il giallo, va benissimo perché anch’essa è Yang. Il rosso invece, pur bellissimo, è da usare a dosi ben ponderate; basta comunque una punta di rosso qua e là per mantenere alta l’energia della stanza.

			Cercate i colori che parlano con voi. L’unica accortezza deve essere che tutto quello che si sceglie per la casa, dalle pareti agli arredi e ai singoli oggetti, va scelto a mente serena. Spesso l’acquisto è guidato dalle emozioni negative del momento (rabbia, frustrazione) e può essere allora che il colore scelto non sia quello che ci piace davvero, ma quello che in quel momento ci riequilibra o, peggio ancora, ci rappresenta!

			Se il divano è di colore neutro possiamo sbizzarrirci con cuscini e tappeti. Vi ricordo che il divano deve richiamare la sensazione di comodità, ma certo non conciliare il sonno; è nella zona living perciò va bene che sia comodo, ma non è il letto!  Fate molta attenzione anche con i disegni  dei cuscini, vi ricordate quanto detto nel primo capitolo? Magari un’immagine è molto bella, ma sareste tranquilli se in natura ve la trovaste realmente alle spalle?  I cuscini con rose bellissime conciliano il riposo?  Vi sdraiereste in un cespuglio di rose? Dite di sì? E le spine?!
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			Anche le forme e i materiali sono molto importanti.  Il vetro ad esempio può dare fastidio in questo ambiente, perché la nostra mente potrebbe percepire il vetro trasparente del tavolino davanti al divano come un vuoto, quindi non sicuro per poggiarci il nostro cibo. Camminarci intorno per arrivare al divano poi renderebbe insicura la percezione dello spazio, infatti spesso capita di sbatterci contro. Queste cose non vanno bene né per chi vive nella casa e ogni giorno deve “affrontarle”, né per l’ospite occasionale, che deve stare sempre “in guardia”.

			Questa zona deve creare accoglienza, non allontanare.

			I colori e le forme usate devono migliorare l’energia della stanza, imparate a sentirla! 
Siete voi a governare lo spazio.
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LETTURA

			Adoro leggere e adoro il libro come oggetto. Anche in un piccolo volume si trovano un’infinità di informazioni e di storie!

			Questa è una postazione molto importante, perché rispecchia la nostra mente e la nostra cultura. Racconta la strada che stiamo percorrendo. Ci ispira, ci fa sognare, è lì che aspetta che troviamo un momento tutto per noi e ci offre quello di cui abbiamo bisogno.

			Ci sono molti modi per organizzare la libreria, sta a voi capire qual è il vostro. Se in ordine alfabetico di autore o titolo, oppure organizzata per argomento. Molti sistemano i libri per colore, anche se può sembrare che si dia più valore alla copertina che al contenuto. Però è anche vero che c’è chi ha una memoria fotografica molto spiccata e che tante volte più del titolo esatto di un libro si ricorda la copertina!

			
			I libri sono tra gli oggetti più difficili da “lasciar andare” e non sarò io a dirvi di farlo. Ma se lo spazio dedicatogli inizia a essere stracolmo, ricordiamoci che una storia potrebbe allietare altre persone che aspettano solo di leggerla. Impariamo a condividere il piacere di una lettura donando libri a un Centro anziani, a un’associazione che legge i libri ai malati in ospedale e a casa, a un orfanotrofio o a un ospedale pediatrico… Se sono i libri dei nostri bimbi, diciamogli dove stanno andando e che aiuto potranno dare. Ancora, possiamo utilizzare uno scaffale di libro-scambio (book crossing) di zona; se non esiste, cogliamo l’occasione per crearlo noi!
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			Possiamo valutare anche se disporre i libri per altezza; è una soluzione particolarmente utile al momento di spolverarli: una superficie  più o meno piatta, perché formata da libri della stessa altezza, è più semplice da pulire di una “mossa”. Lo stesso vale per lo spazio davanti ai volumi di differenti profondità. Portate i libri bordo mensola e uniformerete le due dimensioni (altezza e lunghezza).

			Spesso sulle mensole delle librerie  insieme ai libri si tengono disegni  e foto. In effetti sono collegate, sono sempre rappresentazioni di storie.

			Nelle librerie che ho aiutato a mettere in ordine abbiamo scelto il metodo che applico anche a casa mia, cioè disporre i libri in orizzontale uno sopra all’altro. Davanti a uno scaffale siamo sempre con il capo piegato per leggere i titoli, ma se i libri sono distesi il titolo si legge benissimo! Certo, se dovete prendere il libro più in basso dovrete spostare quelli sopra, ma quanti libri diversi prendete ogni giorno dalla libreria? È un gesto che fate quotidianamente e più volte al giorno, oppure non più di una volta ogni quindici giorni, o anche al mese? Capite bene che allora non sarà un problema mentre, per quanto riguarda le pulizie, sarete molto facilitati perché avrete da spolverare solo la copertina di quello in cima e, anzi, sarà anche meglio per la polvere e l’umidità che possono penetrare in un libro messo in verticale. In orizzontale e con il peso dei libri sopra, è praticamente impossibile. Certamente dietro i libri, dove non si vede, si formerà polvere, ma sarà semplice pulirla spostando un blocco di libri alla volta e in quello spazio potrete anche tenere delle ciotoline con sale o bicarbonato, che aiutano ad assorbire ogni minima traccia di umidità residua e che potrebbe rovinare i libri.
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			Se avete spazio, sistemate vicino alla libreria una poltrona comoda, magari con un poggiapiedi, un piccolo tavolino e una lampada da lettura: il gioco è fatto! Farete a gara con il resto della famiglia per sedervi lì! Se chiudete gli occhi e immaginate l’angolo, sentirete già il suo effetto relax!

			Non sempre è possibile avere una libreria nel living. Si può allora organizzarla nel corridoio che porta nella zona notte.

			Sulla libreria non dimenticate infine di mettere delle piante ricadenti, come il pothos, che aiutano ad assorbire gli agenti inquinanti.

			
			IDEA DIY 
CUSCINO DA RELAX

			Con i tessuti avanzati dal decluttering possiamo realizzare un cuscino da relax, del tipo da tenere sul collo o sulla pancia stile borsa dell’acqua calda, o sulle gambe infreddolite. Ne ho più di uno e li uso quando mi metto a leggere la sera. Se è freddo li tengo sul collo e dietro la schiena.

			Appoggiandoli sul calorifero la mattina, alla sera sono dei thermos! C’è chi li riscalda al microonde oppure in forno a 50/60 °C per 10 minuti (che sia elettrico e non a gas!). Se li profumate con oli essenziali, non scaldateli in nessun tipo di forno, per non contaminare il cibo che ci cucinerete dopo.
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			Come farli?

			Tagliate una striscia di tessuto di 17 x 64 cm, piegatela in due per il lungo formando un rettangolo di 17 x 32 cm. Cucite i due lati lunghi poi riempitelo, dalla parte aperta, con noccioli di ciliegio, con farro o ancora con riso e sale. Io preferisco il cuscino di farro per il collo e quello di sale per schiena e ginocchia. Si possono usare anche per alleviare i dolori mestruali.

			Una volta chiuso anche l’ultimo lato, il cuscino misurerà 15 x 30 cm. Potete anche cucire delle federe su misura per non sporcare il sacchetto interno e lavarle comodamente.

			Se vi piacciono i lavori manuali, confezionateli per i vostri amici, sono una vera e propria coccola!
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TAVOLO

			Che sia in salotto o in sala da pranzo, la tavola ci dà la grande opportunità di stare insieme nel momento dedicato al cibo.

			È un “altare” intorno al quale ci riuniamo con le persone che amiamo e che ci sono amiche. Non a caso vestiamo la tavola con drappi – le tovaglie – e la adorniamo con stoviglie coordinate e, al centro, con fiori o candele. A me piacciono i tavoli di legno, con assi spesse. Ne ho uno proprio così; mi piace talmente tanto che a volte non metto la tovaglia e apparecchio sul legno nudo.

			Prepariamo, sulla credenza a lato oppure su un carrello portavivande, tutto quello che ci servirà per la cena o il pranzo, per l’aperitivo o per una cena delivery: ciotole per l’insalata, piattini e posate da dolce, bottiglie, condimenti… Anche la spazzola per raccogliere le briciole, in maniera da non doversi allontanare continuamente. E soprattutto non usate mai – ripeto: MAI – tovaglioli di carta né posate e piatti di plastica!

			No al delivery consumato nel cartone! 
Live simple non vuol dire trascurare  gli ospiti ma nemmeno noi stessi!
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			Per i centrotavola, se sono fiori assicuratevi che nessun ospite sia allergico e non usate in nessun caso candele profumate: l’unico profumo ammesso a tavola è quello dei piatti cucinati!  Vi ricordo anzi che non è educato sedersi a tavola con addosso profumi forti, nemmeno se si è il padrone di casa, perché coprono il profumo del cibo e disturbano gli altri commensali.

			Mangiare bene e stare bene con le persone sedute con noi darà a tutti l’opportunità di godere insieme di tempo di qualità, ma siccome anche l’occhio vuole la sua parte, bisogna fare attenzione alla tovaglia, al servizio usato e a come si serve.  Sono le piccole attenzioni che creano atmosfera!  Non voglio fare il puntiglioso, ma… la tovaglia e i tovaglioli devono essere stirati in maniera ineccepibile!

			La mia preferita è la tavola decorata con elementi naturali, per esempio spighe di grano accompagnate da grandi candele bianche, oppure da fiori spontanei in piccoli vasetti di vetro di varie forme. Anche le foglie delle felci sono molto scenografiche sia appoggiate che in vaso; e che dire dei rami di abete con le pigne per le cene d’inverno?! Tutti decori semplici ma di classe.
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			Se siete voi gli ospiti, ricordate sempre le buone maniere: sono il miglior biglietto da visita. Portate sempre un omaggio, se è qualcosa da bere assicuratevi che piaccia a tutti, lo stesso per la torta. In questo caso assicuratevi anche che chi vi invita non abbia già provveduto e, ancora una volta, informatevi su allergie alimentari, intolleranze o diete particolari.

			Non in tutte le case c’è un tavolo in sala, ma se in sala avete  la zona pranzo, il fulcro è proprio il tavolo, che deve essere  di dimensioni adeguate allo spazio. Ho visto di tutto! Tavoli enormi in sale piccole, miseri tavolini in saloni e open space, tavoli quadrati con sedie di forme sinuose o tavoli e sedie di stili completamente differenti tra loro. Tutto questo crea disarmonia dello spazio, non fa sentire a proprio agio chi si mette a tavola.

			
			LA STORIA, LE STORIE
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			Tanti anni fa a casa di amici vidi una Crassula Ovata bellissima. Mi dissero che me ne avrebbero presto portata una, fatta a partire da un pezzo della loro. Mi aspettavo una piantina, ma mi portarono più o meno un albero! La tengo di fronte alla porta finestra e, nei periodi caldi, direttamente fuori; in pochi anni è cresciuta davvero tanto, così anche lei come il pothos è diventata merce di scambio con amici, parenti e vicini.

			Ha foglie verdissime e carnose, capisco perché viene chiamata Albero di giada, e in Oriente è considerata sacra.

			Una volta che aiutavo un amico a sgomberare dei capanni per attrezzi dell’orto di famiglia, recuperai dei piccoli vasi in terracotta, grandi quanto un bicchiere da acqua per intenderci, che non volevano più. Li uso per i rametti che stacco dalla pianta e poi regalo quando sono ospite a un pranzo o a una cena: è comodo se è un invito dell’ultimo momento!

			… Ecco però, ora che ci penso i miei amici adesso sanno da dove arrivano le loro piante!
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STORIE

			Tenendo conto che il living “media” pubblico e privato, per questa stanza possiamo pensare a quadri che raccontino di noi ma anche a immagini che stimolino la socialità.

			Per prima cosa dobbiamo capire se allestire una postazione quadri, o più di una, oppure distribuirli su tutte le pareti.

			Ci sarà poi da capire quanti metterne e di quali dimensioni.

			La regola è: stanza e pareti già piccole “si rimpiccioliscono” ancora di più man mano che si riempiono.

			Possiamo inoltre scegliere di evidenziare un quadro nel gruppo mettendogli una cornice vistosa oppure non mettendola affatto agli altri. Le cornici, con il loro colore, grandezza e stile, possono essere un aiuto prezioso per la decorazione di una stanza.

			Generalmente quando si trova un quadro che piace tendiamo  a comprarlo e lo collochiamo dove vediamo un vuoto.  Sono poche le persone che, prima di acquistarlo, valutano  lo spazio – la parete o la stanza – e il messaggio del quadro.  Invece è proprio questo che dobbiamo considerare.  Anche se ci sono dei pittori in famiglia, si può scegliere di esporre solo quelli che sono in armonia con il nostro spazio.
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			La parete a cui è appoggiato lo schienale del divano è considerata nel Feng Shui la “Tartaruga Nera”, ovvero un punto strategico, dove occorre fare molta attenzione al tipo e al numero di immagini che mettiamo.

			È fondamentale che il soggetto di un nuovo quadro che vogliamo appendere sia in linea per colore e tema con tutti gli altri quadri della zona living. Anzi può essere il quadro principale da cui parte “il racconto” di tutti gli altri, ne può diventare, per così dire, il titolo. Così, se mettiamo su questa parete un grande quadro che raffigura un bosco con dietro una montagna, gli altri potrebbero raffigurare scene singole sempre legate alla montagna o, se vi piacciono, foto di famiglia scattate all’aria aperta.

			Se non ne avete, cogliete l’occasione e passate una domenica con la vostra famiglia in campagna proprio per farvi un bel servizio fotografico!

			
			I QUATTRO ANIMALI 
FENG SHUI

			Nel Feng Shui ci sono Quattro Animali a rappresentare le Quattro Direzioni e i Quattro Elementi. In sintesi e semplificando: la Tartaruga Nera rappresenta il Nord, la stabilità, la protezione, la forza, la sicurezza e la longevità, le nostre radici e i nostri avi; il carapace è Yang e la piastra sotto è Yin, per cui la Tartaruga Nera simboleggia l’equilibrio, l’unione tra cielo e terra e ci difende da chi ci attacca alle spalle. Con una buona Tartaruga Nera possiamo riposare e sederci fiduciosi.

			Dando le spalle alla Tartaruga, alla nostra sinistra troviamo il Drago Verde, a destra la Tigre Bianca e di fronte la Fenice Rossa.

			C’è un mondo da capire e da imparare dietro a questi quattro archetipi. Mi limito qui a questo breve accenno solo per far comprendere l’importanza di una postazione e di quello che rappresenta. L’argomento non è semplice, come questa breve spiegazione lo può far sembrare. Per uno studio più approfondito vi rimando a libri specifici o a una scuola professionale, dove potrete trovare le risposte a tutte le domande.

			

			
			I quadri sono immagini che stimolano ricordi, sensazioni, immaginazione. Avere troppe scene differenti confonde la nostra mente e la destabilizza. Immaginatevi seduti su un divano davanti alla tv, ma nella parete dietro avete molti quadri raffiguranti soggetti disparati, senza un filo conduttore, e con cornici a loro volta di diverse grandezze e colori. Anche gli spazi tra i quadri sono casuali.

			Davvero pensate che il vostro incoscio resti tranquillo? O che non sia possibile un caso come questo? Vi assicuro invece che è più comune di quanto crediate.

			

			I quadri nascono per raccontare qualosa a chi li osserva, sono una sorta di cantastorie. Portano il loro messaggio ma, se messi ad altezze sbagliate, possono passare inosservati o, peggio ancora, creare disarmonia e quasi diventare fastidiosi.

			Prima di forare il muro, conviene quindi prendere dei vecchi giornali e tagliarli a misura di tutti i quadri che si vogliono appendere (occhio a mantenere le proporzioni) poi con dello scotch di carta attaccate i fogli esattamente dove volete mettere i quadri, per verificare che la disposizione sia armoniosa.

			Potrete così spostare i cartamodelli fino a quando non troverete l’armonia nelle proporzioni e distanze tra i quadri. Dopodiché dovrete solamente segnare con un puntino dove andranno i chiodi, che non dovranno mai essere a vista; nel caso dietro  il quadro ci sia solo l’asola a triangolo, potete ovviare con una corda tenuta ferma da due puntine.

			Per una sola parete adibita a galleria, ovvero se la volontà è che si dedichi tempo all’osservazione dei quadri, si possono disporre anche ad altezze atipiche, cioè molto in basso o molto in alto, ma questa è una soluzione strettamente legata alla “parete galleria”.

			La casa deve favorire il nostro benessere  e la nostra salute. Con una buona conoscenza degli ambienti possiamo ottenere il massimo beneficio.

			Se non avete quadri o non ne avete di particolarmente belli, prima di comprare delle stampe “a caso” datevi il tempo di girare tra i mercatini d’arte, dove si trovano tanti giovani artisti contemporanei: avrete quadri d’autore e pezzi unici! Magari potrete anche commissionargli un’opera apposta per casa vostra. E ricordate anche che in Rete esistono community di artisti di tutto il mondo, dove è possibile acquistare a prezzi abbordabili pezzi unici, numerati e fatti a mano. Ah, l’arte!

			L’opzione che preferisco rimane però quella di farsi i propri quadri. Una volta ho persino partecipato a una mostra mercato lungo le vie di Milano, è stata un’esperienza bellissima, e quando penso che qualcuno ha in casa un mio quadro… è una sensazione stupenda!
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			Sono un dilettante, ma non importa essere professionisti per dare sfogo alla vena artistica che è in noi. Ci rilassa, è un ottimo modo per scaricare le tensioni. Possiamo anche farlo insieme alla famiglia, ognuno dipinge una parte o un quadro a sé e poi si appendono vicini l’uno all’altro. Saranno carichi di vissuto personale.

		

	



		
			[image: decorazione]OCCHIO ALLA 
TAPPEZZERIA

			Oltre ai tessuti del divano, tende e tappeti sono molto importanti e da scegliere con l’idea che possano a loro volta raccontare la storia che abbiamo scelto per la stanza.

			I tappeti sono molto belli e con la loro forma e colore possono venirci in soccorso in caso della scelta sbagliata di un mobile.  Occorrono però due – sole, ma fondamentali – accortezze da rispettare: il tappeto davanti al divano non deve superarlo in larghezza e, se il divano è ad angolo, deve arrivare a coprire entrambi i lati partendo da poco sotto la seduta.  Si può decidere per un tappeto in tinta unita prendendo spunto  dai colori dei quadri o viceversa, se l’arredamento è minimal, scegliere un tappeto con una fantasia che richiami i quadri della stanza.

			Se in salotto avete la postazione tavola da pranzo, un tappeto sta molto bene anche lì. Se il tavolo è rotondo, potete metterlo sia rotondo che quadrato: il cerchio del tavolo rappresenta il cielo e il quadrato del tappeto la Terra, in mezzo avremo l’uomo che nutre corpo e mente. Proprio un’ottima postazione!
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			I tappeti hanno una storia fantastica, prendetevi il tempo per una ricerca e non guarderete più il tappeto di casa vostra con gli stessi occhi! I disegni dei tappeti un tempo raccontavano storie leggendarie o legate alla famiglia che li aveva tessuti. Ancora oggi molti tappeti sono fatti a mano: ogni singolo nodo, ogni disegno è rappresentativo e il loro acquisto finanzia l’intera comunità. Bellissimo!

			Come la copertina di un libro, le tende annunciano quello che vedrai dalle finestre, una volta tirate ai lati diventano cornici; ma quando sono chiuse a loro volta diventano quadri, e possiamo allora abbinarle proprio ai quadri della stanza, o ai loro colori per chi ama la tinta unita. Chiedetevi: In questa stanza c’è bisogno dell’ennesimo colore? Stampa? Pesantezza del tessuto? E queste tende riequilibriano il tutto? Anche in questo caso potete giocare con i colori e forme della stagione in corso.

			
			WABI SABI

			È una parola giapponese molto bella, che valorizza il passare del tempo su ciò che ci circonda.

			Ultimamente se ne parla molto, per fortuna: è un concetto legato alla Natura e alla naturalità del divenire (nelle filosofie orientali, impermanenza), che ci esorta ad apprezzare e vedere la bellezza vera e genuina dell’imperfezione, quella bellezza che cresce naturalmente nel tempo, l’armonia che si crea quando oggetti differenti si incontrano, spontaneamente o per mano dell’uomo.

			Pensate a un servizio di bicchierini da rosolio tutti diversi, di recupero: la loro vista ci riporta ai tempi passati, il decoro del singolo bicchiere cattura la nostra attenzione e la nostra mente pensa a tutte le mani dalle quali è passato. A quanti ha dato da bere. O pensate alla ruggine sul ferro da stiro della nonna: racconta la sua storia, lo riveste. È come se il tempo prendesse vita e si rivelasse sulla superficie degli oggetti. Se è così, le mani e il viso dei nostri nonni non sono un wabi sabi vivente?! Le loro rughe, le loro dita ricurve non raccontano storie?

			Quanto era bello quando d’inverno di fianco alla stufa a legna mia nonna mi raccontava le storie che aveva vissuto sulle montagne prima della guerra. E sorrideva! Eccola la ruggine del ferro, nei ricordi! Anche in quel caso il tempo aveva messo la sua firma!
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IN VERDE

			Il living è l’ambiente in cui, luce naturale permettendo, le piante ci aiutano veramente ad aumentare il nostro benessere.

			Quando si parla di piante in casa, due sono le condizioni indispensabili: stabilire la posizione e studiare la luce naturale in quel punto; solo allora sarete in grado di scegliere la pianta più appropriata. Viceversa, se vi piacciono delle piante particolari, informatevi sulla quantità di luce di cui hanno bisogno e poi studiate dove metterle in casa.

			Non lo ripeterò mai abbastanza: non comprate una pianta solo per riempire uno spazio vuoto! E nemmeno comprate piante se tenete le tapparelle chiuse tutto il giorno perché siete sempre fuori o se non avete voglia di curarle, perché le farete solo soffrire e poi morire! Chi cerca il benessere della casa, perché mai dovrebbe fare una cosa del genere?

			Per esempio nella mia sala, che è abbastanza spaziosa, ho già ben otto piante, e nel tempo potranno ancora aumentare di numero. La più grande è un ficus benjamin, una pianta che avevano buttato, che ho curato e che si è ripresa al tal punto da diventare un piccolo albero. Sono piante molto sensibili e quello che mi piace di più è che hanno un senso molto sviluppato degli spazi: se vengono spostate anche solo di poco, perdono subito le foglie!
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			Quando mi chiedono un aiuto a portare in casa le piante giuste per ogni ambiente, mi metto nella stanza e socchiudendo gli occhi cerco di visualizzare la pianta nello spazio dove vorrei metterla. Ovviamente la scelta non è casuale, ma deriva dalla conoscenza della pianta in sé  e del suo fabbisogno di luce; poi cerco di “sentire” se quello sia realmente il posto adatto a lei.  Se la sensazione è positiva procedo con l’acquisto. Per ora non mi è mai capitato di sbagliare. Provate anche voi! Cercate informazioni sulla cura della pianta e visualizzatela nel posto a cui l’avete destinata, cercando di capsire se effettivamente ci starebbe bene.

			La cura delle piante, la loro pulizia  fanno parte delle ritualità  che ci riportano nell’adesso.

			Ricordatevi sempre che le piante sono esseri viventi, hanno bisogno di cure e possiamo anche interagire con loro. Parlateci, osservatele, godete dello spettacolo della nascita e dello sviluppo di una foglia o di un fiore! Ringraziatele della “pulizia” dell’aria che fanno ogni giorno, la loro presenza e cura è un vero e proprio toccasana, anche il colore verde in sé è terapeutico.


			
			Imparate a conoscere le piante che avete in casa. Rispettatele. E usate solo vasi in terracotta o in altri materiali naturali:  un vaso di plastica tra l’altro è proprio inguardabile!

			Di seguito trovate una scheda con le piante antinquinanti per la zona living e i relativi consigli di cura e luce. “Poco”, “medio” e “tanto” indicano il grado di difficoltà di gestione. Le ultime due piante in particolare crescono molto e richiedono un loro spazio. Vi daranno grandi soddisfazioni!
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					PIANTA 	CURA 	LUCE

					Pothos 	• 	• •

					Edera 	• 	• •

					Dracena 	• 	• •

					Palmetta/Palma 	• • 	• • •

					Spatifillo 	• 	• •

					Falangio Variegato 	• 	• •

					Sansevieria 	• • 	• •

					Anthurium 	• • 	• •

					Ficus Benjamin 	• • • 	• •

					Filodendro 	• 	• •

			

			 

			Legenda:

			• poco

			• • medio

			• • • tanto

			

			NON SOLO VERDE

			A me piacciono molto i mazzi di fiori spontanei, che hanno  un fascino straordinario: malva, calendula, papaveri, carota selvatica, girasole, verbena, lappolina, consolida maggiore, saponaria, capraggine, canapa acquatica, viperina, fiordalisi, margherite, finocchio selvatico, ginestra, iperico, aneto… e potrei andare ancora avanti molto, sono tutti fiori che vediamo normalmente nelle campagne e anche nei parchi cittadini dove non tengono l’erba rasata. Facendo attenzione a non raccogliere quelli rari e protetti e a non saccheggiare i giardini pubblici, potete farvi dei mazzi di fiori bellissimi.
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AROMATERAPIA

			Nel living possiamo usare gli oli essenziali a nostro favore.

			Il profumo è un regalo che la natura ci fa, meglio però non mescolarne troppi. Oppure scegliere una miscela pronta adatta all’occasione. Per le profumazioni, usate preferibilmente un solo olio; se però li volete mischiare, fate una composizione di tre oli con due prevalenti, ovvero: due oli con numero di gocce uguale e più alto di quello del terzo, per esempio 3-3-1.

			Così, per una serata giocosa in famiglia o con amici possiamo usare tutti gli agrumi e la verbena, se però la serata inizia con una cena scegliamo rosmarino, maggiorana e origano.  Per un pomeriggio con le amiche o una serata con film in famiglia, in base alla stagione scegliete tra lavanda, cannella, ylang ylang, valeriana, salvia, rosa, neroli, zagare e zenzero.  Se siamo soli e vogliamo usare la zona living per una pratica  di meditazione, via libera a neroli, gelsomino, ma anche rosa e lavanda. Infine, per un detox della stanza dopo una cena o una giornata pesante, usiamo basilico, menta o pino.

			Prima di iniziare a diffondere profumazioni di qualunque tipo, informatevi sempre sulle eventuali allergie dei vostri ospiti e assicuratevi che non siano disturbati da alcuni odori, che dovranno comunque essere sempre molto leggeri. Di solito bastano poche gocce di olio, da tre a non più di cinque.

			E attenzione alle fiamme dei lumini!

			Di seguito trovate i nomi di piante con associata l’indicazione di quello che i loro profumi stimolano a livello emozionale. È solo un’indicazione, un invito a provare, non una cura! E vi ricordo anche che gli oli essenziali non sono assolutamente da ingerire e neanche da utilizzare per uso topico. Chiedete sempre a un medico prima di usarli e fate attenzione alle allergie, visto che li respirerete in casa! Le piante citate sono  le più comuni da trovare, ma il mondo degli oli essenziali e lì che vi aspetta e pronto per farsi scoprire! Annusate e sperimentate!

			
			
					PIANTA 	PROPRIETÀ / DONI

					Abete 	riscalda l’atmosfera; forza, amicizia

					Alloro 	equilibrio, protezione

					Arancio 	gioia, benessere, entusiasmo, vita sociale

					Basilico 	antistress, protezione, concentrazione, meditazione

					Cannella 	stimolante; energia, amore

					Cedro 	forza, coraggio, concentrazione

					Gelsomino 	stimolante; concentrazione, meditazione, visione profonda

					Geranio 	stimolante, vivificante; energia

					Lavanda 	relax, armonia, benessere totale della casa, protezione

					Limone 	vivificante, tonico, antistress; energia, concentrazione

					Menta 	relax, protezione, visione profonda, concentrazione

					Pompelmo 	vivificante, tonico; protezione, benessere della casa

					Rosa 	equilibrio, visione profonda, relax, protezione, amore

					Rosmarino 	vivificante; vita sociale, amore per il tutto, protezione

					Salvia 	protezione, equilibrio, forza, coraggio

					Timo 	stimolante; gioia, forza, relax
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DI LAVARSI

			Quant’è affascinante la storia del rapporto dell’uomo con l’acqua!

			La stanza da bagno segue la storia dell’architettura e dell’ingegneria (gli acquedotti, le terme, gli hammam) ed è legata alle religioni e alle loro ritualità.

			Il bagno come lo intendiamo oggi è una delle invenzioni più ingegnose e utili in casa. Un tempo però la pulizia personale non era intesa come ai giorni nostri, la stessa invenzione del sapone è molto giovane in relazione alla storia dell’uomo.

			Ovviamente anche prima ci si “lavava”, o meglio si faceva qualcosa che assomigliava alla detersione.

			In latino la parola bagno, balneum, significava per esempio sia “bagnarsi” che “immergersi”, ma il bagno come lo intendiamo noi nasce soltanto nell’Ottocento. Fino ad allora infatti il rapporto con l’acqua era legato soprattutto alla “purificazione”, alla ritualità delle religioni, tant’è che la stessa parola battesimo deriva dal greco baptismòs, che vuol dire “immersione”, proprio perché immergersi nelle acque era un momento di purificazione e di consacrazione del corpo e dello spirito.

			Ogni volta che ti lavi, vai oltre la detersione: ti stai purificando.
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			Oggi questa stanza è tornata a essere il tempio del benessere, non solo fisico: bastano tinte naturali e colori tenui, legno di teak e bambù, spugne naturali e morbide, una candela alla lavanda… e anche un piccolo bagno può diventare una Spa! Semplice ma di grande effetto psicofisico.

			Avete per esempio mai provato a fare il sapone in casa?  Non è difficile e sarete certi della qualità degli ingredienti,  da quello fatto solo con olio d’oliva a quello con burro di karité, con fiori di lavanda, bucce di agrumi grattugiati e oli essenziali.Insomma, ci si può sbizzarrire! E poi c’è la stagionatura, che ci dà l’opportunità dell’attesa invece che pretendere tutto subito!  Una volta fatti e tagliati, timbriamoli con disegni personalizzati.
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DECLUTTERING

			C’è chi ha un solo bagno piccolo e c’è chi ha il bagno di servizio più quello padronale, ma la regola è sempre una: tenere nella stanza solo quello che serve quotidianamente.

			Soprattutto se avete poco spazio, perché riempirlo di scorte? Trovate piuttosto spazio in un armadietto esterno e che sia sempre fuori dalla portata dei bambini. Se invece siete costretti a tenere la scorta in bagno, rivedete la vostra idea di scorta.

			Vi avviso subito che stavolta il decluttering vi sembrerà lungo, perché in bagno ci sono tanti oggetti piccoli: profumi, trucchi, accessori da barba e capelli, creme e lozioni…

			In realtà, una volta all’opera, farete presto, ma mi raccomando: polso fermo quando si tratta di dire di no a prodotti vecchi e che non usate! Perché ci saranno.

			Iniziate con il togliere tutto da armadietti e cassetti.  Essendo una stanza di uso comune, tirate fuori anche gli oggetti che non sono vostri, ma senza scartarli, perché non potete decidere voi delle cose degli altri. Avvisate piuttosto familiari e conviventi e dategli il compito di selezionare le loro cose, che poi insieme risistemerete. Vi sento già dire Figuriamoci se lo fanno! Allora durante una delle riunioni di famiglia (vi ricordate cosa sono, vero?) spiegate il lavoro che state facendo e la sua utilità, e anche che voi avete bisogno di sostegno e di aiuto da parte loro, perché loro sono la vostra famiglia!
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			Non fatelo cercando di manipolarli o risvegliare sensi di colpa, ma semplicemente perché è vero! Ora voi avete bisogno di loro, ma del benessere di casa ne gioveranno poi tutti. E se alcuni passaggi sono fatti in gruppo, ancora meglio.

			La prima cernita si fa mentre si svuotano armadi e cassetti: da una parte quello da tenere e dall’altra quello da mettere nelle scatole. Esatto: anche qui vale la regola delle scatole.

			
			Ci sono detersivi che non vi sono piaciuti, ma che qualche vostro conoscente usa? Se invece dovete buttarli perché ormai vecchi, ricordatevi che sono rifiuti speciali e vanno portati all’isola ecologica, MAI gettati nei lavandini o nel water!

			Non voglio nemmeno pensare che persone che cercano il benessere anche in casa possano fare un gesto così brutto per la comunità intera!

			

			Scarteremo in questo modo tutti i prodotti per l’igiene personale che non usiamo: trucchi vecchi, phon e piastre che non funzionano, anche quelli che “lo-devo-fare-aggiustare”.  Lo sapete anche voi: se volevate davvero farli aggiustare, lo avreste già fatto. Se sono rifiuti RAEE, smaltiteli in modo corretto. Devono essere eliminati anche i pezzetti rotti  dal cestino delle mollette per il bucato, lo so che ci sono!  Via anche pettini e spazzole senza denti o pioli.  Tutti i campioncini andranno messi insieme, divisi per postazione e USATI! Che cosa li conservate a fare?!

			LO SPRECO DELLO SPRECO

			Spesso nei bagni trovo anche numerosi prodotti “raccolti” negli alberghi: saponette, cuffie e compagnia bella. La maggior parte delle saponette non vengono quasi mai usate e le cuffie di plastica assolutamente mai: perché allora prenderle?  Se le prendete, l’albergo ne metterà di nuove, con una produzione – solitamente in plastica – letteralmente a “perdere”!

			
			A PROPOSITO DI CAMPIONCINI

			Sono piccoli e monouso, perciò hanno un impatto ambientale importante a monte per la produzione, a valle come rifiuti. Capisco che si voglia provare un prodotto prima di acquistarlo, ma siate sinceri: avete sempre comprato i prodotti di cui vi siete fatti dare un campioncino? Lo so che la risposta è no, allora potete dire No anche quando ve li propongono. Non facciamo gli avvoltoi! Prendeteli solo se siete veramente interessati. Evitate di portare a casa prodotti che già sapete che non userete.
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LA NATURA

			Per organizzare la stanza da bagno ricordiamo l’uso di materiali naturali per uno stile “grezzo”.

			Come piccoli portaoggetti possiamo per esempio usare piattini o sottovasi in ceramica bianca o in stile raku– alcuni sono davvero incredibili – ma anche in terracotta o in legno scavato.
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			A me è capitato di utilizzare piatti da portata traforati e vasi o sottovasi da bonsai, tutti oggetti che tenevo da tempo chiusi nei mobili, che hanno trovato così nuova vita e che arredano molto!

			Per questo ambiente sono poi perfetti  i cesti e in generale i prodotti in fibre naturali, come anche la pietra e il cristallo.

			Doccia in marmo o piani doccia  in ciottoli di fiume richiamano  le sorgenti naturali, lo stesso vale per il legno di essenze dure e scure per i piani di appoggio, leggere e chiare per gli accessori, che siano spazzole o sgabelli!
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			E poi ceppi di legno (possibilmente certificati FSC. Imparate questa sigla, significa che il legno è prodotto da foreste sostenibili e che perciò non avrete preso parte alla deforestazione del pianeta) levigati e squadrati, sui quali collocare delle piante.  Tutti materiali che in bagno si sposano anche con un arredamento contemporaneo.

			Molto adatto all’ambiente bagno è  il vetro, trasparente come l’acqua.  Si trovano molti prodotti in vetro riciclato, anche di un verde bellissimo.
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			Altri elementi di grande forza in bagno sono  le conchiglie e i cristalli. Donano un’atmosfera suggestiva, ma non dimenticate mai l’importanza dei gesti: quando comprate conchiglie e coralli, assicuratevi che siano certificati CITES (un accordo internazionale allo scopo di proteggere piante e animali a rischio di estinzione) e che non provengano da pesca di frodo.

			 

			Il benessere è qualcosa di profondo  che si forma con le nostre scelte, esperienze e cambiamenti.
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			Diciamolo chiaro: i cristalli sono spesso ricercati per la loro energia, ma come possono darcela se derivano da una deturpazione della Terra o se chi li ha estratti lavorava in condizioni disumane? Che tipo di energia possono avere?!

			Controllate sempre certificazioni e provenienza. Questo vale per tutti i materiali che abbiamo in casa, dalla struttura dell’edificio fino al mobilio, dagli oggetti ai vestiti, dal cibo  alle risorse che la alimentano. Vi rendete conto di quale impatto abbiamo sulla Terra? Fa quasi paura, vero?! C’è una soluzione? Sicuramente un cambiamento nella scelta di quello che compriamo farebbe la differenza, un po’ più di consapevolezza ci farebbe capire che qualunque gesto ha una conseguenza. Facciamo che sia quella migliore non soltanto per noi, ma anche per il futuro dei nostri figli e dell’intero pianeta che abitiamo.
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GLI SPAZI

			Consigli per organizzare, riordinare e gestire al meglio gli spazi e le postazioni del bagno.


			
					Soprattutto se siete in tanti in famiglia, ma anche se siete single, usate la regola del 2: non avere più di due tipi di shampoo e bagnoschiuma. Li ricomprerete quando finiscono, senza riempire il portaoggetti della doccia o della vasca.

					Usate prodotti con ingredienti di stagione: il bagnoschiuma alla ciliegia in estate, al melograno in autunno, alla rosa in primavera e così via. Questo metodo vi aiuta a ridurre gli acquisti, perlomeno quelli d’impulso, lasciandovi il piacere dell’attesa e facendovi sentire in sintonia con la natura.

					Dividete i cosmetici da giorno e da notte, sistemandoli in due contenitori o su mensole diverse e, all’interno della stessa categoria, tenete separati quelli di ciascuno: vi aiuterà a trovare quello che cercate e a tenere sott’occhio quello che avete e che vi serve, per non comprare doppioni o prodotti di cui non avete bisogno.

					[image: Immagine senza descrizione]La cesta degli indumenti a vista deve “confondersi” con il resto del bagno. Se la scegliete di un colore sgargiante o di un materiale insolito, attirerete l’attenzione sui panni sporchi.

					Come contenitori, ci sono ceste in fibre naturali molto belle e con coperchio, all’interno foderate in stoffa lavabile. Nel caso ne siano prive, potete farla voi con tessuti di recupero e scotch adesivo per stoffa (si ferma con il ferro da stiro), utilissimo per chi non sa cucire a mano e non ha la macchina da cucire.

					[image: Immagine senza descrizione]Gli asciugamani a vista, sugli scaffali si possono impregnare dell’umidità dell’aria, inevitabile nella stanza da bagno. Cercate per quanto possibile di riporli in un armadietto. Anche i complementi in corda annodata possono accusare questo problema: l’assorbono e non riescono ad asciugarsi mai del tutto.

					I medicinali andrebbero tenuti non a vista e lontani dalla portata dei bambini, oltre che sistemati per scadenza, con in evidenza sempre i primi a scadere.

					[image: Immagine senza descrizione]Lo specchio del bagno è una postazione importante e va ben illuminata! Spesso mi capita di vedere luci fioche sullo specchio e mi chiedo come mai la gente non voglia vedersi bene, per potersi dire tutte le mattine: Quanto sei bello e quanto ti voglio bene! Pensate che non funzioni questa cosa del dirsi “Mi voglio bene”? Non sarà una frase a cambiarci la vita, ma ci aiuta a rafforzarci e ad affrontarla meglio. Provate a farlo per qualche tempo (come si dice, “neanche a Dio sono bastati due giorni per creare il mondo”), chiedendovi alla sera se quello che avete fatto o detto durante il giorno era in linea con la persona che alla mattina si dice che si vuole bene. E soprattutto aggiustate quel che c’è da aggiustare!

					[image: Immagine senza descrizione]Le spazzole per capelli vanno tenute pulite. Può sembrare scontato, ma vi posso garantire che avrei potuto farci una coperta matrimoniale e anche più con i capelli trovati nelle spazzole! Vi ricordo anche che i capelli non si buttano nel water né nel lavandino, che potrebbero otturarsi, ma nel contenitore del secco o indifferenziato. Certo sono organici, ma il loro tempo di biodegradazione è superiore a quello del normale rifiuto organico; controllate comunque se da voi non sia possibile buttarli anche nell’umido.

			

			
			UNO SGABELLO SALVA INTESTINO

			Sappiamo ormai tutti che la posizione seduta sul water non è la più naturale: in natura staremmo piuttosto accovacciati. Per poterci stare anche in casa basta uno sgabello da mettere sotto i piedi quando si è seduti sul water, per tenere le ginocchia alzate. Vedrete i miglioramenti. Per farlo voi, tagliate un’asse di legno di almeno 80 x 20 cm in due pezzi (da 40 x 20 cm ciascuno), e poi tagliatene uno a metà, cioè in due quadrati di 20 x 20 cm. Questi quadrati saranno le gambe dello sgabello e andranno fissati in verticale sotto il rettangolo rimasto. Usate delle placche a L per assicurarli e non fissateli proprio all’estremità dell’asse, ma leggermente all’interno. Avrete così un piccolo sgabello, simile a quelli da mungitura.

			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			


			
					Assicuratevi che i tappetini intorno a doccia e lavandino siano antiscivolo, e all’occorrenza acquistate delle reti in gomma naturale da metterci sotto. Sono vendute al metro e non importa cucirle, quindi sono riutilizzabili via via che cambiate tappetini. I ritagli potete metterli sotto altri tappeti, per esempio nell’ingresso o fuori dalle portefinestre.

					Per allargare lo spazio visivo, intorno al lavandino non devono essere accumulati prodotti su prodotti (soprattutto se inutili!). Tenete l’indispensabile su un vassoietto o in contenitori: tutto ciò che “raccoglie” trasmette una sensazione di ordine.

					Se avete poco spazio di appoggio, sfruttate lo spazio verticale: piccole mensole, cubi in legno sovrapponibili, ci sono anche teli in stoffa con comode tasche per tenere tutto ben ordinato e organizzato. Nascondetele dentro un’anta o nella parete dietro alla porta, non appese in vista. Come per tutto, queste sono idee mie. Il bagno è vostro!

					Nei cassetti sono molto comodi i divisori. Se quando fate decluttering avete ben chiaro cosa rimettere in ogni cassetto, potete seguire lo stesso progetto del capitolo Cucina per organizzarli: è il modo più economico, anche ecologico se usate legno certificato FSC, e sarà perfetto e su misura per i vostri cassetti. Come già detto, il contenitore vi aiuta a tenere poche cose per gruppo, giusto quelle che ci stanno. Se invece mettete tutto insieme nel cassetto, ci sarà sempre spazio per il bigodino spaiato!

					Piccole bustine realizzate con bottoni o con la stoffa dei vestiti scartati torneranno molto utili per raccogliere quello che vi serve e all’occorrenza portarlo in un’altra stanza, per esempio il necessario per la manicure!

					[image: Immagine senza descrizione]Due cose devono rimanere “chiuse” in bagno: la porta e l’asse della tazza. Il water per evitare il flusso di cattivi odori (vi ricordo che anche per questo l’acqua va tirata ogni volta che usate il gabinetto!) che potrebbero risalire dagli scarichi, la porta perché il bagno è una stanza privata, intima. Gli ospiti non devono nemmeno intravederla. Lo scopino da wc in legno con contenitore in ceramica è sicuramente più costoso che in plastica, ma anche molto più bello alla vista. E, una volta consumata la testa della spazzola – in setole naturali, vero?! – potete cambiare solo quella.

					[image: Immagine senza descrizione]Tenete a portata di mano solo i cosmetici di uso quotidiano e in una trousse a parte quelli particolari o che usate solo in alcune occasioni, in maniera da limitarne l’ingombro. Insisto su questo perché tutte le donne hanno borse stracolme di trucchi e pennelli, ma usano sempre e solo gli stessi! Potete comprare una coppia dei tre trucchi che usate sempre – matita, rossetto e rimmel? – e tenerli in una piccola trousse da borsa. Generalmente sono contrario ai doppioni, ma se tre piccoli oggetti vi sono di aiuto a gestire il tempo, allora ben venga l’eccezione!

					Il bagno è la stanza dove si forma più umidità perciò, appena finita la doccia, aprite subito finestra e porta per evitare che negli angoli si formi la muffa. Anche sulle piastrelle si deposita una pellicola di umidità da cui la formazione di muffa nelle fughe: passare un panno appena finita la doccia può essere noioso, ma provate a farlo almeno una volta alla settimana e non dovrete poi trascorrere una giornata intera a pulire le fughe annerite!

					Ormai si trovano comunemente carte igieniche ecologiche: non hanno più un costo proibitivo e utilizzarle è solo una questione di scelta. Il costo dipende piuttosto da quanta se ne consuma senza bisogno! Vi ricordo che ha un costo importante anche in termini di acqua di “smaltimento”. Coglietela come un’altra occasione per parlare in famiglia di spreco e di impatto ambientale. Rendete i vostri figli partecipi, anzi fatevi suggerire anche da loro come risparmiare acqua a casa. Spingeteli a riflettere. Perché no? Non perdereste un’ora del vostro tempo per parlare di… sport? Non che sia sbagliato, è tempo passato insieme e durante il quale si rendono partecipi di una passione, ma perché non prendersi anche del tempo per la parte educativa? Un’ultima raccomandazione: in Rete si trovano molti tutorial che spiegano come mettere profumo oppure oli essenziali all’interno del rotolo; se lo fate, state molto attenti alle allergie da contatto: la carta igienica profumata va a toccare le parti intime, usate cautela al momento di scegliere prodotti o sostanze potenzialmente irritanti.

			

			PROMEMORIA


			
					Raccogliere gli oggetti in un contenitore o in un vassoietto facilita le pulizie del ripiano e dà un senso di ordine.

					Piccole scatole o bicchierini possono essere utilizzati come portaforcine per capelli.

					Se non c’è posto in un mobiletto o in un cassetto, per il phon sfruttate dei ganci in metallo ai quali appendere borse di tela o di vimini. Entrambe molto “marine”, saranno utili come contenitori e arredano anche.

					Dagli asciugamani spaiati ricavate lavette da lasciare piegate o arrotolate vicino al lavandino o in un cesto: una piccola accortezza per i vostri ospiti, che non dovranno usare il vostro asciugamano (né voi il loro).

					Il bordo della vasca deve essere sempre libero; se c’è spazio, mettete i flaconi su un vassoio o su una griglia in metallo.

					[image: Immagine senza descrizione]Usate portasaponi a griglia perché il sapone sia a contatto con l’aria anche nella parte che si appoggia: si asciuga meglio e si consuma meno.

					Usate solo asciugamani di puro cotone, in lino o comunque in fibra naturale e coordinati tra loro: trattatevi bene.

					[image: Immagine senza descrizione]Se avete bimbi in casa, mettete sgabelli vicino al lavandino e asciugamani alla loro portata, per farli sentire autonomi anche nelle piccole cose.

					La tenda della doccia cercatela in stoffa: è più duratura che in plastica, non rilascia cattivi odori al contatto con l’acqua calda ed è più bella (con un tocco vintage!).

					Se lo specchio è staccato dal mobile bagno, mettetegli una bella cornice; potete trovarle nei mercatini a prezzi ragionevoli. Ho fatto specchi bellissimi a casa di amici, portano tono e romanticismo nell’ambiente.

					Nei mercatini si possono trovare anche piccoli specchi antichi (quelli grandi un tempo erano generi di lusso), da usare per creare una composizione a parete che aumenti la luce naturale e ingrandisca lo spazio.

					Con una vecchia scatola di latta realizzate un kit con l’occorrente per pulire le scarpe: spazzole e creme idratanti naturali. Non serve altro.

					Se vi fate da soli i detersivi per la casa e per il bucato, vi consiglio di usare contenitori totalmente diversi da quelli che normalmente avete in casa, per esempio bellissime bottiglie di vetro colorato, e mi raccomando: mettete le etichette! Così quando le vedrete saprete subito che è detersivo e non si confonderà con altre bottiglie di casa. Questo è importantissimo per la vostra sicurezza. E affidatevi sempre a ricette sicure, non fate i piccoli chimici!

			

		

	



		
			[image: decorazione]UN SOLIDO 
ECO-BAGNO

			Sono ormai vent'anni che uso saponi solidi, sono comodi e durano più a lungo di un dispenser medio di sapone liquido.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			È invece solo da pochi anni che ho inserito nella mia routine lo shampoo solido, che finalmente si trova a buon prezzo. Se usate tutto solido, potete mettere una barra nella doccia e appenderceli con ganci a S: saranno comodi da usare e si asciugheranno meglio che appoggiati su una mensola.

			Le spugne naturali di mare sono una carezza sul corpo, anzi una coccola; cercate di comprarle dalle aziende italiane certificate per la loro raccolta. In Sicilia per esempio c’è uno spugnificio storico che le pesca nel Mediterraneo, altrimenti di solito arrivano dai Caraibi! Quando  le comprate state attenti che siano certificate, anche se le avete viste su una bancarella.  La certificazione ancora una volta ci garantisce  che non vengano raccolte le specie protette e che, quelle che è possibile raccogliere, non vengano strappate dal suolo ma tagliate alla radice per farne crescere di nuove.

			
			UN RITO 
QUOTIDIANO

			Da sempre per farmi la barba uso sapone ecologico all’olio di oliva, rasoio in metallo con lamette intercambiabili e pennello in legno FSC e setole naturali non animali.

			Il pennello lo comprai per caso: semplicemente rendendomi conto di quante bombolette di schiuma da barba compravo, ripensai a come si faceva un tempo… E credeteci, lo uso ancora! Il marchio della certificazione lo notai invece solo anni dopo: era impresso sul manico e pensavo fosse la marca del pennello!

				
				[image: Immagine senza descrizione]

				
			Farsi la barba in questo modo diventa un rito.

			Riempio a metà di acqua un piccolo catino in latta smaltata e uso solo quella, saranno più o meno due bicchieri d’acqua. Naturalmente mi risciacquo con acqua corrente.

			Usando un sapone naturale all’olio di oliva, l’acqua la posso riutilizzare per le piante sul balcone. Niente va sprecato!

			
			

			Sono anche facili da mantenere: basta farle asciugare bene, ogni tanto pulirle con acqua calda e un pizzico di bicarbonato e, quando si saranno consumate, potranno essere usate come dischetti struccanti o per abbellire una mensola in bagno.  Alle donne per il viso raccomando i dischetti lavabili  in tessuto, per evitare l’usa e getta. Anche gli scovolini  da orecchie esistono lavabili e in materiale naturale.

			Sotto la doccia sono perfetti gli asciugamani 30 x 30 cm, che rimangono ben insaponati e lavano benissimo. Per uno scrub viso & corpo si possono usare le spazzole in legno e setole naturali, morbidissime! Tutto questo non vi fa già hammam?!

			
			
				[image: Immagine senza descrizione]
			

			
			Provate anche i deodoranti solidi o in crema ma in vasetti di latta o vetro, date fiducia alla nuova frontiera eco! Esistono anche i dentifrici  in pastiglie o in crema e gli spazzolini in legno con setole naturali oppure a cui si può sostituire solo la testina; anche il filo interdentale esiste in seta o cotone cerato con dispenser in cartone o latta e infine… avete mai provato il nettalingua? Ovviamente in acciaio.

			
			[image: undefined undefined]
			

			Anche i prodotti di bellezza per il corpo, che siano oli, burri o creme, li potete trovare in boccettine o flaconi di vetro, oppure solidi  in scatole di latta: si sciolgono semplicemente con  il calore delle mani.

			Per le donne è ormai abbastanza diffusa la coppetta mestruale, ma esistono anche assorbenti in stoffa lavabili, con i sacchettini dove mettere quelli usati quando siete in giro. Se preferite i monouso, che siano in cotone.

			Avete mai provato  la ceretta con il caramello?

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Oggi possiamo trovare tutti i prodotti per una cura e una detersione sana e naturale del corpo, non è più un problema; alcuni hanno costi più alti di quelli a cui siamo abituati, ma i prodotti si devono valutare e confrontare in base alla qualità: non possiamo pretendere di avere il top se la nostra scelta è fatta in base al prezzo più basso. Ricordiamo sempre che si tratta di prodotti che mettiamo sul nostro corpo, per la nostra cura, e come può curare un prodotto contenente inquinanti, allergeni? Le certificazioni esistono proprio per garantire la qualità.

			Per risparmiare, provate piuttosto a usare meno prodotto: sarete ben puliti anche senza ricoprirvi di schiuma!  Se vi rendete conto di aver sempre usato  (ovvero, in questo caso, sprecato) più prodotto del necessario, investite nell’acquisto di un prodotto migliore e spalmate la differenza nel periodo di utilizzo più lungo.

			
			In Giappone gli Onsen sono luoghi dove la cura del corpo è uguale alla cura della mente, e dove trovare un legame profondo con la natura circostante.

			

			
			GRAZIE, GRAZIE, GRAZIE

			Quando siete sotto la doccia, quando vi state immergendo in un fiume o in mare, quando siete vicino a una cascata o a una fontana, quando guardate l’acqua in un bicchiere o la bevete… scegliete voi il modo, ma provate ogni tanto a dire una sorta di preghiera.

			[image: Immagine senza descrizione]

			O sacra acqua, benedicimi, purificami, guarisci tutto il mio corpo, tutto il mio spirito, tutta la mia mente, sopra e sotto, dentro e fuori. Lava via da me tutta la rabbia. Lava via da me tutte le paure, così che possa vivere al meglio questa fantastica vita. 
Grazie, grazie, grazie.

			

		

	



		
			[image: decorazione]ECCOCI 
ALL’ACQUA

			Siamo composti quasi per il 70% di acqua, ci pensate mai?

			Questo ci fa immediatamente capire che l’acqua è un elemento molto importante di noi, e che è molto importante tornare  ad avere un rapporto sano con lei. Pensiamo perciò al bagno come era anticamente, una stanza dove purificarsi a livello psichico e fisico prima di andare al tempio (che corrisponde al resto della casa). Mettiamoci sotto l’acqua pienamente fiduciosi nelle sue qualità purificatrici, lasciamo andare via lo “sporco”, rigeneriamoci.

			Alla sera, al ritorno a casa, fate la doccia con l’intento di lavare via la fatica della giornata, la rabbia se c’è stata, tutto quello che nuoce a voi e soprattutto alle persone che vi stanno aspettando per cenare insieme a voi, la vostra famiglia.

			Ugualmente, bagnarsi il viso alla mattina non sia un gesto fine a se stesso: ci stiamo ripulendo da tutto quello che nella notte  la nostra pelle ha buttato fuori, stiamo preparando il nostro volto ad affrontare il nuovo giorno.

			La nostra casa deve essere come l’acqua: deve adattarsi al tempo che passa e alle persone che vi crescono e sviluppano differenti esigenze, rimanendo sempre il nido dove ritrovare tempo di qualità! E il tempo deve essere di qualità anche per noi stessi. Non dobbiamo avere paura di prenderci i nostri spazi e il bagno, che è la sorgente di purificazione casalinga, è lì per noi, per rigenerarci. Diamo all’acqua la possibilità di assorbire le nostre tensioni, di lavar via le tossine della mente e del corpo. E sottolineo “diamo” perché siamo noi gli unici a poter aprire le porte di noi stessi. I fiumi e  i ruscelli visti dall’alto ricordano le diramazioni delle vene e delle arterie umane: c’è davvero una profonda energia nell’acqua.

			
			DECLUTTERING EMOTIVO

			Riempite la vasca per due terzi, lasciate fuori dal bagno radio e smartphone, illuminate l’ambiente solo con candele aromatiche, munitevi di un piccolo asciugamano da tenere sugli occhi e di un altro da mettere arrotolato dietro al collo, come cuscino.

			Immergetevi e iniziate la visualizzazione su di voi.

			Iniziando dalle dita dei piedi e poi risalendo, cercate di percepire il vostro corpo mentre assorbe l’acqua e si purifica dalle tossine, che ne escono. Visualizzate il vostro corpo che diventa sempre più pulito, sentite la pace che ne deriva. Deve essere tutto molto naturale, niente di esoterico: state facendo un bagno e dedicando del tempo a voi stessi. Per evitare che vi si abbassi troppo la pressione meglio tenere l’acqua a una temperatura tra 35 e 37 °C, e non passateci la serata! Bastano anche solo 15/20 minuti, dovete sentirvi rigenerati, non cuocere né dormire!

			Potete aggiungere all’acqua una manciata di sale o sacchettini riempiti con petali di rosa, rametti di rosmarino e anche fiori di lavanda, freschi o secchi.

			Visto che nell’acqua non avete messo nessun sapone, al termine potete raccoglierla, almeno in parte, e usarla per piante e fiori. E comunque, quando aprite il tappo della vasca, ringraziate l’acqua che si è portata via tutto quello che non vi serve più!

			Decluttering emotivo con l’acqua: una nuova frontiera tutta Zen habitat.

			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Il bagno con noi stessi è un momento  ideale per il rituale del silenzio.

			In bagno dobbiamo stare molto attenti agli sprechi: apriamo  il rubinetto solo quando abbiamo bisogno e chiudiamolo mentre ci si insapona o si passa lo spazzolino sui denti. Lo stesso nella doccia: una volta bagnati, passati con sapone e risciacquati, abbiamo finito. E anche la nostra doccia deve finire.

			Fate attenzione anche nell’uso dello sciacquone. Se ancora non l’avete fatto, installate i due selettori di scarico e ricordate: anche quelli possono comunque essere interrotti!  L’acqua è un bene prezioso, non datela per scontata.

		

	



		
			[image: decorazione]PENSATE 
IN VERDE

			Le piante stanno benissimo in questo ambiente così naturale! Forse l’ho detto per ogni stanza… ma sono così belle le piante in casa!

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Il bagno è la stanza con il tasso di umidità più alto, perciò  si possono usare anche piante  di sottobosco o delle zone umide. Nel caso che, aprendo la porta,  si veda subito il wc, mettiamogli di fianco un bel cesto con una pianta che distolga l’attenzione.

			Sono molto adatte le orchidee naturali, non quelle colorate artificialmente! Potete anche provare con le “terrestri”, cioè con radici che crescono nel terreno (quelle più comuni, che si trovano in vasi di plastica trasparenti, hanno le radici “appoggiate” a cortecce, non interrate); alcune hanno le foglie d’un verde fantastico e fanno tantissimi fiori!

			Provate anche piccoli vasi con i bulbi di narcisi, anemoni, giacinti e muscari. Il rosso della terracotta del vaso e i colori vivaci dei fiori diventeranno subito i punti focali del vostro bagno.

			Come piante ricadenti, indovinate un po’? Esatto, il pothos!  Ma vanno bene anche l’edera da interni, le felci di varie specie e  il falangio variegato.

			Piante da fiore adatte sono lo spatifillo e l’anthurium, che  con i suoi fiori rossi porta energia  e equilibrio a un ambiente Yin.  La sansevieria è un’altra pianta molto importante per l’assorbimento di inquinanti, inoltre riequilibra l’ambiente Yin con le sue foglie affusolate.

			Se poi avete spazio: piccoli alberi  di ficus benjamin o ficus lyrata.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			
			La mia prima sansevieria mi è stata regalata più o meno quindici anni fa, l’ho messa subito in bagno vicino alla finestra, è diventata enorme! Bellissima.

			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Infine, se li trovate, i mazzetti di radici di vetiver sono ottimi deodoranti per ambienti e, passati sulle tende delle finestre, persino repellenti per gli insetti.

		

	



		
			[image: decorazione]OCCHIO 
AL DETTAGLIO

			Gli oggetti di arredo aiutano a dare alla stanza un’atmosfera rilassante, rigenerante e allo stesso tempo personale.

			CANDELE

			Anche quando non servono per fare luce, le candele creano un’atmosfera unica. Le utilizziamo di solito nella zona living per illuminare una serata particolare o in tavola per creare atmosfera. Ma sono anche molto utili per un bagno in compagnia!!!  In commercio si trovano candele di paraffina, che è un derivato del petrolio, di stearina – una miscela di grassi – e in cera d’api, che possono anche essere certificate, cioè prodotte senza sfruttamento e uccisione delle api in natura.  Ancora, si possono scegliere in cera di soia (vedi box), purché comunque certificata, non transgenica né da coltura intensiva del terreno. So che ogni volta ritorno sulla certificazione, ma  ci tengo particolarmente a sottolineare che ogni nostro piccolo gesto può fare veramente la differenza.

			Finalmente è il momento della vostra serata relax: accendete le candele, mettete nell’acqua della vasca un sacchetto con foglie e fiori essiccati, abbassate la luce e lasciatevi coccolare!  Mi raccomando, però: fate sempre tutto in sicurezza, non create brutti ricordi o paure intorno al vostro benessere.  E allora: tappeto antiscivolo, piante, candele e oli essenziali che non vi diano allergie, mai fiamme libere incustodite e sempre lontane da tende e altri materiali infiammabili.

			
			IDEA DIY 
CANDELE IN CERA DI SOIA

			[image: undefined undefined]

			La cera di soia si trova in scaglie o palline, nei negozi di hobbistica, di arti applicate, di prodotti bio e ovviamente anche online, ma prima cercate intorno a casa vostra, tra i negozianti di zona. Gli stoppini potete farli in casa con corde di materiali naturali, se li comprate che siano di cotone naturale. Munitevi di spezie per colorare la cera e di fiori per decorare. Io uso solo oli essenziali, singoli o in miscele tutte mie, e contenitori di recupero: vasetti di vetro, bicchieri spaiati, vecchie tazzine. Se preferite le candele senza contenitore vi servono degli stampi riutilizzabili.

			Fate sciogliere la cera a bagnomaria, senza portarla a bollore; quando le scaglie o le palline si sono completamente sciolte, è pronta. Per questo passaggio usate pentolino e cucchiaio vecchi, che non userete più in cucina. Una volta sciolta la cera, si aggiunge il colore naturale e l’olio per la profumazione, si posiziona lo stoppino al centro del barattolo, tenendolo fermo con una molletta da bucato appoggiata sul bordo in orizzontale, e si versa la cera. Lasciate riposare per almeno un giorno. Provate, sperimentate. Questa è la ricetta base.

			

			
			Usate le candele ogni volta che potete e non soltanto in bagno. Magari non mentre vi fate una doccia veloce, ma quando cenate da soli sì. Per esempio io spesso a cena accendo una candela bianca che, da brava compagna, dona un senso di calore all’ambiente. E non solo nelle serate più malinconiche.

			

			
			[image: undefined undefined undefined undefined]
			

			QUADRI

			A molti non piacciono i quadri in bagno, io invece trovo che ci stiano benissimo. Visto che è un ambiente atto alla purificazione, possiamo scegliere colori e forme che la concilino, come anche nostre foto al mare o, ancora, immagini di cascate.

			In alcune case ho visto anche foto e quadri con nudi, che se fatte bene o d’epoca non sono per niente volgari. Potreste appendere anche foto o dipinti di donne che allattano,  il nostro primo nutrimento.  Unica raccomandazione, non esagerare con  i colori e, se usiamo una cornice importante per lo specchio, scegliamone di lineari per i quadri, magari coordinando materiali o disegno.

		

	



		
			
			[image: STANZA PER STANZA: L’ARMADIO GUARDAROBA]

			

		

	



		
			[image: decorazione]LAVORI 
IN CORSO

			La psicologia dell’armadio è uno degli argomenti più gettonati e anche appassionanti.

			Il guardaroba – che sia un armadio o una stanza dedicata – racchiude molto di noi. A un occhio esperto racconta chi siamo, chi siamo stati, chi vorremmo essere, sotto quali maschere ci nascondiamo, con quali colori e forme “parliamo”, se ci piace vestirci per noi o per farci osservare. Racchiude i nostri stati d’animo ed emozionali, rivela in parte la nostra mente e il nostro cuore. Sono fortemente convinto che lo studio della casa  e del guardaroba in particolare debbano diventare materia  di studio per psicologi e counselor, non a caso i professional organizer lavorano spesso con persone che stanno affrontando un “cambiamento”: divorzio, lutto, dieta… proprio per riprogettare il nuovo spazio per la persona che “lascia” una parte di sé e accoglie la “nuova”.

			Nei guardaroba trovo spesso abiti di taglie differenti e sempre accompagnati da frasi tipo: Spero di riuscire a dimagrire, Prima o poi mi starà… Li vedete ogni giorno, ma vi portano solo sconforto.  Non mi è mai capitata una persona che dicesse con convinzione:  È lì perché raffigura il traguardo su cui sto lavorando.  Non “su cui vorrei lavorare”, ma in positivo: “sto lavorando”.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Il decluttering allora prima che nell’armadio deve essere nella mente: gli spazi occupati da vestiti-chimera diventano spazi mentali occupati da zavorre inutili. Uso volontariamente la parola zavorra perché serve a frenare e tenere fermi. E questo spazio mentale vi tiene fermi e frena la vostra crescita.  Se prendiamo in esame ogni abito o accessorio del nostro guardaroba e ci chiediamo “in quale stato emotivo ero quando l’ho comprato?”, se siamo onesti con noi stessi scopriremo cose di noi alquanto bizzarre! Quel maglione turchese che ci fa nel mio armadio? Cosa pensavo quando l’ho preso? Non mi ricordo neanche quando! Non saprei come abbinarlo! È lì da due anni e ha ancora l’etichetta! Sono tutte frasi che sento, non sapete quanto spesso.

			Non lo ripeterò mai abbastanza: il decluttering toglie le zavorre, rende liberi!

			La paura e la rabbia sono due veleni universali che impediscono lo sviluppo sano dell’essere umano e, in forme diverse e a volte silenti, sono le leve che ci spingono ad acquistare vestiti che occupano spazio e avremo difficoltà a lasciar andare, perché rappresentano una parte di noi su cui ancora dobbiamo lavorare.

			Qualche esempio?


			
					La paura di non essere accettati ci fa comprare “abiti richiamo”, che ci “uniformano” agli altri, pensando che così saremo riconosciuti e benvoluti. Però quando li troviamo nel nostro guardaroba, ci ricordano la nostra difficoltà nelle relazioni.

					La paura di invecchiare traveste letteralmente donne che perdono ogni buon gusto, ma vale anche per gli uomini adulti, vestiti (dovrei scrivere conciati!) da teenager.

					La rabbia per una o due taglie in più ci fa indossare vestiti stretti, che non possono starci bene.

					E la maglietta o la cintura comprate quel pomeriggio che siamo usciti arrabbiati dal lavoro, ci servono veramente o sono una “consolazione”? State certe che non faranno mai parte dei vestiti che sceglierete per passare una bella giornata con amici o fidanzato, perché vi manderanno un messaggio negativo, per quanto inconscio, ogni volta che aprirete le ante dell’armadio.

			

			Quando indossate vestiti acquistati dietro simili spinte, il vostro linguaggio non verbale dirà quello, il messaggio che proponete sarà quello: mi sento inadeguata e non mi piaccio, sono triste e mi devo mascherare, accettatemi…

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Ecco cosa è e cosa può fare il decluttering: richiamare in voi gioia, felicità, serenità ogni volta che aprite l’armadio. Questo deve essere il risultato finale di un ARMADIO FELICE: tenere solamente vestiti e accessori che fanno scattare in voi queste emozioni. Questo è parte del ben-essere abitativo.

			Molti abiti li prendiamo perché ci sono “proposti” – nelle vetrine, nelle pubblicità oppure dai personaggi che seguiamo – ma siamo sicuri che siano adatti a noi? Siamo sicuri che, anche solo in piccola parte, non li compriamo per “sembrare” la persona che abbiamo visto indossarli? Anche in questo caso, quando lo vediamo appeso nel nostro armadio o quando lo mettiamo cosa ci dice: chi vorremmo essere o chi non siamo?

			
			“Quando la mia collega mette questi pantaloni sta così bene! Perché su di me no?” Ma tu sei lei?

			Trova piuttosto il colore e fantasia che valorizzino te e lascia che siano le tue colleghe a seguire il tuo gusto nel vestire.

			

			Capita che dopo un percorso personale con uno psicologo o counselor si arrivi a cambiare lo stile di abiti: via le maschere, gli attaccamenti, le manipolazioni! Finalmente possiamo indossare gli abiti che parlano veramente di noi.

			Siete un’emanazione della Dea, la grande Dea, la madre di tutti, la mille nomi, ogni civiltà la chiama come vuole, Demetra  è uno dei suoi nomi: siete una sua rappresentazione, non dimenticatelo. Lo siete sempre. Qualsiasi condizione viviate ricordatevi che voi non siete quella condizione, siete molto di più, quella è solo una condizione!

			Sottolineate i vostri punti di forza, non per gli occhi degli altri, ma per voi, come un fiore che produce il suo profumo non per chi lo annusa ma per espandere se stesso.

		

	



		
			[image: decorazione]L’ARMADIO 
CONSAPEVOLE

			Il 30-40% dei vestiti prodotti non vengono nemmeno acquistati e, di quelli che compriamo, il 35-45% non li indossiamo mai o quasi. Impressionante, vero?

			Si è visto che in alcuni casi si arriva a non indossare fino all’80% del guardaroba! Perciò quasi il 50% della produzione viene fatta per niente, ma ha un impatto ambientale.

			L’armadio consapevole è anche questo: comprare vestiti a basso costo solo per averne di più è compatibile con un armadio green? Etico? Alzare la qualità dei vestiti e abbassarne la quantità è la scelta migliore. Non la definitiva, ma un buon inizio.

			Anche in questo caso, come per i tessuti della camera, cerchiamo di acquistare solo vestiti in fibre naturali e possibilmente di produzione sostenibile. Lo so, lo so: non è possibile cambiare di punto in bianco l’intero guardaroba, ma i cambiamenti nascono nell’adesso, non nello ieri e/o domani, ma è da adesso in poi che il nostro armadio può diventare sempre più consapevole e noi con lui.

			I vestiti nascono per essere indossati, non per occupare inutilmente spazio nell’armadio.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			L’armadio è considerato la “casa” dei vestiti, ma dovremmo vederlo piuttosto come un “albergo” dei vestiti: li ospita tra una stagione e l’altra e soprattutto solo per un periodo, quello relativo al tempo che decidiamo di tenerli. E poi via!

			Ogni abito e ogni accessorio, oltre a risvegliare in noi emozioni e ricordi, ha un valore economico, che rende difficile distaccarcene. Se è così, perché non lo avete mai indossato? Perché, dato che costa l’equivalente di intere ore, magari in un posto di lavoro che non vi piace, non lo indossate più spesso e invece lo lasciate in un cassetto stagione dopo stagione?  Il costo di quella maglietta mai messa o messa poco raddoppia per ogni stagione passata nell’armadio, è l’uso che ammortizza e giustifica l’acquisto.

			Il tempo che dedicherete al vostro armadio  sarà ripagato dallo spazio mentale acquisito  e dalla gioia di ritrovare voi stessi.

			Spesso poi compriamo perché non ci ricordiamo tutti i vestiti che abbiamo: negli armadi trovo spesso vestiti simili, se non doppi. Passare in rassegna il nostro guardaroba ci darà maggiore consapevolezza e per un po’ lo shopping rimarrà out, perché troverete tanti vestiti e accessori che ricomincerete a indossare, in abbinamenti diversi e nuovi outfit.

			Quando comprate un vestito non utile fate del male a voi stessi, agli altri, al pianeta!

			Quello che indossiamo definisce noi, la nostra storia, la nostra etica, quello che pensiamo di noi. Sottolinea o lede il nostro stile e la nostra bellezza, non solo quella del volto, ma di tutta la nostra persona. Come ci definisce un abito cucito male, senza linea, in materiali scadenti, che vale ancora meno del poco che l’abbiamo pagato? Ormai quello che avete nell’armadio non si discute, ma da oggi prima di fare un acquisto riflettete su cosa c’è dietro quel capo e cercate di comprendere se è giusto.

			Cercate se potete prodotti certificati, e questo vale anche per borse, scarpe e cinture di pelli di animali esotici e particolari,  o per il piumino nelle giacche a vento. La questione pellicce è ormai già talmente dibattuta che non la tratterò qui.

			 

			
			Ricordate sempre che i lavoratori dell’industria del fast fashion devono avere i nostri stessi diritti. Quando il nostro lavoro è fatto bene, quando cresciamo di ruolo, quando facciamo gli straordinari noi pretendiamo, a ragione, un giusto compenso. Lavoriamo per avere un presente dignitoso e per un futuro migliore per i nostri figli. E allora perché, almeno non sempre, non lo riconosciamo anche a chi cuce le nostre mille gonne, magliette e jeans per pochi euro? Perché i loro figli non devono andare a scuola o a giocare come i nostri?

			Ovviamente non sono in assoluto contro agli abiti che costano poco, sono contro quello che troppe volte c’è dietro a un abito che  deve costare poco per soddisfare un mercato di bramosia: sfruttamento, inquinamento e profitto di pochi.

			

			
			LA SEDIA

			[image: Immagine senza descrizione]

			Sembra il titolo di un film, e davvero si potrebbe farlo! Vi basti sapere solo che c’è chi, invece di sistemare tutti gli abiti che ci tiene sopra, aggiunge un’altra sedia! Una volta ho visto più sedie in camera che nel soggiorno.

			[image: Immagine senza descrizione]

			Per molti è un vero problema: si accumulano vestiti fino a coprire la sedia, pensando di poterli riusare ma, una volta ripresi, sono troppo stropicciati e non indossabili. Così, anche se non sono sporchi, finiscono nel cesto della roba da lavare, che vi ricordo non va tenuto in camera, perché è “sporco”, ma in bagno, la stanza dove appunto si lava, nello sgabuzzino o, per i più fortunati, in lavanderia.

			Un semplice ma efficace trucco è quello di creare all’interno dell’armadio un piccolo spazio dove appendere gli abiti che si vogliono usare di nuovo. In questa maniera non si stropicciano e la stanza è sempre in ordine. Lo spazio che serve è veramente piccolo, più o meno quello di tre grucce. Sicuramente prima di appenderli qui, io lo chiamo reparto standby, vanno tenuti all’aria per almeno il tempo della doccia. Quando arrivo a casa, li tolgo e li appendo fuori, faccio la doccia e quando esco li ripongo nell’armadio: semplice, rapido ed efficace!
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DECLUTTERING

			È arrivato il momento più atteso: il decluttering dell'armadio! Armatevi di pazienza e sarete ricambiati con la gioia.

			Togliete tutto da armadio e cassetti! Vi spaventa? Fidatevi.  So che la cosa può causare stress, ma se seguite questo metodo filerà tutto liscio, non abbiamo fatto tutto il lavoro fin qui per arrivare stressati alla fine, ma il contrario.

			Ora possiamo essere felici di sistemare tutto in ordine,  e da domani quando vi vestirete non dovrete più cercare  ma potrete scegliere cosa indossare. Quando aprirete armadi  e cassetti sarà tutto in ordine, girerà nuova energia anche nella stanza e persino la qualità del sonno, nel caso l’armadio sia in camera, ne trarrà giovamento: lo spazio riflette e richiama.

			Ordine nella mente = ordine nell’armadio.

			È arrivato il momento di vivere al meglio  i nostri sogni e di toglierli dai “cassetti”.

			Cogliete l’occasione per fare anche una pulizia generale  del mobile. Non servono detergenti chimici, basta una pezza  in cotone, acqua calda e una punta di detersivo ecologico per  i piatti: se toglie il grasso dalle padelle sicuramente pulirà anche i ripiani del guardaroba, non credete?!

			
			[image: undefined undefined]
			

			Appoggiate dove potete: letto, sedie, divano, asse da stiro!  Usate tutte le superfici, ma togliete tutto! Faccio oggi una parte  e domani l’altra non è la soluzione. Scartate tutto quello che non mettete da tempo: vestiti logori, scuciti, macchiati, sformati, scoloriti… ormai conoscete le regole! Ricordate di preparare  le scatole per la destinazione, così potrete subito scegliere dove destinare cosa.

			Quello che tenete, dividetelo per categorie. La prima è per stagioni. Ciascuna stagione la suddividerete poi per tipologia  di abito (gonne, pantaloni, giacche, maglioni, camicie, cardigan, cappotti, giubbotti…), se volete anche in sottocategorie, ovvero gonne lunghe e gonne corte, camicie a manica lunga e a manica corta e così via.

			
			Facciamo un esempio concreto: i vestiti da primavera-estate.

			Avete una prima selezione (per stagione) a sua volta divisa per categoria e poi in sottocategorie.

			Saranno così rimasti solo i vestiti che avete deciso di tenere e tutti già ben suddivisi.

			Perciò avete anche ben chiaro quello che avete e che dovrà essere riposto nell’armadio.

			Se per esempio avevate 10 abiti lunghi e ne tenete solo 4, lo spazio necessario sarà dimezzato e si sarà liberato del posto, che potete usare per le camicie, perché invece volete tenerle tutte.

			

			Disegnate con poche linee il vostro armadio. Ora che sapete quello che avete e avete ben in mente tutte le categorie, potete scegliere dove riporle. Segnare sul foglio dove mettere cosa non è una perdita di tempo: se iniziate a mettere a posto i vostri vestiti senza criterio, alcuni li metterete e poi li sposterete  da un’altra parte almeno tre volte. Sul serio!

			Ricordatevi che nel disegno del nuovo armadio potete decidere di spostare i ripiani e le barre, posizionandoli dove pensate che servano di più e, nel caso ve ne servano di nuovi, potete addirittura farli voi: nei centri per il fai da te spesso con il legno fanno il taglio incluso nel prezzo; io stesso ho aggiunto scaffali ai guardaroba e non solo: costano poco e molte volte da una stessa tavola si riescono a far tagliare più ripiani.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Visto che parliamo di decluttering, vi invito caldamente a eliminare tutti i vestiti sformati, bucati, brutti che di solito si tengono per stare in casa. Perché mai per stare in casa con le persone che amo di più mi dovrei vestire male?! Comodità non significa bruttezza né sciatteria.
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AGLI INTERNI

			Questa è la base su cui io organizzo armadi e guardaroba: solo una volta che sappiamo cosa vogliamo tenere si può fare un eccellente lavoro di riorganizzazione degli spazi.

			Ecco ora qualche consiglio per organizzare al meglio gli spazi  del vostro nuovo e fantastico guardaroba. Sono quattro disposizioni-tipo che possono corrispondere ad altrettante ante oppure ad armadi o anche a stagioni diverse. Prima però, qualche considerazione generale è d’obbligo.


			
					Per gli indumenti appesi, sappiate che istintivamente gli abiti che mettiamo nella parte sopra del corpo (camicie, maglie, top) li cerchiamo sopra anche nell’armadio, e gli indumenti che mettiamo nella parte sotto (pantaloni e gonne) istintivamente li cerchiamo nella parte sotto dell’armadio. Cercare un abito all’altezza di dove lo si indossa è un automatismo. Ve ne eravate mai accorti?

					Sotto alle camicie appese rimane sempre uno spazio, dove possiamo tenere scatole per bigiotteria, foulard, cinture o cravatte abbinati agli indumenti sopra. Così quando scegliete una camicia subito sotto trovate quello che ci potete abbinare.

			

			LE QUATTRO DISPOSIZIONI-TIPO

			
			[image: Outfit quotidiani: PRIMAVERA-ESTATE In alto, scatole e contenitori con oggetti abbinati agli outfit, per esempio borse e cappelli. Nella barra in alto le camicie e top, in quella sotto le gonne e pantaloni da usare con le camicie sopra. Questo vale anche per gli uomini: sopra vanno le camicie. Nel ripiano sotto, contenitori con accessori da abbinare agli outfit: cinture, collane, orecchini e bracciali, foulard. Per gli uomini: cravatte, bretelle, cinture, fazzoletti da taschino. I contenitori in basso, quelli sotto ai cassetti, possono contenere le piccole borse e bustine da abbinare ai vari outfit. Per non rovinare le borse riempitele con fogli di giornale arrotolati, in maniera che tengano la forma.]
			

			
			[image: cambio stagione: AUTunno-inverno Possiamo mettere anche coperte e trapunte ben piegate per ottimizzare gli spazi. Nelle mensole alte, scatole e contenitori con dentro quello che si indossa nella stagione. Nella parte centrale si mettono i vestiti lunghi e i cardigan. Ma anche i completi pantalone. Sul piano da appoggio sotto possiamo mettere scatole con gli accessori da abbinare agli abiti subito sopra: cinture, foulard e bigiotteria varia. Nei due cassetti in basso vanno maglioni e coperte: tutta una stagione in un armadio.]
			

			
			[image: undefined undefined tempo libero e sport Nella parte sopra si metteranno giubbotti e cappotti disposti per altezza, con quelli più corti tutti insieme, così da liberare uno spazio sottostante dove mettere un contenitore: lo spazio in un armadio non basta mai! Sui ripiani sotto si tengono scatole con quello che ci serve nella stagione in corso e che possiamo abbinare ai capispalla sopra, come colli staccabili, cappelli, guanti e sciarpe. Nei cassetti in basso, temiamo i vestiti e gli accessori che indossiamo nel nostro tempo libero e per fare sport.]
			

			
			[image: undefined l’armadio della biancheria Come nel classico armadio della biancheria, in alto vanno i completi letto (lenzuola e copriletto) e i completi bagno, inclusi gli accappatoi. Se in cucina non avete spazio, mettete qui anche le tovaglie. Tenete in una scatola due spazzole per tessuti, in legno, con setole morbide e con setole medio-dure, per ravvivare e pulire cappotti, abiti, cappelli; inoltre, una crema neutra per spazzolare e lucidare le borsette. Nei cassetti sotto vanno tutti gli indumenti che si possono piegare: pigiami, magliette, golfini, top, e la biancheria intima. Tutto quello a cui non abbiamo ancora trovato posto oppure per i quali il posto trovato non bastava.]
			


			
					Un trucco utilissimo, dopo categorie e sottocategorie, è riporre i capi per colore, dal più chiaro al più scuro o viceversa. Non vi troverete più a pensare Avevo una camicia rossa che starebbe bene con questa gonna… chissà dov’è finita! Ordinare per colore aiuta a creare infiniti outfit.

					Un altro aiuto per creare i giusti abbinamenti, spesso invece sottovalutato, è la luce giusta. Capita di avere il lampadario o le lampade alle spalle e che il pantalone che sembra blu appena uscito dall’armadio e alla luce del sole “diventi” nero. Ecco perché una buona illuminazione all’interno delle ante è necessaria. Ci sono piccole luci a led a batteria ricaricabile e con il retro adesivo per poterle applicare ovunque: alla sera, quando devo prendere qualcosa dall’armadio, non accendo la luce centrale ma solo quelle nelle ante che apro. Piccole ma efficaci.

			

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			


			
					Usate custodie in cotone o mussola di cotone per i vestiti e coperte, per far respirare l’abito o il cappotto durante lo stallo stagionale; quelle in tessuto sintetico trattengono odori e umidità, è per questo che a volte capita che al cambio stagione troviamo abiti con un cattivo odore. L’armadio consapevole deve diventare plastic free!

					Sempre in tema sostenibilità, le grucce appendiabito della lavanderia non vanno usate nell’armadio, sono solo di servizio e piuttosto devono essere restituite. Se tutti le portassero indietro, la lavanderia non dovrebbe rifornirsi e non creeremmo rifiuti, peggio ancora: rifiuti di usa-e-getta. Non vanno nemmeno bene gli armadi pieni di grucce tutte diverse, e per giunta di plastica! Pensate alla parte dove metterete le camicie: a livello visivo sarà più ordinato avere le grucce tutte uguali e appese nello stesso verso: doneranno al guardaroba ordine e armonia. Anche in questo caso: non precipitatevi a comprare decine di grucce nuove! Una soluzione molto comoda sono quelle in acciaio rivestite di gomma, sottili e poco ingombranti; quelle a serpentina per mettere più paia di pantaloni sono invece ottime per ridurre lo spazio. Se in casa le avete in legno ma vi sembrano “scivolose”, comprate dei fogli di velluto adesivo con il retro millimetrato: potrete tagliarne delle strisce a misura da applicare sulla parte della spalla; le grucce saranno così perfette per i vestiti a spallina e, se attaccate una striscia sull’asta al centro, anche per i pantaloni!

			

			
			IDEA DIY 
COPRIABITI MOLTO ZEN

			Si possono fare dei copriabiti molto semplici, con stoffa al metro bianca o beige: si trova facilmente in offerta e spesso è ad “altezza doppia”, quindi a 1 metro di stoffa corrispondono di fatto 2 metri.

			Dividendola a metà si hanno due strisce larghe 50 cm e lunghe 2 m, da ciascuna delle quali, piegata in due, si ricava un copriabito da 50 cm x 1 m. I lati lunghi si possono chiudere con laccetti di tessuto, attaccati con lo scotch da tessuto, quello che si fissa con il ferro da stiro. Serve naturalmente anche un foro in alto per passare la gruccia e nella parte delle spalle si devono far rientrare leggermente le punte per sagomarlo.

			Cappotti, giubbotti e abiti coperti da questi copriabito in stoffa rendono l’armadio molto più elegante! Se vi piace ricamare, potete mettere le iniziali, un tocco che darà ancora più personalità al vostro guardaroba.

			


			
					Eccoci però al problema tarme e farfalline. In un armadio consapevole non si usa la naftalina, che è un derivato del petrolio, ma quadrotti o sfere in legno di cedro del Libano, da appendere alle grucce o mettere nei cassetti. Sono un ottimo antitarme naturale. Naturale però non vuol dire non nocivo per l’uomo, quindi assicuratevi di non avere nessun tipo di allergia all’essenza, sia da contatto sia respiratoria.

					Anche per i contenitori come immaginerete consiglio assolutamente quelli in materiale naturale. La cesteria è ottima, ma si trovano anche linee di scatole di cartone riciclato rigido, che personalmente adoro e uso in tutti i progetti di riordino e organizzazione degli spazi di casa, e anche con i bambini.

			

			
			IDEA DIY 
TAVOLETTE ANTITARME

			Con la cera di soia si possono fare tavolette antitarme, ottime anche da regalare. In uno stampino (a forma di cuore, stella, rettangolo o quadrato…), versate della cera di soia sciolta per un’altezza di 1-1,5 cm; fintanto che è ancora morbida, aggiungete chiodi di garofano, buccia grattugiata di limone, una stella di anice, striscioline di buccia di arancia, stecche di cannella, fiori di lavanda… ma non tutto insieme! Scegliete voi quali aromi e in quale quantità metterne.

			[image: Immagine senza descrizione]
Una volta asciugata la cera, foratela a un’estremità e passateci un cordoncino, che servirà ad appenderle.

			Queste formine sono molto belle da vedere ed emaneranno un ottimo profumo nei vostri mobili; potete utilizzare anche oli essenziali, come quello di cedro del Libano.

			Se non riuscite a fare le tavolette, potete comunque mettere gli stessi ingredienti in un sacchettino di cotone da tenere nei cassetti e negli armadi.

			
			


			
					Se serve altro spazio, nelle ante dell’armadio possiamo attaccare o avvitare i vari porta: cravatte, cinture, foulard… Acquistate però questi accessori solo dopo il decluttering. Se fate nuovi acquisti solo perché immaginate che qualcosa vi servirà, di nuovo vi riempirete di cose che non vi servono.

					Infine, personalmente trovo molto comodo tenere nell’armadio una scatola con piccole spille da balia, che possono servire all’ultimo momento prima di uscire. E anche un kit da cucito, per rinforzare o attaccare i bottoni, magari in una scatola vintage di metallo o di legno. Anche l’occhio vuole la sua parte.

			

			NON APRITE QUEL CASSETTO

			Passiamo ora agli indumenti selezionati per i cassetti. Il metodo da seguire è sempre quello giorno/settimana/mese: nel primo cassetto va quello che si indossa quasi tutti i giorni, in maniera che sia facile da prendere; nel cassetto subito sotto quello che si usa settimanalmente, per esempio l’abbigliamento da sport, e nel cassetto più in basso quello che si usa solo ogni tanto.

			
			[image: undefined Ipotesi per cassetto maschile]
			[image: undefined Ipotesi per cassetto femminile]
			


			
					Come considerate e quanto indossate i jeans? In base allo spazio e alla frequenza, potete tenerli sia piegati nei cassetti che appesi. Per chi ne ha molti, anche nei contenitori sotto i giubbotti corti.

					Gli indumenti nei cassetti riponeteli come meglio vi piace: in verticale, arrotolati, uno sopra l’altro, non c’è un metodo migliore in assoluto. Tutti ordinati come nelle riviste è bello, ma riuscirete a mantenere quel tipo di ordine? Mentre fate decluttering è facile, ma dopo? Trovate l’ordine giusto per voi.

			

			
			Ogni tanto, per esempio quando andate via per il weekend, lasciate le ante e cassetti del guardaroba aperti  per far cambiare l’aria: sono mobili perennemente chiusi!

			

		

	



		
			[image: decorazione]COORDINATO 
È MEGLIO

			Un letto armonioso vuole il suo bel completo: federe spaiate o lenzuola con fantasie opposte non favoriscono il benessere del sonno.

			Mentre le togliete dal mobile, passate in rassegna le lenzuola  (se hanno i bordi gialli vuol dire che è da tanto che non le usate, chiedetevi quindi se tenerle) e dividetele per stagione, nel caso per esempio abbiate quelle in flanella, o comunque per colori e fantasie invernali ed estive. Poi formate i completi, ciascuno con i suoi sopra, sotto e federe.

			Se vi avanzano lenzuola o federe spaiate, mi spiace ma non vanno tenute. Un letto con federe e lenzuola spaiate e magari nemmeno stirate non si può vedere né si concilia con il benessere della casa e degli spazi in generale.

			Dalle lenzuola scartate possono  nascere altri mille progetti.

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Lo stesso per la biancheria da bagno: gli asciugamani devono essere coordinati tra loro.

			Questi criteri valgono anche per le coperte o la trapunta: che siano solo in fibra naturale, quindi lana o cotone, altrimenti dormirete letteralmente sotto alla plastica! Non dimenticate che durante la notte produciamo vapore acqueo, che deve evaporare e le fibre naturali aiutano questo processo.

			
			
				LA STORIA, LE STORIE

				Per farmi fare a mano una coperta, ho comprato della lana direttamente da un ragazzo in montagna. Alleva pecore libere, che alla sera tornano in stalla accompagnate dai cani. I gomitoli li ho pagati pochissimo e la lana è fantastica!

				Se non conoscete nessuno che lavora ai ferri, chiedete agli allevatori: sicuramente conosceranno qualche signora del luogo a cui rivolgervi e potrete scegliere con lei lo spessore, i colori e i disegni della coperta. Sarà un pezzo unico da tramandare in famiglia. Noi abbiamo ancora una coperta di lana fatta a telaio, molto semplice, che ha più di cinquant’anni!

			

			
			Potreste avere difficoltà a lasciare andare coperte e completi letto costosi, eppure usati poco o mai. Come ho consigliato di fare gruppo per altre incombenze, chiedete anche chi ha voglia di fare scambio di coperte! Oppure vendetele. Ci sono anche molte app dove farlo.

			
			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Se desiderate una coperta di lana, provate a cercare tra gli allevatori di pecore, ma chiedete sempre lana certificata mulesing free; non entro nel dettaglio, vi dico solo che è una barbarie gratuita.

			Se invece decidete per un piumino, ricordate che in una casa che mira al benessere, in una casa sostenibile, in un armadio consapevole non c’è posto per qualcosa che abbia a che fare con la crudeltà sugli animali. Quindi prima di tutto cercate piumini cruelty free certificati.  Va detto anche che le uniche piume caduche sono quelle dell’edredone comune, che se le toglie (non tutte, solo il piumino) per farsi un nido che protegge le uova dal freddo e che abbandona a fine covata. I siti di nidificazione sono protetti e i volontari raccolgono le piume che, una volta pulite, sono usate per pregiatissimi piumini. Sì, sono molto costosi.

			
			[image: Vedrete come starete meglio con un armadio che vi rispecchia veramente!]
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			[image: decorazione]LA NOSTRA 
STANZA-NIDO

			La camera deriva direttamente dalla “tana”. Durante il giorno gli animali sono sempre vigili e spesso in gruppo, possono aiutarsi a vicenda. Ma di notte?!

			Quando si dorme si è indifesi e, così come la zona living è nata “spontaneamente”, la camera da letto – che è stata la prima stanza creata dall’uomo – nacque per la necessità di creare uno spazio di difesa durante la notte, che ci desse la tranquillità necessaria per un sonno rigenerante e sereno.

			Si sono avute così tane a terra e rialzate – nelle rocce oppure  su un albero, a seconda dei predatori della zona – ma tutte con un aspetto comune: dare la possibilità di poter chiudere gli occhi in tranquillità. Paure e preoccupazioni ci tengono svegli!

			
			[image: Immagine senza descrizione]
			

			Nel tempo, con l’esperienza e l’osservazione si è capito che era meglio una tana con due entrate che con una sola: se mi trovo dentro al rifugio, non a caso si chiama così, e all’entrata spunta un predatore, da dove scappo, qual è la mia via di fuga? Due aperture danno una possibilità di salvezza, i primi cacciatori lo avranno sperimentato in prima persona, vedendo uscire le prede da un’altra parte rispetto a quella da cui essi stessi erano entrati. Osservazione ed esperienza sono grandi insegnamenti.

			
			[image: finestra porta]
			

			A tal proposito il Feng Shui ci insegna che il nostro animale interiore atavico, quello che viene stimolato e influenzato da tutto l’ambiente casa, esterno e interno, è tranquillo e dorme sereno se dalla posizione del letto può tenere sott’occhio  le aperture della stanza: porta e finestra.  Mai quindi dare la schiena a nessuna delle due, come potreste accorgervi e difendervi da chi entra?! E mai avere porta o finestra sulla stessa parete della testiera del letto.

			In alcuni libri si legge che la testiera del letto deve stare a Nord, altri dicono a Sud, e tutti sostengono sia una “legge” del Feng Shui. Le caratteristiche da seguire in una stanza per un buon Feng Shui in realtà sono molte e variabili, ma per il nostro animale interiore pensate sia più importante la bussola o la via di fuga e salvezza? Cosa lo fa addormentare più sereno?
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			Non sempre nel ridisegnare una stanza è possibile spostare, togliere o aggiungere un muro, invece i mobili e i complementi  di arredo si possono spostare a piacimento. Disegnate la camera così com’è, controllate che le indicazioni di base siano rispettate e se potete aggiungere, modificare o anche togliere qualcosa per dare vita a una nuova camera.

			Cercate di entrare in collegamento con la stanza, con lo spazio e l’uso, e cercate di sentire cosa quella stanza vi suggerisce.  Nel caso non sia possibile spostare mobili o letto, nemmeno  per variare la posizione di osservazione delle aperture, sfruttate  i tappeti e altri complementi di arredo con funzione “bloccante”.

			IL SONNO COME RINASCITA

			La camera da letto è la stanza che ci dà la buonanotte alla sera e il buongiorno al mattino. Mentre ci prepariamo per la notte, ancora una volta assicuriamoci di “lavare via” tutto quello che durante il giorno non è stato “buono” per noi, facciamo decluttering mentale, non portiamoci a letto quello che non ci serve per un sonno ristoratore.

			Alla sera poi, prima di augurarci la buonanotte pratichiamo  il rito della gratitudine. La gratitudine è una delle forme di potere più forti per la nostra felicità e serenità, non ci vuole molto tempo né c’è una linea-guida precisa da seguire, bisogna essere liberi di dire quello che si vuole nella forma che si vuole.

			Semplicemente cercate qualcosa o qualcuno nella giornata appena trascorsa da ringraziare: grazie per l’amico incontrato, grazie per il parcheggio libero sotto casa, grazie per aver sentito  il profumo di gelsomino fuori dal supermercato… non servono situazioni straordinarie, è nella vita di tutti i giorni e nella semplicità che possiamo trovare la gioia.  A me piace pensare di mandare luce alle situazioni e alle persone che ringrazio; a volte è solo una, a volte sono tante, a volte ancora mi sono addormentato stanco senza ringraziare, non importa: diamoci anche la possibilità di “non fare”. Dobbiamo imparare che non sono le situazioni e le cose che decidono per noi, ma il contrario. E se una sera non mi va di ringraziare, nessun senso di colpa.
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			Non scordiamoci però di dare la buonanotte a chi vive con noi.  Io la do sempre alla mia gatta, se è in un’altra stanza la vado a cercare. Ora sì che posso salutare la giornata che ormai è finita!

			Al mattino appena svegli rimaniamo a letto pochi minuti, ripensando a quello che ci hanno lasciato i sogni e a quello da fare nella giornata che si apre, poi diamoci il buongiorno. Non mentalmente, ma proprio a voce alta: “Buongiorno!”.

			Deve essere un mantra ben scandito, non un rituale portafortuna o scaramantico. È vero e proprio nutrimento per lo spirito.
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			BUONGIORNO!
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			Non c'è giorno che al risveglio non mi dica Buongiorno Stefano!, poi do il buongiorno alla mia Anuk  (che, in quanto gatta, fa comunque sempre ciò che vuole e quando vuole) e le chiedo se è consapevole di essere la gatta più bella del mondo!

			Poi pratico qualche Asana Yoga e faccio un bel saluto al Sole, lo conoscete? È un vero toccasana. E ci aggiungo il saluto alla primavera, estate, autunno o inverno che sia. Questi esercizi non prendono molto tempo ma hanno un grande effetto sulla nostra salute, o almeno sulla mia!

			E alla sera, quando mi raggomitolo nella coperta, darmi la buonanotte è chiudere la giornata.

			C’è forza nelle parole e quella di darci il buongiorno e la buonanotte è un’abitudine che dovremmo adottare tutti.

			

			LA STANZA DEL SILENZIO

			In questa stanza dobbiamo stare molto attenti ai suoni e rumori, sia quelli interni sia quelli che percepiamo dall’esterno, che devono stimolare e non disturbare. Forse state già pensando che sia banale, ma posso garantirvi che l’ho dovuto fare presente molte volte, e tutte le volte ho letto perplessità nei volti quando spiegavo che se un rumore dava fastidio era necessario toglierlo.

			La porta della camera che cigola quando la apriamo per andare a letto non è “benessere” né ci preannuncia un buon giorno  al mattino. Il cigolio disturba e ricorda qualcosa che fa fatica,  che non è fluido. Non deve essere il primo suono della giornata. La porta si deve aprire bene, non deve avere “impedimenti”,  non ci deve essere difficoltà a entrare nella stanza. Se faccio fatica ad aprire la porta della camera, se in più sento un cigolio fastidioso, a livello inconscio mi si preannuncia qualcosa di buono o di negativo?! Per non parlare del letto che cigola! La domanda che ci dobbiamo porre sempre è, come già detto nei capitoli precedenti: che cosa “richiama”, che cosa “attiva” in me?

			Ci sono molte cose che possiamo fare nel letto prima di addormentarci: leggere un libro, fare l’amore, parlare con chi condivide il letto con noi… ho detto parlare, non discutere e tanto meno litigare! Mai nel letto dove si fa l’amore.

			Anche i toni alti della voce sono attivatori e, quando sentiamo urlare, il nostro sistema nervoso simpatico ci mette in allerta, come se avessimo sentito il ruggito di un predatore.

			Non inquinate il letto con la rabbia.

			
			LA SVEGLIA
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			Un altro suono classico della camera da letto è quello della sveglia. Certo dipende dal tipo di sonno che avete, ma in linea di massima una “melodia” naturale è la migliore; c'è chi vuole la musica per svegliarsi, perciò okay, ma che sia nella doccia o mentre ci si veste, non proprio al momento del risveglio.

			Mi raccomando poi, niente radiosveglia per non avere onde radio di fianco alla testa mentre dormite, e nemmeno qualsiasi altro dispositivo elettrico e/o wireless. Il cellulare tenetelo fuori dalla camera da letto, a cosa vi serve se dormite? E non tirate fuori la scusa che usate la sveglia del cellulare. Anzi, quella proprio la dovete evitare! La sveglia deve essere solo una sveglia.

			La sveglia digitale è la soluzione migliore e, sempre per fare attenzione all’inquinamento elettromagnetico della casa e in particolare della stanza del riposo, ovviamente niente televisione in camera!
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IMPORTANTE

			Un terzo del nostro tempo lo passiamo a dormire: talvolta sul divano, è vero, ma la stanza predisposta al riposo è la camera. Per questo è importante che sia un ambiente sano e sereno.
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			La camera da letto ci deve proteggere e il letto è il fulcro di quella protezione che cerchiamo durante il sonno, è la tana nella tana, per certi aspetti assomiglia al grembo materno, il luogo confortevole che più di tutti ci ha protetto.  Può così capitare che nelle giornate di sconforto o malinconiche ci addormentiamo in posizione fetale: perché inconsciamente cerchiamo e ricreiamo uno stato “protetto” già vissuto.

			Durante il sonno il corpo si rigenera, mette in atto un processo di guarigione organo per organo, come la medicina tradizionale cinese (MTC) insegna con il concetto di orologio biologico:  un sonno sano è fondamentale per una vita sana.
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			Ricordiamoci che durante la notte dobbiamo recuperare le energie che abbiamo consumato durante il giorno, per poterle usare nuovamente l’indomani. E che un’alimentazione sana e una buona attività fisica ci possono essere di aiuto.

			In inverno invece teniamo le finestre chiuse tutto il giorno, e ormai, tra doppi vetri e infissi ermetici, non passa nemmeno un filo d’aria. Inoltre abbiamo quasi sempre il riscaldamento acceso e noi stessi respirando buttiamo fuori anidride carbonica.

			Capite bene che al mattino aprire le finestre è essenziale!

			Provate però anche ad aprire le finestre per pochi minuti prima  di andare a letto. Giusto il tempo di mettersi il pigiama e lavarsi  i denti. Niente paura, sotto le coperte sarete sempre al caldo, ma così date alla stanza quell’ossigeno che vi servirà per una respirazione migliore durante la notte.  Quando ho la finestra aperta a me capita di sentire l’assiolo che canta nel parco davanti casa, a volte anche la civetta! Immaginate la meraviglia?

			Provate anche ad alzarvi presto e accogliere la luce e i profumi del mattino. Se dormite con le tende leggere d’estate e tirate ai lati d’inverno, alla mattina entra luce nella stanza. E se, come me, avete la finestra orientata a est, il sole vi darà il buongiorno tutto l’anno. Ogni mattina, appena alzati, spalancate la finestra: aria! Qualunque sia la temperatura esterna, aprite le finestre, scoprite il letto e fate circolare l’aria, che rigenera e purifica l’ambiente, e lasciate entrare la luce solare, che igienizza e asciuga il letto contro gli acari. Inoltre la luce del mattino può ricaricare la stanza di energia positiva.

			Per una buona qualità del sonno, è importante anche ventilare spesso  la stanza e mantenere una temperatura non superiore ai 20 °C.

			Silenzio in strada, canto degli uccelli  e profumo di caffè appena fatto.  Il mattino è poesia pura.
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			Una stanza che permette un riposo di qualità deve essere l’obiettivo primario.

			È sbagliato pensare alla camera come alla stanza dove si va a dormire quando si ha sonno e nient’altro.  È invece il nostro rifugio fisico e mentale, durante la notte con il riposo avviene una sorta di check-up. Capite ora quanto sia importante dormire bene?

			
			LUCE E BUIO

			La camera da letto è la stanza dove queste due realtà si percepiscono di più e più a lungo.

			Poiché luce e buio attivano il nostro sistema nervoso simpatico e parasimpatico, l’ho scritto anche per la zona living: bisognerebbe iniziare a spegnere le luci generali già alle 21.30, mantenendo accesi solo alcuni punti luce, così che la nostra ghiandola pineale – cui si deve la produzione di melatonina – inizi a predisporsi al riposo e al sonno.

			Confrontate mentalmente questo scenario con quello “classico” di una stanza illuminata da forti luci artificiali, magari con la tv accesa che trasmette un film d’azione ad alto volume oppure davanti a PC o smartphone: la mente potrebbe mai essere predisposta a un sonno sereno?

			Così come gli animali seguono le fasi della luce solare per tornare alla tana, anche per gli umani l’imbrunire per certi aspetti rappresenta la paura; allora teniamo accesi abat-jour o piccole luci, come se tenessero lontano i pericoli. Invece, anche se minima, la luce interferisce con un buon sonno, che ha bisogno di assenza totale di stimoli.

			Vi dico un segreto? Nel buio c'è quello che c’è nella luce, e in casa vostra c’è amore, la protezione migliore!
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DIRE LETTO

			Per un buon riposo sono fondamentali materiali di qualità. Considerate il loro acquisto un investimento a lungo termine.

			MATERASSI E CUSCINI

			Scegliete sempre il top, compatibilmente con le vostre possibilità economiche. Invece vedo spesso persone con cellulari più costosi dei materassi che hanno in casa.

			Per la scelta del materasso rivolgetevi a un centro specializzato per farvi consigliare cosa sia meglio per voi, spiegategli se avete disturbi alla schiena, in quale posizione dormite… e poi sceglietene uno sfoderabile, per poter lavare il rivestimento, oltre che antiacaro e ipoallergenico.  Esistono anche materassi e cuscini alle essenze, ma state attenti alle allergie, e soprattutto sappiate che, a lungo andare, il contatto con un’essenza, per quanto naturale, può procurare fastidi.
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			Queste sono cose da tenere presenti anche per il cuscino: quelli con interno di pula di cereali o con fieno ed erbe sono glamour,  ma siate sempre sicuri della vostra reazione; il vostro viso ci starà appoggiato almeno per 7 ore e respirerete i loro profumi tutta  la notte. E lo stesso la persona che divide il letto con voi.

			TESSUTI

			I tessuti per il completo letto dovrebbero essere solo in materiale naturale: lino, cotone, seta, lana… Per qualsiasi derivato animale è importante orientarsi verso il cruelty free e  per le fibre vegetali su quelle sostenibili, e intendo qui non solo la produzione, ma anche il rispetto di lavoratori e raccoglitori.  La maggior parte del cotone che usiamo viene da Paesi lontani e troppo spesso la sua lavorazione è altamente inquinante, sfrutta il lavoro di manovalanza e non sostiene quello femminile.

			Noi ci troviamo dalla parte di chi  può scegliere, dobbiamo sapere  che scegliere consapevolmente  contribuisce a cambiare le cose.

			Se pensate che sia quasi impossibile trovare a buon mercato  un completo letto con tutte queste certificazioni, vi sbagliate: si trovano anche nelle grandi catene.

			Il contatto con fibre naturali giova alla pelle e un cotone leggero asseconda il naturale abbassamento della temperatura corporea durante la notte (capito? Niente pigiami in pile!), invece i tessuti sintetici non favoriscono nemmeno la normale traspirazione.
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			E le lenzuola vanno ovviamente tenute sempre pulite: non rimandate il cambio!

			Per quanto riguarda le fantasie, per le lenzuola consiglio sempre colori o fantasie non attivanti (vedi anche sopra), quindi niente lenzuola con leoni che ruggiscono, cavalli che corrono nel deserto… Credete davvero che il nostro animale atavico si senta sicuro in loro compagnia?! Dormire con gli squali attiva la parte Yang e non la Yin. E voi, stareste sdraiati serenamente se  vi venissero incontro dei cavalli al galoppo?

			Non vanno bene nemmeno le onde gigantesche, un altro motivo classico. Se vi piace il mare usate i suoi fantastici colori:  i celesti, i blu, i verde acqua, ma in tinta unita.

			Non intendo animali feroci quando suggerisco di riportare la natura in casa. Sono più riposanti un campo di fiori, un bosco, in generale motivi e disegni con linee morbide.

			È in queste forme e colori che deve propendere la vostra scelta, sempre però prestando attenzione ai dettagli: la rosa è un fiore, è vero, ma il suo stelo ha le spine!

			E il (suo) colore rosso è altamente attivante per la camera da letto, per questo va utilizzato a piccole dosi o solo in alcune situazioni, come una serata romantica  o piccante.
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			Potete giocare con cuscini o runner a fine letto con colori  a contrasto o con i chiari e scuri, oppure appoggiare alla testiera del letto dei cuscini grandi dietro e più piccoli davanti; in questo caso vanno bene anche disegni e colori sgargianti, che in piccole dosi non “attivano” ma bilanciano una stanza che sennò sarebbe troppo Yin. Fanno eccezione anche i completi tartan, che trovo bellissimi e d’inverno creano un’atmosfera unica! In questo caso vanno bene anche i rossi, perché il disegno e il colore si addicono alla stagione.

			So che quello che sto per dire troverà tra voi dei nemici, ma  le lenzuola vanno stirate, almeno quello di sopra e le federe;  il sotto, se ben steso e piegato, si può anche non stirare, tanto gli angoli in elastico lo tengono ben disteso.

			E a chi si vanta di non stirare mai niente, ricordo che il tempo passato a stirare ci aiuta a eliminare gli ostacoli nella mente: le pieghe ci fanno inciampare.
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			Prima di uscire di casa e dopo aver arieggiato, il letto va rifatto, è terapeutico: ci prendiamo cura di ciò che a fine giornata ci accoglierà e ci aiuta anche a iniziare la giornata con ordine.

			
			Mi raccomando: anche se avete appena cambiato le lenzuola, se ne avete voglia fate l’amore! A volte i miei amici ridendo dicono “stasera notte in bianco come le lenzuola appena cambiate!” e io rido con loro, ma non sono le lenzuola che porteranno il benessere in casa, è l’amore! Tutto il resto viene dopo.

			

			Tra i tessuti della camera da letto rientrano anche le tende. Vale perciò la raccomandazione di scegliere colori e disegni non troppo attivanti. Se non vi piace abbassare le tapparelle di notte, potete mettere i tendoni doppi, in maniera che quelli più pesanti impediscano l’ingresso alla luce. Ma è importante che siano in tessuti naturali e che il bastone rimanga nascosto dalla tenda.
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E COLORI

			Anche per i mobili ci sono alcune indicazioni standard, ma sicuramente il gusto personale viene prima di tutto.

			Premesso questo, la prima regola è non avere molti mobili e comunque che siano della dimensione giusta per la stanza: una poltrona enorme in un angolo raccolto trasmette una sensazione di disequilibrio. Giocate allora con le forme e i colori di comò e comodini, tenendo l’armadio neutro. Fate attenzione anche all’uso di tante fantasie diverse, troppo attivante in negativo. Ricordatevi che anche le forme richiamano e attivano, e perciò:


			
					NO a troppi spigoli (soprattutto non devono essere le prime forme che incontriamo entrando nella stanza) perché ci ricordano le spine, qualcosa che ci può ferire. Certo, non intendo gli angoli dei mobili, ma quelli in più, come decori o soprammobili con troppe punte, poltrone poggia abiti spigolose o anche foto e quadri raffiguranti scene cruente o di morte. Sommandoli tutti, il messaggio inconscio che ci arriva è di una stanza piena di spine e non preposta al riposo, ovvero al rilassamento e alla distensione, al lasciarsi andare.

					SÌ piuttosto alle forme morbide: la stanza ci deve accogliere e cullare, farci sentire avvolti in un abbraccio.

			

			Per quanto rigarda lo stile dei mobili, la cosa migliore è riprendere quello delle altre stanze, così ogni ambiente sarà definito ma anche comunicante con gli altri. Posso qui dire però che per la struttura del letto va preferito il legno, ancora meglio se a incastro e senza parti in metallo, ma non preoccupatevi troppo se ci sono: possiamo sistemare il resto in maniera che questi piccoli difetti non abbiano il minimo impatto su di noi.

			Il Feng Shui infatti non ci dà regole precise imprescindibili, ma ci ricorda sempre che in ogni stanza dobbiamo usare il Tao, l’equilibrio! Così, la stanza Yang deve avere quel pizzico di Yin di bilanciamento (e viceversa per le altre stanze della casa). Fermatevi e guardate tutto quello che avete in camera, ritornate se necessario al primo capitolo, alla tabella che vi aiuta a capire ciò che è Yang e ciò che è Yin, tirate le somme… e bilanciate con piante e complementi di arredo cosiddetti “leggeri”, che si possono cambiare di colore o di forma, o magari solo di posizione. Se non esiste un metodo valido per tutti, e l’organizzazione della casa deve essere “cucita” sulla persona,  il suo stile di vita, le sue esigenze, ci sono però molti suggerimenti, come in questo libro, che possono aiutare. Vediamone i principali.

			COMODINI

			I comodini sono un mondo a parte e possono distinguersi dal resto dell’arredamento della stanza, sia per colore che per forma, pur restando in linea con lo stile scelto.

			Se non devono essere contenitori, con cassetti o ante, si possono scegliere piccoli tavolini o sgabelli, o anche solo piccole mensole stondate di fianco al letto, semplici, leggeri ed eleganti.

			
			UNICI 
ED ESSENZIALI

			[image: Immagine senza descrizione]

			Avete mai pensato di usare due sgabelli o addirittura due sedie come comodino? Devono essere pezzi particolari, con una storia particolare, per esempio ereditati. Dovranno stare alla destra e alla sinistra della Tartaruga Nera.

			Una volta un amico che aiutavo a riorganizzare gli spazi mi disse che come comodino cercava qualcosa di unico ed essenziale. Scegliemmo così due sedie in legno, con seduta in finta pelle anni Sessanta, scovate usate. Ogni sedia è costata quanto una colazione al bar!

			Abbiamo tolto la seduta bombata e l’abbiamo sostituita con un’asse di legno sagomata, sono venute davvero bellissime.

			

			
			[image: undefined No al cellulare sul comodino, Sì a un buon libro!]
			

			Soprattutto non riempiteli, tanto meno di oggetti inutili per  il sonno. Se proprio ci volete mettere delle foto, che siano vostre in momenti felici. Sembra brutto dirlo, ma le foto dei nostri cari scomparsi no: vedere i loro visi non aiuta a riposare serenamente, ma riattiva il dolore e la tristezza.

			Le foto devono strapparvi un sorriso, non una lacrima. Sul comodino andrebbero in realtà solo il punto luce – nello stesso stile della camera e proporzionato al comodino – e poi la sveglia, un libro – che non è e non deve diventare un soprammobile –  un piccolo contenitore per chi per la notte toglie orologio, collane e orecchini e in caso anche gli occhiali.

			La crema per le mani va in bagno!

			COMÒ

			Il comò è un po’ come i comodini, cioè può essere un pezzo a sé, ma dobbiamo scegliere su quale arredo in camera concentrare l’attenzione. Quello che accomuna i comò sono gli ampi cassetti, per la cui organizzazione resta valida la regola giorni-settimana-mese, suddivisione in questo caso solo ideale, ma che ci aiuta a organizzare gli indumenti. Cito perciò qui soltanto il primo cassetto, dove di solito si tengono gli indumenti da letto: non tute, vecchi pile, calzettoni in stile mammut, e neanche tutti quei vestiti che scartiamo e non riusciamo a buttare!  Dobbiamo proprio andare a letto come degli scappati di casa?!

			Per i pigiami e le vestaglie che indossate, invece che tenerli sotto al cuscino (non donano forma al letto), potete procurarvi una peg rail con grucce di legno, da montare nella parete dietro alla porta. Buttarli su una sedia non è decoroso.

			Non avendo spesso altri mobili d’appoggio, concentriamo qui tutti i soprammobili. Provate a toglierli e valutate quale più si avvicina alla vostra idea di relax (le bomboniere direi di no!).

			Poi potete anche decidere di metterci altro. Un vassoio in legno con candele di grandezze differenti è un classico, per esempio.

			LETTO

			La testiera è una delle prime cose che si nota in camera.  Se il resto dell’arredamento è lineare, minimal, possiamo osarne una in linea ma di impatto; oppure decorare la parete con colori e carte da parati o quadri particolari, ma ricordiamoci che è la Tartaruga Nera della stanza. È alle nostre spalle, ci deve proteggere, vegliare su di noi e darci stabilità, fiducia e conforto;  come lo schienale della poltrona, è la parete di roccia che ci proteggeva durante il sonno al tempo delle caverne.  Invece trovo appeso di tutto sopra i letti: bellissimi quadri, anche di autori importanti, ma con soggetti davvero poco rassicuranti. Una volta come testiera vidi una bellissima tavola in legno, intarsiata e dipinta a mano, antica. Arrivava dall’Indonesia.  Quando però la guardavi bene, ti accorgevi che rappresentava una cerimonia funebre! Veramente la vuoi tenere sopra il letto?!

			Se invece amate la testiera di tessuto, che sia di un colore e  in una texture che vi faccia venire voglia di avvolgervici dentro, come tra le braccia di qualcuno: la Tartaruga Nera ci deve dire Non preoccuparti, ci sono io!

			NO anche alle mensole con molti oggetti, perché sono attivanti. La parte inconscia si chiederà E se cade mentre dormo? e non riuscirete a dormire profondamente. A letto dobbiamo riposare e non preoccuparci, la testiera e la parete dietro il letto sono fondamentali per il flusso di energia giusta per il riposo.

			QUADRI

			La camera è il luogo più intimo, personale, per cui la loro scelta richiede un’attenzione speciale. Sull’importanza di ciò che raffigurano abbiamo già parlato ampiamente: sapete già che scene di caccia e guerra sono out! Piuttosto focalizzate quali figure possano evocare in voi calma e sicurezza. A me per esempio gli alberi grandi danno senso di protezione, mi viene proprio voglia di sdraiarmici sotto e addormentarmi.

			Come detto per la zona living, come testiera potete scegliere un quadro, purché sia nelle misure del letto e che parli di voi; oppure un disegno o una foto legati alla vostra storia di coppia. Anche sulla parete sopra il comodino potete mettere piccole tele con disegni o frasi legate alla vostra coppia. Per esempio, un amico che viaggia molto, ci ha messo una piccola tela, con scritto semplicemente Buonanotte amore mio. Lei sa che quella frase è li per lei, ogni volta che lui non c’è. Com’è romantico!
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			SPECCHI

			Spero di non scontentare nessuno, ma lo specchio in camera  non va messo, se non nella giusta posizione (che non è sopra  il letto!). Di notte ci “liberiamo” di tutto quello che non ci serve e che abbiamo vissuto durante il giorno, non dobbiamo avere superfici riflettenti per evitare il butto-fuori-e-ritorna-indietro. Lo specchio, che deve essere sufficientemente alto da potervici vedere a figura intera, va dentro l’anta dell’armadio: sarà utile mentre vi vestite e non darà fastidio quando l’armadio è chiuso.
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IN VERDE

			Sfatiamo un mito: in camera si possono benissimo mettere le piante. Certo non troppe: una o due, a seconda della grandezza della stanza.

			Vedrete come cambieranno in meglio l’energia della stanza!  E ravviveranno immediatamente l’ambiente.

			Il pothos naturalemnte, non poteva mancare, ma vanno molto bene anche le felci e la sansevieria,  se preferite una pianta da fiore  lo spatifillo è ottimo così come anche le orchidee.
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			Mettendo una sola pianta potete comprare un vaso in terracotta decorato in rilievo, sono veramente belli e insieme alla pianta diventeranno un complemento d’arredo molto importante.

			Ricordate? Pochi elementi, ma tutti di qualità!
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QUI E ORA

			Le pulizie non sono fini a se stesse, ma un mezzo per “purificare” la casa.

			Le pulizie iniziarono a essere importanti nei luoghi di culto, come abbiamo visto anche per la presenza dell’acqua; questo ci fa capire che sono legate alla “purificazione”. Ecco perché sottolineano la sacralità della casa e il gesto stesso delle pulizie ne è la benedizione. Non pensate a nulla di “magico”, piuttosto intendo l’eliminazione di energia stagnante legata agli oggetti e alla loro storia triste, o a parti di noi che “ci bloccano”. E che si percepisce immediatamente quando si entra in casa o nella stanza.

			Il decluttering è una grande pratica  di pulizia, anche energetica, degli ambienti.

			Ovvero, pulire casa non è limitato a eliminare la polvere dai mobili: ripulire uno spazio vuol dire anche togliere tutto ciò che è tossico per la mente o legato al passato, sbarazzarsi di forme e colori che ci confondono. Pulire è in assoluto una pratica del qui e ora, che cioè ci riporta nel momento presente, ha la capacità di togliere strati di “sporco” dalla mente e dalla situazione.
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			I nuovi studi delle neuroscienze dicono che nella casa abbiamo molti, troppi stimoli eterogenei, è come se ascoltassimo  nello stesso momento canzoni differenti mentre tante persone  ci parlano contemporaneamente, ognuna di qualcosa e in una lingua differente. Chi ci capirebbe mai nulla?!

			Più ci sono stimoli differenti nell’ambiente esterno, la casa, più si indebolisce il nostro ambiente interno, la mente.

			
			Le pulizie di casa sono mentali, emozionali ed energetiche, e ci possono essere di aiuto per ristabilire un equilibrio sano e duraturo. Nelle tecniche di respirazione atte alla meditazione è essenziale prima buttare fuori l’aria e solo dopo far entrare nuovo ossigeno: elimino, ripulisco e creo spazio per il nuovo: l’ossigeno, la serenità. La vita.

			

			Le pulizie sono pratiche di consapevolezza in azione.

			Nei monasteri Zen la stanza da meditazione si chiama zen-do. Spero di non sembrare irriverente, nel caso mi scuso, ma pensate alla vostra casa come a un monastero, al cui interno regnino pace e serenità, dove lo spazio e gli oggetti vi parlino di amore, dove possiate crescere e alimentare la vostra consapevolezza, dove ogni volta che pulite e riorganizzate abbiate l’opportunità di crescere spiritualmente… Mentre lo fate, praticate la respirazione e osservate la scopa, la spugna, quello che state usando; guardate le vostre braccia al lavoro, ascoltate il vostro corpo, percepite voi stessi in quella stanza e in quell’azione. Ascoltate l’acqua che lava, tornate al presente, respirate e pulite, respirate e lavate, respirate.

			Nei monasteri si pratica anche il samu, sono i lavori quotidiani del dojo: pulizia, riordino, manutenzione, cucina e cura dei campi o del giardino. Nei testi Zen è specificato che questi sono  i “mezzi” che uniscono lo Zen alla vita, sono cioè i “mezzi”  per vivere in consapevolezza. È stato mentre spazzava che  un discepolo del Buddha arrivò all’illuminazione!

			Quante volte ci siamo detti Con tutta la fatica che faccio a pulire, poi la polvere torna sempre! Ma, dico io, meno male che torna sempre! Ogni volta ci dà l’opportunità di allenare la nostra mente, tenerla sveglia e pulita! Così come il nostro corpo, anche la nostra mente ha bisogno di nutrirsi tutti i giorni. Mica penserete che basti sedersi in meditazione una volta e tutto è fatto? È nella pratica che si nasconde il segreto. È la polvere che torna a darci la possibilità di fare pratica ogni giorno.

			La mente divaga? Concentrati sul secchio  e spazzolone e riportala al presente!

			Quelle che oggi vengono chiamate pulizie di primavera erano un rituale che serviva a togliere dalla casa e dalla mente tutto quello che era rimasto fermo durante l’inverno, fare spazio a  un nuovo inizio. Pensate anche a modi di dire come “questa situazione è congelata”. Quello che ci blocca o congela ora,  in futuro ci darà la possibilità di un buon raccolto perché “sotto la neve ci sta il pane”.

			Questa pratica di pulizia possiamo usarla anche se stiamo vivendo una situazione pesante in famiglia: diamo una bella pulita generale agli ambienti! Spazzole, scope e acqua ci potranno aiutare più di quanto crediamo. Ovviamente i problemi vanno affrontati, per capire come sono sorti e per evitare che si ripresentino. Non aspettatevi perciò che la scopa faccia il vostro lavoro ma, se quando “pulisci” a terra, “pulisci” la mente, allora, mentre ripetete quel gesto quasi fosse un rituale, pensate al vostro problema, lavatelo via; quando stirate e vedete le pieghe sparire, visualizzatele come fossero loro il problema.

			
			Avete presente l’espressione “devo vederci chiaro”?.  Ecco, lavate i vetri come se fossero loro il vostro problema! Puliteli con passione, convinti  di stare facendo “chiarezza”.  E, una volta finito, provate a dirvi: Ora sì ci vedo davvero chiaro.  Eliminare sporco e disordine è un’occasione per schiarirsi le idee e fare ordine mentale.

			

			LA SALUTE DELLA CASA

			Una casa non curata può portare problemi di salute del corpo  o della mente.

			Uno dei primi fattori da tenere sotto controllo sotto questo aspetto è l’umidità nelle stanze. Cucina e bagno sono sicuramente casi a parte, ma avere la giusta umidità in casa è molto importante: un eccesso come un’insufficienza causeranno problemi ai muri, ai mobili e alle persone. Di certo tanto la secchezza dell’aria quanto la presenza di muffe possono dare problemi respiratori e di allergie.  La percentuale di umidità in casa – per misurarla serve un igrometro – dovrebbe oscillare dal 50 al 60%; per riequilibrare le stanze possiamo al solito ricorrere a metodi naturali ma, se non è sufficiente, anche a deumidificatore e umidificatore.
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			Una delle soluzioni naturali migliori resta quella di arieggiare quotidianamente le stanze, ora come non mai indispensabile, visto l’isolamento termico dato dagli infissi di ultima generazione. Bastano veramente pochi minuti alla mattina e mentre si cucina, e non dimenticate il bagno, la stanza dove  si produce più vapore tra doccia e, spesso, il bucato steso  (mai stendere in camera da letto!).  Nei minuti che tenete aperto assicuratevi che il riscaldamento sia spento, sarebbe veramente un controsenso.

			L’umidità e il vapore favoriscono  l’ambiente ideale per gli allergeni.

			Sembrerà strano, ma spesso in casa ci può essere più inquinamento che all’esterno, infatti alcune tossine sono rilasciate proprio dai detersivi che usiamo per cercare di pulire! È un paradosso? No, purtroppo no. I VOC – in italiano Composti Organici Volatili – sono sostanze chimiche diverse, ma che hanno in comune la volatilità allo stato gassoso e a temperatura ambiente. Oltre per esempio alla formaldeide, presente nella composizione di moltissime cose, altri inquinanti in casa sono benzene, toluene, xilene, ftalati, minerali pesanti, solventi, parabeni, muffe, acari, parassiti vari, polvere, elettrosmog, interferenti endocrini. Andrebbe analizzato ogni singolo pezzo che abbiamo, e ancora non basterebbe perché alcuni inquinanti si trovano nelle colle dei mobili, nelle loro pitture e in quelle usate per i muri, per la carta da parati, per i tessuti, solo per fare qualche esempio. Insomma, occorre selezionare ciò che si porta in casa e avere più consapevolezza di quello che si compra. In commercio ormai si trovano tappeti, oggetti, mobili e mille altre cose per la casa certificati NO VOC oppure VOC FREE.

			E, dato che è impensabile rinnovare tutta la casa, rispetto a quello che abbiamo già quali strategie possiamo adottare?

			Cambiare l’aria! Sempre! Tutto l’anno! … Per caso l’ho già detto?￼

			E poi utilizzare detersivi ecologici che, oltre che buoni per l’ambiente, sono buoni per noi che in casa li respiriamo.

			Una stanza ben arieggiata  ha un’energia migliore, più sana.  È impossibile non percepirla.

			Ancora, nessun deodorante se non oli essenziali e poi tessuti naturali, piante in abbondanza, una buona routine delle pulizie, meno onde magnetiche ed elettrosmog, insomma: mettere  in pratica questo libro!
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ROUTINE-TIPO

			Non esiste un metodo universalmente valido, quindi non aspettatevelo qui.

			C’è chi può dedicare molto tempo alla casa e chi lavora anche fuori casa (ho scritto “anche” perché essere casalinga/o è un lavoro!). Dobbiamo prima capire quanto tempo abbiamo a disposizione o vogliamo dedicare alla casa.  Ovviamente ciascuno deve essere consapevole del fatto che in un tempo minimo, anche il risultato sarà minimo.

			
			CHI GOVERNA?

			Un tempo per riferirsi sia ai lavori di casa che a quelli della terra o alla cura degli animali si diceva governare. Era il verbo perfetto che indicava un ruolo. Tant’è che si è sempre chiamata “governante” chi lavora in una casa non sua; lo stesso per indicare chi manda avanti un Paese, una regione, uno Stato: il governatore.

			

			Illustro qui una routine-tipo, che ognuno modificherà in base  al tempo che ha a disposizione. Ma sappiate che dovete organizzarvi per dare alle pulizie il giusto valore e dedicare loro tempo. Prendete dunque carta e penna e segnate per ogni stanza prima quale lavoro è da fare una o più volte a settimana (sicuramente spolverare), poi quello da fare una o due volte al mese (i vetri), infine quello da una o più volte a stagione, come infissi e tende (con “tende” intendo toglierle, lavarle, stirarle e rimetterle).  Vi ricordo che questi sono esempi, trovate la cadenza migliore per voi.
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			Ora che avete un foglio con gli schemi settimanali, mensili e stagionali per ogni stanza, decidete quale giorno dedicare a ciascuna serie di pulizie. Datevi il tempo di abituarvi alla routine e segnate sempre tutto sul planning.

			Sembra un procedimento lungo, ma vi posso garantire che sarete ripagati da grandi soddisfazioni! E non dimenticate di ringraziare la casa, che vi dà la possibilità di lavare e meditare.

			FACILE E VELOCE. SEMPLICE!

			Nella routine che propongo considero le faccende essenziali quotidiane, quelle più accurate da fare una volta a settimana e quelle stagionali per una casa di 80/90 metri quadrati.  Perciò, se la vostra è più piccola, impiegherete molto meno tempo, di più se è più grande. È una routine efficace e semplice, che non richiede troppo impegno, proprio per non scoraggiare quanti non amano fare le pulizie e non sanno come approcciarsi loro. Do inoltre per scontato che abbiate già fatto decluttering in casa, creando spazio e facendo ordine negli ambienti.  Vedrete come le pulizie saranno migliori e tutto sarà più semplice!

			Premesso che le finestre restano aperte tutto il tempo:


			
					parto dalla zona giorno, metto in ordine e raccatto da terra tutto quello che ostacola il passaggio dell’aspirapolvere, per esempio le sedie, che metto capovolte sul tavolo; una volta sgombrato il pavimento, passo bene l’aspirapolvere in tutta la zona giorno, poi pulisco lavello e piano cottura (se sgocciolo a terra non importa) e per ultimo appunto lavo il pavimento.
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					Mentre asciuga passo alla zona notte: rifaccio i letti, riordino, passo l’aspirapolvere e per ultimo lavo il pavimento.

					Intanto che asciuga torno nella zona giorno, sistemo le sedie, riordino se c’è ancora bisogno e spolvero.

					Ritorno nelle camere, dove il pavimento ora è asciutto, e spolvero e finisco di sistemare anche lì.

			

			Iniziate a spolverare dalla superficie  più in alto e man mano scendete.


			
					Mi sposto in bagno, dove tolgo gli asciugamani e lavo bene i sanitari e a terra; mentre aspetto che asciughi il pavimento posso mandare una lavatrice. Quindi riordino la stanza e metto gli asciugamani puliti.

			

			Siamo così riusciti a sistemare camera, cameretta, bagno, cucina e sala, e abbiamo fatto e steso il bucato e cambiato tutta la biancheria in tre ore o forse meno, senza strafare. Questo sistema l’ho testato molte volte con amici e amici di amici, giovani coppie che cercavano una routine, ragazzi e uomini single: funzionerà anche con voi!
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			Per le pulizie da fare una o due volte a stagione, considerate più “pesanti”, alle giovani coppie o ai single consiglio di cambiare l’approccio e trasfomarle in un clean party, ovvero: se dovete fare i vetri e le tende di casa, fatevi aiutare da qualche amico. Mentre lavorate potete ridere e scherzare, e concludere la sessione con tè e biscotti, ma soprattutto non sarete in casa soli sullo scaleo: alcuni lavori domestici possono essere pericolosi. Ovviamente poi starà a voi ricambiare il favore!

			Ricordate sempre che l’ordine fa la differenza. Provate a pulire in maniera certosina tutto quello che avete in una stanza ma, invece che rimetterlo a posto, lasciatelo in giro o buttatelo proprio a terra: sarà anche tutto pulito, ma nessuno se ne accorgerà! Provate viceversa a mantenere un ordine impeccabile. Vi svegliate ed è tutto in ordine, rientrate e la casa è perfetta, ma non pulite da una settimana: a livello visivo sarà sempre una casa curata. Questo per dire che l’ordine giornaliero, fatto alla sera prima di coricarsi, è indispensabile. Potrete pulire anche tutti i giorni, ma se la casa è in disordine sembrerà sempre che non abbiate fatto niente!

			Se dopo tanto lavoro avete ancora qualche problema a spolverare, potreste prendere in considerazione di fare ancora un po’ di decluttering, ma è una decisione che dovete prendere voi.

			Come mantenere la casa in ordine? Indovinate! Rimettere semplicemente le cose al loro posto dopo averle usate è la regola migliore. Nulla in giro = tutto in ordine. Semplice ed efficace.

			Per ottimizzare vi consiglio di riordinare ogni sera quanto c’è in giro: scarpe, giubbotti, giocattoli… Bastano dieci minuti e la casa è di nuovo in ordine!

			
			LA STORIA, LE STORIE

			Quando i miei genitori erano giovani, ogni occasione era buona per andare in visita alle cascine vicine. E con occasione si intendevano i lavori comuni, come lo scartuschii: quando si raccoglieva il mais, si metteva a seccare e poi si doveva scartocciare: scartuschii, appunto. Era un lavoro lungo, quindi si riunivano più famiglie e poi a rotazione si passava alle cascine che avevano aiutato. In poco tempo si riusciva così a fare un lavoro che altrimenti avrebbe richiesto giorni e giorni.

			Si raccontavano storie e alla fine qualcuno iniziava a suonare la fisarmonica, tutti ballavano e qualcuno cantava. Noi non abbiamo più pannocchie da sgranare, ma vetri da lavare sì!
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E ACCESSORI

			Per la buona riuscita delle pulizie ci vogliono gli strumenti giusti e una buona manutenzione.

			Abbiamo già ampiamente “usato” l’aspirapolvere, ma non vi ho ancora detto che i migliori sono i filtri HEPA (High Efficiency Particulate Air Filter) per la loro capacità di filtraggio delle particelle sottili e solide che si trovano nell’aria aspirata;  anche in questo caso ci sono differenze di filtrazione – dall’80 al 99,99% – in base alla categoria del filtro e dell’elettrodomestico. Questo filtro è essenziale perché ferma tutte le piccolissime particelle di polvere, gli allergeni, i pollini, i microrganismi e  le muffe che normalmente tornano in circolo dopo che l’aria è stata aspirata. Una corretta manutenzione è indispensabile per mantere l’efficienza dell’aspirapolvere, quindi lavatelo spesso e controllatene la durata sul manuale di istruzioni.  Quando vado a fare la spesa me lo porto dietro e lo passo bene con l’aria compressa ai totem dell’autolavaggio. Con 1 € torna nuovo!

			Tutta la manutenzione è importante. Ricordo in particolare quella dell’asciugatrice e dei suoi filtri, ma anche quella della lavatrice. Sono tutte procedure che garantiscono la piena efficienza e una maggiore durata. Nei filtri dell’asciugatrice per esempio si forma della lanugine che, mi raccomando, non va buttata nel water! Se avete asciugato panni sintetici, quella matassa è piena di microplastiche e va buttata nel secco. Al limite la potete conservare e usarla come riempitivo per pupazzi o i decori dell’albero di Natale.

			Per lavare per terra personalmente uso e raccomando la scopa a vapore: semplicemente straordinaria! Con poco più di un bicchiere d’acqua lava e igienizza. Ha un programma dedicato anche al parquet, non serve detersivo e garantisce un pavimento pulito e lucido! Nello straccio metto due, al massimo tre gocce di olio essenziale. D’inverno quelli balsamici sono il massimo, l’olio al pompelmo poi sprigiona un profumo leggero e gradevole, che nessun detersivo chimico può eguagliare. Quando ho finito sciacquo subito lo straccio, ancora tiepido e umido, con un po’  di sapone di Marsiglia. Torna come nuovo.

			Il bastone delle scope e degli spazzoloni deve essere alto almeno 145 cm per poterlo usare senza sforzare la schiena.

			
			C’ERA UNA VOLTA… Come la cesteria, anche le spazzole sono oggetti legati alle nostre storie e tradizioni, e anche in questo caso si può dire che è copiando la natura che l’uomo ha creato i suoi utensili. Per esempio, un tempo la lana tosata era spazzolata per toglierle lo sporco e le impurità con una procedura chiamata cardatura perché le prime “spazzole” usate erano i fiori secchi del cardo, detto anche cardo dei lanai. Con le loro spine sembrano proprio delle piccole spazzole.

			

			Non ho citato la microfibra, non perché la considero poco efficace, quanto perché non è in linea con la visione della casa che mi appartiene. C’è un grande problema ambientale che riguarda le microplastiche. Scegliete voi, io vi assicuro che  la casa si pulisce anche con panni di cotone e ritagli di asciugamani usati. Almeno provate. E, per non lasciare aloni o pelucchi sui vetri, usate uno straccio di lino e acqua calda.

			Come bacinelle e secchi, perché non cercate quelli in latta? Sono veramente belli, in particolare quelli classici smaltati di bianco. Sono accessori che ci aiutano a “ripulire” casa, cerchiamo il bello anche in questi!

			Un altro utensile sicuramente utile è il pulitore a mano a vapore con caldaia. Io lo passo ovunque: sui sanitari, in cucina, sul piano cottura, nel forno, nelle fughe, sulle tapparelle e sui marmi delle finestre, sulle piastrelle del bagno, su poltrone e divano: ovunque! E pulisce solo con acqua. Un solo accessorio per quasi tutto. Investendo in un prodotto di qualità, quanto avrete risparmiato a fine anno?!

			Sempre in tema vapore, il ferro da stiro è un altro prodotto per il quale un giusto investimento porta i suoi frutti. Quelli di ultima generazione hanno filtri anticalcare facili da pulire e mantenere, cercateli però a caldaia esterna e a ricarica continua.
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			E lavate spesso il copriasse.  Sì, esatto: si lava anche quello!

			Assicuratevi poi di tenere l’asse da stiro a un’altezza adeguata (altezza vita) per non avere problemi di postura e di schiena e munitevi di un piccolo sgabello come quello da bagno; in piedi davanti all’asse, appoggiateci sopra i piedi alternandoli, aiuta a stancare meno la schiena e la muscolatura. Se poi avete diverse cose da stirare, vi conviene mettere sotto l’asse un tappetino per assorbire l’acqua della condensa che si può formare. E passate uno straccio a terra quando avete finito, perché anche stirando si forma polvere.

			
			ASCOLTA QUESTA STORIA Mentre stirate mettete della musica, un film, un audiolibro… non li conoscete? Sono una vera e propria rivoluzione, una voce che vi legge i grandi classici. È un bellissimo modo per riscoprirli.

			

			Lo saprete senz’altro, ma… la roba stirata non va MAI messa subito via: il vapore che rimane sugli indumenti al chiuso porterebbe cattivi odori. Se stirate prima di cena, riponeteli dopo.

			Se usate l’ammorbidente, non abusatene, perché con il vapore il capo rilascerà un profumo persistente, e voi che avete la testa a 40 cm di distanza lo respirerete.

			ACQUA DI LAVANDA

			Anticamente si usava mettere i fiori di lavanda in infusione nell’acqua che sarebbe stata usata per lavare e lavarsi, da qui  il nome del fiore.

			Se vi piacciono i capi profumati, provate anche voi a mettere in infusione i fiori di lavanda nell’acqua per il ferro da stiro; non l’olio essenziale, proprio i fiori. Filtrate l’acqua però prima di usarla, perché piccoli fiori residui potrebbero ostruire i fori per il vapore e rovinare il ferro. Quando il ferro manda il vapore, sentirete un leggero profumo di lavanda.

			
			STENDERE AD ARTE

			Mia nonna Norina diceva che stendere bene vuol dire stirare meglio e aveva ragione! Ecco come fare.

			Una volta tolti dalla lavatrice, i panni devono essere scossi bene, perché il lavaggio (e la centrifuga) fa rapprendere i tessuti.
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			Tra una fila e l’altra lasciatene una vuota, in modo che l’aria circoli e asciughi bene i panni.

			Se stendete in casa non usate le mollette e all’aria aperta provate a usare quelle di una volta, a becco d’oca, che fermano i capi ma non li segnano. Ovviamente in legno e non di plastica.

			Se stendete al sole diretto, fate attenzione alle ore più calde, perché la sua forza non rovini il colore e, quando li ritirate, piegateli subito, anche solo in maniera grossolana: se li mettete nella cesta non piegati, li troverete tutti stropicciati e stirarli sarà molto più impegnativo.


			
			
			QUANTE STORIE…

			Forse il primo attrezzo per le pulizie a essere stato inventato è la scopa, uno degli oggetti di casa legato a mille storie e leggende. Simbolo di potere o portafortuna, di costante c’è che “spazza via” quello che non serve in casa. La scopa ci aiuta a spazzare via ciò che non ci rende felici.
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			Nate per pulire i luoghi sacri e gli altari, le prime scope erano fatte di rami o di erba secca, senza il bastone per manico: avete presente gli scopini a mano, quelli fatti legando insieme i rami (mia nonna ci puliva l’asse di legno dove impastava)? Le piante usate erano le più svariate: nocciolo, sorgo, ginestra, salice, ruta, saggina, erica, vimini e giunco, poi nel tempo fu aggiunto un ramo più grosso come manico, un po’ come la scopa di saggina che ancora oggi viene usata per gli esterni.

			
			Per la scopa come la conosciamo oggi dobbiamo invece aspettare i primi dell’Ottocento, quando un marito americano gentile e premuroso ideò il primo manico di legno, cucendogli in fondo la saggina tutt’intorno. Il successo fu immediato. Pochi anni dopo ne fu fatta una versione piatta, quella che usiamo ancora oggi.
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E DETERGENTI

			I detersivi devono essere scelti con grande attenzione e usati in minima quantità, in alcuni casi bastano poche gocce. È fondamentale!
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			Dei detergenti per piatti e cucina, argomento delicato perché relativo a ciò che ingeriamo, abbiamo già detto nel capitolo relativo. Ribadisco qui solo che i detersivi devono essere eco. E, proprio come abbiamo indicato la postura corretta da tenere mentre si stira, provate a tenere uno sgabello basso per alternare l’appoggio della gamba anche mentre lavate i piatti.

			Per detergere i sanitari del bagno, ma anche  in cucina, uso piccoli ritagli di asciugamano – però diversi! – che bagno in acqua calda, oppure pezzetti staccati di spugna naturale, e sapone di Marsiglia solido, ovviamente ecologico.  Almeno tre volte alla settimana, la mattina prima di uscire di casa, passo molto bene lo strofinaccio insaponato su sanitari e rubinetteria e sciacquo con acqua calda. Ci vuole un attimo.  Nel fine settimana invece dopo la saponata passo anche il pulitore a vapore manuale. Pensate che non basti per un bagno pulito e igienizzato? Invece sì, se lo puliamo almeno due volte nella settimana, e il vapore ci assicura un bagno pulito in versione eco e green. Se sostituite il detergente o lo sgrassatore generico, cioè non-PMC (presidio medico chirurgico), che usate di solito, con il sapone di Marsiglia solido, non avrete neanche il flacone in plastica.
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			Il sapone di Marsiglia si usa anche per pulire le piastrelle del balcone con una spazzola, per pretrattare gli indumenti e in generale per il bucato a mano, mentre per la lana procuratevi uno shampoo solido delicato, del resto la lana è un pelo, come i nostri capelli. A chi usa la candeggina, ricordo che ne esiste la versione eco: il vapore!

			Quando dovete pulire i sanitari bassi del bagno come bidet, vasca e wc, mettetevi in seiza, la posizione che si usa nelle arti marziali e nella meditazione, ovvero in ginocchio con le natiche appoggiate sui talloni. Per chi non è abituato all’inizio sarà difficile, meglio allora frapporre un cuscino oppure servirsi del “solito” sgabello. Un solo oggetto ma molto utile.

			È più comodo lavare i sanitari standogli seduti davanti, senza doversi piegare in avanti e sforzare la schiena. Uno dei motivi principali che fa desistere dalle pulizie è proprio la cattiva postura che nel tempo causa dolore, che associamo alle pulizie – che non ci piacciono – o a una routine non efficace,  a detersivi aggressivi per la pelle e i polmoni… tutto questo non fa che fomentare l’avversione verso le pulizie.

			La ritualità dei gesti fa diventare le pulizie un’abitudine, un piacere.
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			Pochi detersivi buoni per voi, per la casa e per l’ambiente. Pochi gesti ma efficaci, poco tempo per un grande risultato. In realtà  il tempo non è proprio poco, ma comunque è quello giusto!

			A chi è ai primi passi, sconsiglio l’uso talvolta ancora caldeggiato, del bicarbonato insieme all’aceto. Si annullano a vicenda, oltre al fatto che l’aceto è più inquinante rispetto ad altre sostanze naturali e può intaccare i metalli di lavastoviglie e lavatrice, facilitando il rilascio del nichel. Inoltre l’aceto non è antibatterico ma batteriostatico.  E non è nemmeno vero che i detersivi ecologici sono meno potenti. L’ingrediente base per un buon detersivo sono i tensioattivi, sostanze che si frappongono tra il tessuto e la macchia e ne facilitano la rimozione. Spiegazione molto semplificata ma spero sufficiente a far capire il loro lavoro.  Nei detersivi ecologici i tensioattivi ci sono. In quelli chimici però sono di origine minerale o petrolchimica, e i profumi sono di sintesi. Lo stesso per brillantanti, ammorbidenti e profumi aggiunti in lavatrice. Ma molte sostanze chimiche causano psoriasi, dermatiti, asma e malattie da contatto (MCS, sensibilità chimica multipla).

			Cambiate prospettiva! 
Rendete tutto più semplice.

			
			I MILLE USI DELL’ARGILLA

			Quando mi serve una crema leggermente abrasiva e sgrassante faccio un impasto di argilla, detersivo per i piatti e acqua, lo passo sulla superficie e… magia! L’argilla pura è anche una polvere altamente assorbente: se si macchia di unto la tovaglia, metteteci subito una manciata di argilla. Lo stesso per i divani in tessuto. Lasciate agire e spazzolate. Usatela anche contro i cattivi odori negli sgabuzzini, nelle scarpiere e in tutti i luoghi chiusi o con odore di chiuso.

			

			Abituiamoci a leggere l’INCI dei detersivi, ovvero la loro lista degli ingredienti. Ci sono però prodotti sicuri ed ecologici che ci aiutano benissimo nella pulizia della casa: il percarbonato e l’acido citrico.

			Il percarbonato è igienizzante, sbiancante e smacchiante.  Si forma una pastella da mettere sulla macchia che non è venuta via con il sapone di Marsiglia, e si lascia in posa per almeno  10 minuti. Le giuste dosi le trovate sulla confezione. È ottimo anche per gli indumenti ingialliti: si tengono in ammollo in acqua calda e polvere di percarbonato prima di lavarli in lavatrice, aggiungendo altro percarbonato direttamente nel cestello e  il detersivo eco nella vaschetta. Ora sì che avremo un bianco vero! Si acquista in erboristeria, nei negozi specializzati  ma anche in farmacia e nei supermercati. Ma non confondetelo con altri tipi di carbonati!

			Anche l’acido citrico ormai si trova anche nei negozi comuni.  È in polvere e va diluito in acqua, più la vostra acqua è dura più ne serve. Spruzzatelo, lasciatelo agire qualche minuto e risciacquate. Se non viene perfetto, il calcare era davvero tanto! Se è tempo che non scrostate, dategli tempo di agire.

			
			LA RICETTA Iniziate con una soluzione di 150 g in 800 ml di acqua, poi eventualmente aumentate, anche in base all’uso che dovete farne: se avete un grosso problema di calcare accumulato, provate 200 g di acido citrico e 800 ml di acqua (per arrivare ad avere un litro di liquido). Fate poco prodotto per volta, tanto la preparazione è davvero semplice e veloce, in maniera da usarlo tutto nel giro di una settimana, massimo 10 giorni.
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			Questa stessa soluzione potete usarla anche come brillantante, anticalcare, ammorbidente e disincrostante per la lavatrice. Quando lo acquistate, fate attenzione che nell’INCI ci sia solo acido citrico (citric acid).

			Attenzione: è un acido, quindi non va mai usato su cotto, legno, pietre e marmi, comunque sulla confezione ci dovrebbero essere tutte le indicazioni.

			Per completezza di informazione: l’ho consigliato come ammorbidente, però in realtà non “ammorbidisce” gli indumenti, quanto rompe la durezza dell’acqua, perché così sui nostri abiti non rimarranno residui di calcare.

			Percarbonato e acido citrico sono due alternative ecologiche alla maggior parte dei detersivi che servono in casa.

			In definitiva abbiamo bisogno di: sapone solido eco di Marsiglia e un buon detersivo eco per piatti (entrambi puliscono e sgrassano, poi vapore a go-go come in sauna!), percarbonato, acido citrico, un buon detersivo per il bucato, cere naturali per mobili, attrezzi giusti e l’indispensabile olio di gomito.

			Notate anche il risparmio di soldi, inquinamento e spazio in casa che prima serviva per mille detersivi e accessori.  Siate cauti con l’autoproduzione, però. Affidatevi sempre a persone e libri competenti, perché mischioni non corretti fanno perdere tempo e soldi, inquinano e possono anche essere pericolosi, oltre a indurci a credere che i prodotti naturali siano meno efficaci di quelli chimici.

			
			IDEA DIY 
GLI SMUDGE STICK
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			Se vi piacciono gli ambienti profumati e gli incensi, provate a fare i bellissimi smudge stick!

			Sono mazzetti di una sola erba o di erbe miste, legati con un cordino. Potete bruciarli nel camino, nella stufa e anche sui carboncini, purché siano piccoli e riescano a stare dentro la ciotola.

			Munitevi di piccole forbici da giardinaggio e di un cestino, e andate a raccogliere piante, frutta e fiori. La frutta va tagliata sottile prima di farla seccare al sole insieme a foglie e fiori. Fatene una piccola matassa e legatela da cima a fondo con un cordino di corda naturale.

			Con scampoli di stoffe potete realizzare anche i sacchetti porta smudge stick, per profumare cassetti e armadi. Per un pomeriggio con le amiche gelsomino, rosa e limone si intonano al tè, ma vedrete che vi piacerà anche farli come regalo!

			Una volta li ho regalati ai miei ospiti per cena: rosmarino, salvia e aneto, in mezzo una stecca di cannella e il tutto avvolto da fette sottilissime di limone e mela. Tutti i profumi della cena in questo piccolo omaggio odoroso.

			… Ricordate cosa abbiamo detto a proposito dell’olfatto?*
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IL MIO AMORE

			In molte culture si usa o si usava benedire la casa, generalmente con acqua. Non a caso!

			Che la mia casa sia il mio tempio, il tempio della serenità, dell’amore, della famiglia qualunque essa sia, della convivialità, del ben-essere, del nutrimento fisico e mentale, dove si concepisce la vita e la si aiuta a crescere. Non è sacro tutto questo? Così a me piace credere che, quando pulisco e cucino, con quei gesti stia in realtà benedicendo la casa, quando dico  “Ti voglio bene” ai miei cari, li stia bene-dicendo e proteggendo.

			La bene-dizione non sia solo verbale, ma anche nei gesti: pensate che quando rifate il letto per i vostri figli state purificando e proteggendo il loro sonno, quando preparate il pranzo da portare in ufficio non state nutrendo solo fisicamente la persona che amate, siete con lei durante il pasto. I gesti e le parole hanno un potere straordinario: sfruttiamo questo potere per vivere semplicemente al meglio, nell’amore e con chi amiamo.

			Sapiamo ormai anche che una “pulizia” profonda vuole aria, acqua e luce. Ancora una volta troviamo il migliore alleato nella natura. Non scordiamolo.
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			Eccoci così alla fine del libro. Colgo l’occasione per dire grazie a mia mamma Silvana, mio papà Sergio, mia sorella Sonia e mio nipote Kevin, la mia famiglia più stretta, e a tutti i parenti che ho citato,  agli amici che mi hanno supportato mentre scrivevo,  al mio grande amico Paolo. E grazie a voi che lo state leggendo per  il tempo che avete dedicato al mio libro e alla mia storia.

			Ho parlato di stile di vita, di decluttering, di pulizie in ogni forma,  di natura e di ecologia, di soluzioni sostenibili, di gestione del tempo,  di riciclo. Ho parlato della casa in maniera olistica, di come ci parla e di cosa si nasconde dietro le nostre scelte di acquisto.  Spero che le idee che trovate qua dentro possano aiutarvi a riportare la vostra casa a essere quel luogo che avete sempre sognato.  E che torniate in contatto con la Natura.

			Investite nel tempo che dedicate alla famiglia, agli amici e  al benessere della Terra. Dirigete le vostre scelte sempre più verso l’ecologia. Assicuriamo tutti un futuro migliore ai nostri figli, agiamo  con lungimiranza. Iniziate il vostro percorso consapevoli che alla fine otterrete una casa a misura vostra, delle vostre esigenze e della vostra famiglia; una casa dinamica che segue la crescita e  i cambiamenti della vita.

			Questa in realtà non è la fine del libro: nulla finisce e nulla inizia, tutto fa parte di qualcosa che continua. Quando metterete in pratica le idee che avete letto, il libro continuerà il suo lavoro.  Da oggi iniziate a creare solo buoni ricordi in casa, tradizioni che  i vostri figli porteranno con sé, portate avanti la storia!

			Grazie ancora,

			Stefano
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CAMBIO STAGIONE: AUTUNNO-INVERNO

- < Possiamo mettere anche coperte e trapunte
QR ben piegate per ottimizzare gli spazi.

Nelle mensole alte, scatole e contenitori
& con dentro quello che si indossa nella
f stagione.

Nella parte centrale si mettono i vestiti lunghi
e i cardigan. Ma anche i completi pantalone.

Sul piano da appoggio sotto possiamo

. mettere scatole con gli accessori da abbinare
agli abiti subito sopra: cinture, foulard
e bigiotteria varia.

< Nei due cassetti in basso vanno maglioni
e coperte: tutta una stagione in un armadio.
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OUTFIT QUOTIDIANI: PRIMAVERA-ESTATE

é

In alto, scatole e contenitori con oggetti

<& abbinati agli outfit, per esempio borse

e cappelli.

Nella barra in alto le camicie e top, in quella
sotto le gonne e pantaloni da usare con

le camicie sopra. Questo vale anche per

gli uomini: sopra vanno le camicie.

Nel ripiano sotto, contenitori con accessori da
abbinare agli outfit: cinture, collane, orecchini
e bracciali, foulard. Per gli uomini: cravatte,
bretelle, cinture, fazzoletti da taschino.

| contenitori in basso, quelli sotto ai cassetti,
possono contenere le piccole borse e bustine
da abbinare ai vari outfit. Per non rovinare

le borse riempitele con fogli di giornale
arrotolati, in maniera che tengano la forma.
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TEMPO LIBERO E SPORT

Nella parte sopra si metteranno

& giubbotti e cappotti disposti per altezza,
con quelli piu corti tutti insieme,
cosi da liberare uno spazio sottostante
dove mettere un contenitore:
lo spazio in un armadio non basta mai!

Sui ripiani sotto si tengono scatole
con quello che ci serve nella stagione
<& in corso e che possiamo abbinare
ai capispalla sopra, come colli staccabili,
cappelli, guanti e sciarpe.

Nei cassetti in basso, temiamo i vestiti e gli
& accessori che indossiamo nel nostro
tempo libero e per fare sport.
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L’ARMADIO DELLA BIANCHERIA

Come nel classico armadio della biancheria,
in alto vanno i completi letto (lenzuola e
copriletto) e i completi bagno, inclusi gli
accappatoi. Se in cucina non avete spazio,
mettete qui anche le tovaglie.

Tenete in una scatola due spazzole per tessuti,
in legno, con setole morbide e con setole
medio-dure, per ravvivare e pulire cappotti,
abiti, cappelli; inoltre, una crema neutra

per spazzolare e lucidare le borsette.

Nei cassetti sotto vanno tutti gli indumenti
che si possono piegare: pigiami, magliette,
golfini, top, e la biancheria intima. Tutto quello
a cui non abbiamo ancora trovato posto
oppure per i quali il posto trovato non bastava.
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