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Il libro




“Ho imparato chi sono, ho imparato a mostrarmi per come sono, a rispettarmi e a pretendere di essere rispettata. Ho anche capito che, nel momento in cui ti mostri con le difese abbassate, anche gli altri iniziano ad abbassarle e scopri che, quasi quasi, si vive meglio a non dover stare sempre allerta.”

Dopo essere cresciuta in campagna, avvolta dall’affetto dei nonni, e dopo aver giocato a basket sin da ragazzina, all’improvviso lungo la strada Silvia incontra un ostacolo, l’anoressia, e si perde. Inizia per lei un periodo durissimo, immersa in un buio fitto che sembra soffocarla. Piano piano, però, il buio si dissolve: Silvia trova dentro di sé la forza di riprendere in mano la sua vita e rinascere, come una fenice.

Nel 2015 apre un canale YouTube, con un solo intento: raccontare la sua storia. Scopre così di non essere sola: attorno a lei si raccoglie una comunità solida e affettuosa, aperta all’ascolto e disponibile al confronto. Silvia diventa un punto di riferimento per i suoi follower e per tutti quelli che scelgono di seguire una vita sana, fatta di attività all’aria aperta e buona alimentazione, rifiutando però la mortificazione fisica, i sacrifici massacranti all’inseguimento di un canone prettamente estetico impossibile e snaturante.

In queste pagine racconta la sua storia, nella speranza che possa essere d’aiuto a tante altre persone e offre uno sguardo pulito sulla rappresentazione del corpo e sulla cura di sé, motivando i lettori a volersi bene, a capirsi, ad accettarsi.





L’autrice




Silvia Fascians, appassionata di basket, corsa, snowboard, nuoto, trekking e tanto altro, è laureata in Economia e marketing. Nel 2015 ha aperto un canale YouTube per raccontare il suo percorso di rinascita, dopo un periodo particolarmente buio. A oggi ha un seguito di 181.000 follower su Instagram con i quali condivide la sua storia e la sua passione per lo sport con un solo obiettivo: ispirare le persone a condurre uno stile di vita sano e a prendersi cura di sé.





Silvia Fascians

Come una fenice

Capisci chi sei e rinasci più forte di prima
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COME UNA FENICE








A te, mamma,

che credi nei miei sogni.

Che sei un vulcano di idee

e non ti arrendi mai.

Sei forte, mamma, più di quanto

tu possa credere.

Perché, in fondo,

siamo anime affini.





Introduzione
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Questo libro parla delle emozioni tenute dentro, delle parole non dette, di tutto ciò che viviamo sulla nostra pelle e nel nostro cuore, ma che tendiamo a nascondere, un po’ per vergogna, un po’ per timore di essere giudicati.

Ciò che mi ha salvata nella vita è stato «parlare», raccontare a piena voce le mie emozioni, i miei pensieri, aprire quella dannata bocca e lasciar uscire tutto ciò che mi stava dilaniando dentro.

Ho imparato chi sono, ho imparato a mostrarmi per come sono, a rispettarmi e a pretendere di essere rispettata. Ho anche capito che, nel momento in cui ti mostri con le difese abbassate, anche gli altri iniziano ad abbassarle e scopri che, quasi quasi, si vive meglio a non dover stare sempre allerta.

Sono spinta da un’impellente necessità di parlare. Per questo motivo nel 2015 ho aperto i miei canali social: volevo raccontare la mia storia, per sentirmi meno sola ma soprattutto per far sentire meno soli gli altri. Ho affrontato argomenti come anoressia e disturbi mentali in un momento in cui erano ancora considerati un tabù, perché mi sentivo isolata nelle mie emozioni e pensavo di essere l’unica a provare certe sensazioni. Aprendo il mio cuore al mondo, ho poi scoperto che non era così e che, se mi sentivo immersa nel silenzio, non era perché intorno a me non ci fosse nessuno, ma perché nessuno parlava. In questi anni ho compiuto un viaggio alla scoperta di me e dell’universo che mi circonda e ho scoperto che ci siamo abituati a non parlare; anche se proviamo emozioni e sensazioni, le tacciamo, finendo per sentirci oppressi, strani e diversi. Alzi la mano chi non si è mai sentito fuori luogo, non conforme e diverso e per questo inferiore, giudicato e non apprezzato.

I silenzi e i non detti dilaniano l’anima più di qualunque parola.

In queste pagine mi metterò a nudo, vi racconterò la mia storia e i miei segreti più nascosti, i miei errori, le mie conquiste e la mia evoluzione; questo libro non tratta la storia della mia vita, ma di come ho maturato dentro di me nuove consapevolezze e conoscenze per diventare piena, per curare la mia anima e come ho imparato ad amare la vita, a essere felice e spensierata. Come ho iniziato a urlare invece di nascondermi, a mostrarmi per ciò che sono invece di celarmi dietro una maschera.


I SILENZI E I NON DETTI DILANIANO L’ANIMA PIÙ DI QUALUNQUE PAROLA.



Cercherò di dare voce alle emozioni e alle sensazioni che tutti noi, cresciuti in questa società che ci vuole omologare, non sappiamo esprimere, per paura.

Sarò la voce che avete dentro il cuore, quella che vi urla nel petto, ma che continuate a far tacere. Il mio intento non è insegnarvi qualcosa, è aiutarvi a porvi delle domande, a capire che non siete soli nelle vostre emozioni, finché non sarete voi a decidere di mostrarle.

Urlate! Urlate e liberatevi di tutto ciò che vi opprime per poter trovare la felicità, per poter vivere senza pregiudizi, per smettere di valutarvi in base al vostro aspetto fisico e cominciare ad amarvi, a coltivare e a preservare la purezza della vostra anima.

Sono passati tanti anni dalla mia malattia, dall’oblio in cui ero caduta, e dopo tutto questo tempo riesco a riflettere lucidamente su ciò che è accaduto e sono arrivata a capirne l’origine. Ciò che mi ha fatta precipitare nel baratro è stata la paura, uno stato d’animo e una condizione in cui ci trascina subdolamente il nostro cervello. La paura mi ha rovinato la vita. E solo annientandola sono riuscita a tornare a vivere.

In queste pagine vi racconterò le mie paure, come mi hanno segnata e come sono riuscita e riesco ogni giorno ad abbatterle, a renderle la mia forza, a spaventarle con la mia voglia di esistere. Vi racconterò anche come non avere paura, come affrontare la vita con coraggio ed energia, desiderando ogni giorno di prenderla a morsi e non di subirla. Possiamo essere i più grandi nemici di noi stessi e autoannientarci ma, così come possiamo autodistruggerci, possiamo anche portare alla luce il nostro talento e le nostre potenzialità per rendere la nostra vita degna di nota.

La paura di avere coraggio.

Il coraggio di avere paura.

Non c’è coraggio se non c’è paura.

Allora forse per trovare il coraggio bisogna prima trovare la propria paura e sconfiggerla.

Allora sì che saremo coraggiosi e pronti ad affrontare la vita senza timore.

Iniziamo questo viaggio nelle emozioni non dette.


LA PAURA DI AVERE CORAGGIO. IL CORAGGIO DI AVERE PAURA.
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Il coraggio di amare
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Amore è una parola che indica un sentimento universale, che tutti usano, ma alla quale ognuno attribuisce un significato diverso, personale, dato dalle proprie esperienze di vita, dal proprio vissuto.

Ci hai mai pensato? Tutti usano questa parola, ma ognuno la interpreta a modo suo, a seconda di ciò che lo ha condizionato nella vita.

C’è chi ha assistito all’idillio d’amore dei propri genitori, sempre felici e sorridenti, e chi invece ha visto la propria famiglia sgretolarsi e autodistruggersi proprio a causa di un amore inesistente e malato.

C’è chi ha vissuto il vero amore nei confronti dei propri nonni, del proprio animale domestico, chi non ha mai avuto queste fortune e chi si è creato un’illusione d’amore guardando le commedie romantiche.

Tutte queste diverse rappresentazioni dell’amore creano in noi delle aspettative: cresciamo abbinando alla parola un determinato tipo di relazione e, inconsciamente, decidiamo che «quello per noi è il vero amore». Quante volte ci siamo trovati a guardare la relazione di qualcun altro e pensare: “A me questi non sembrano innamorati”. È normale che succeda, perché stiamo utilizzando dei parametri personali, basati sulla nostra esperienza, per valutare gli altri. Questo concetto è la base del «giudizio», ma ne parleremo più avanti…

Il fatto è che tutti noi, sebbene la parola sia la stessa, trattandosi di un sentimento, le attribuiamo un significato diverso.

Per me l’amore sono i miei nonni che mi hanno cresciuta come una figlia fino ai sei anni. Abitavamo in campagna, facevamo una vita semplice, non avevo giocattoli e passavo le giornate in compagnia di mia nonna aiutandola in cucina, con le faccende, giocando in giardino, nella natura. Era un sentimento semplice, puro e sincero: ricordo quegli anni come i più belli della mia vita.

Per me l’amore è mio nonno che per sette lunghi anni è rimasto accanto a mia nonna, seduta su una sedia a rotelle, incapace di intendere e di volere, prendendosi cura di lei ogni giorno, gioendo per ogni piccolo cenno, finché lei non ce l’ha fatta più.

Per me l’amore è Luna, la mia gattina, arrivata nella mia vita quando io ero ancora all’inizio del mio lungo e tortuoso percorso; quando mi sentivo inutile e non ero in grado di prendermi cura di me stessa è arrivata lei che si è affidata a me affinché la accudissi. Mi ha fatto sentire importante, avevo compreso che la sua vita dipendeva interamente da me, dovevo nutrirla e curarla, e per me è stato terapeutico; da ormai ben sette anni siamo inseparabili, amo all’inverosimile quella bestiolina alla quale devo la vita.

Per me l’amore è Jimmy, il mio fidanzato da oltre nove anni, che è arrivato nel mio periodo più buio, quando vivevo nella sofferenza, e si è da subito preso cura di me.

Sono stata fortunata: nel pieno della mia malattia, ho incontrato una persona disposta ad amarmi. Un Jimmy diciottenne – forse ancora troppo immaturo per capire il buio che mi attanagliava, forse troppo maturo per lasciarsi intimorire – mi ha raccolta quando avevo perso ogni capacità di amare.

Ero indifferente a me stessa, ero indifferente al mondo. Le giornate mi passavano davanti senza che io le vivessi, ero presente ma ero assente, ero un’anima che vagava in un corpo scarno. Ero incapace di provare emozioni, men che meno ero capace di provare sentimenti per qualcun altro. Ero pronta ad accogliere una persona, permetterle di amarmi e riuscire ad amarla? No. Probabilmente, se fossi stata lasciata a me stessa, non lo sarei mai stata.

Per quanto possiamo credere di essere la nostra unica forza, per quanto possiamo credere di poter contare sempre e solo su di noi, ci sono momenti e «stati d’essere» in cui entriamo che non ci permettono di rialzarci senza l’aiuto altrui. E così è stato per me. Con delicatezza, Jimmy si è fatto spazio nelle mie tenebre portando in mano un lumino che poi è diventato una luce sempre più grande che è riuscita a illuminare ogni parte di me. Con lui ho imparato ad amare, gli altri e me stessa, ma soprattutto lui mi ha insegnato a lasciarmi amare. Che non è facile. Significa aprirsi a qualcuno, svelare se stessi e correre il rischio di essere calpestati. Per questo tiriamo su difese, e così spesso la paura di soffrire per amore ci limita nell’amare. È un meccanismo di autodifesa, ma è anche un meccanismo di solitudine. Quella in cui io per troppo tempo mi sono rinchiusa.

Amare Jimmy non è stato facile. Quando l’ho incontrato, vivevo già una «relazione»: avevo una storia d’amore malato con il mio disturbo alimentare e Jimmy era l’intruso. O meglio, questo era ciò che la vocina mi diceva. E ci sono state lotte tra loro, eh… Si sono scontrati numerose volte, io per anni ho assistito a una guerra tra Jimmy e quella stronza, fino a quando non ho alzato la voce, mi sono schierata dalla parte di Jimmy e insieme, mano nella mano, abbiamo schiacciato la nemica.

L’amore è ciò che mi ha salvato la vita. Ho scoperto che ha due lati: il lasciarsi amare e l’amarsi.

Quando mi sono finalmente sentita pronta, ho affrontato la forma d’amore più complicata e difficile da provare: quella verso me stessa. Amarsi significa avere il giusto egoismo che ci permette di rendere noi stessi una priorità. Questo non significa essere egocentrici, significa essere consapevoli del proprio ruolo nel mondo. Concentrandoci su di noi, possiamo capire cosa ci fa stare bene e cosa no, scoprendo così come imparare a stare bene con noi stessi. E nel momento in cui si sta bene con se stessi e si è sereni, attorno a noi si crea un’aura di energia positiva, che non solo permette di stare bene in mezzo agli altri, ma permette anche di far stare bene gli altri.

Quando sto bene con me stessa, sono una persona più ottimista, meno rabbiosa, energica e riesco a trasmettere emozioni positive a chi mi circonda, quando invece non sto bene con me stessa, ho attorno un’aura negativa e trascino giù tutti gli altri con il mio malumore.

Imparare ad amarmi e prendermi cura di me è stato ancora più difficile. Per il mio diciottesimo compleanno, le mie amiche mi regalarono un set profumo con bagnoschiuma di Gucci. Felice del regalo mi dissi che avrei usato il bagnoschiuma solo per le grandi occasioni. Dopo tre anni era ancora lì, appoggiato sullo scaffale che mi fissava ogni giorno nell’attesa di essere utilizzato. L’occasione giusta non arrivava mai, qualunque cosa io dovessi fare, non era mai all’altezza di quel «lusso». Con il passare del tempo, capii che il problema non era l’occasione, il problema ero io, che non mi giudicavo abbastanza di valore per coccolarmi con quel bagnoschiuma. Volete sapere come è andata a finire? Dopo quasi otto anni, ormai scaduto, aveva perso tutto il suo profumo.


AMARSI SIGNIFICA AVERE IL GIUSTO EGOISMO CHE CI PERMETTE DI RENDERE NOI STESSI UNA PRIORITÀ.



Questo episodio mi fu di lezione. Per anni non mi ero valutata all’altezza di un sapone. Viviamo in una società dove si tende a dare più importanza agli oggetti che alle persone, finendo così per usarli come metro di misura del nostro valore; se guidi un’auto costosa allora sei una persona di successo, se indossi un capo di marca allora sei trendy e così via. Non è stato facile capire che sopra qualunque oggetto, sopra qualunque cosa ci sono io, e io valgo semplicemente perché sono io. Non per ciò che indosso, non per ciò che faccio, non per ciò di cui mi circondo. Gli oggetti rimangono tali, un composto di materiali, io invece sono sentimenti, emozioni, sensazioni, empatia, capacità di ascolto, abbracci, sorrisi, gentilezza, bontà, talento…

La parola amore è una, ma le sue mille sfaccettature e interpretazioni sono capaci di condizionarci la vita. Ed è da qui che inizia il percorso di questo libro, uno specchio di ciò che è stato il mio percorso di crescita fatto di comprensione delle mie forze e debolezze, di analisi e scoperta di chi sono e del mio ruolo nel mondo, di evoluzione e di presa di coscienza. Un percorso che sto ancora seguendo perché, come dico sempre, la vita è un continuo work in progress, che ti porta a diventare, passo dopo passo, una persona dall’anima pura.

Penso che mi piaccia ogni giorno di più la persona che sto diventando.
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Dipendenze ed equilibrio
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Equilibrio. Una delle parole più usate in questi ultimi anni. Tutti parlano di equilibrio, tutti cercano l’equilibrio, eppure è così tremendamente difficile da scovare.

Cerco di essere una persona equilibrata, ma mi risulta difficile, perché la verità è che io ho una personalità addictive, ovvero ho la tendenza a sviluppare dipendenze. Lo si capisce se si considera la mia malattia: l’anoressia deriva da un disagio molto profondo, da uno squilibrio dell’anima, ma si identifica tramite la dipendenza dall’idea del cibo. Passavo tutto il tempo a bramarlo, il cibo, a cercare di evitarlo, a stilare liste di tutti i piatti che volevo consumare e, una volta che lo avevo a disposizione, di tutti i modi per non cadere in tentazione. Il cibo era diventato un pensiero fisso, attorno al quale si sviluppava tutta la mia giornata.

Sono stata dipendente dallo sport, che ho iniziato a fare in maniera compulsiva e compensatoria: i miei impegni dipendevano dai miei allenamenti, mi arrabbiavo quando un giorno non riuscivo ad allenarmi, ero completamente assuefatta al desiderio di farlo per dare una ragione e giustificare tutto il resto. Non riuscivo a darmi un freno, convincermi a non fare sport e prendermi un giorno di riposo era un lavoro estenuante di botta e risposta di voci all’interno della mia testa. Cascasse il mondo io dovevo allenarmi.

Sono stata dipendente dal fumo, più per noia che per altro. L’avevo fatto diventare una routine, scandiva le mie giornate e nottate.

Sono stata dipendente dall’alcol per la mia spensieratezza. Era l’unica soluzione che avevo per passare una serata in compagnia e sembrare divertita, divertente e libera, quando invece dentro ero apatica e triste.

Una volta iniziato, non riuscivo a darmi un freno: con tutto ciò che mi creava dipendenza, io esageravo.

La mia soluzione per le dipendenze è stata molto metodica: per quelle che non potevo completamente eliminare, come cibo e sport, ho creato delle schede e tabelle molto rigide da seguire. Era veramente una soluzione? No. Era un piccolo palliativo. Per me è stato un imprescindibile passo intermedio per potermi poi evolvere, scoprire piano piano che potevo mollare la presa, potevo saltare un allenamento e potevo mangiare qualcosa fuori programma. Si è trattato però di un percorso lunghissimo, durato anni. Curare una personalità addictive è complicato, non esiste un interruttore on-off, e quindi ho dovuto usare il dimmer. Sviluppiamo delle dipendenze verso cose che in realtà, se prese nelle giuste dosi, sono sane, cose di cui il nostro corpo si nutre e che necessita per rinvigorirsi e vivere nel benessere. Mi ci sono voluti anni di vertigini per riuscire a trovare l’equilibrio in bilico tra questi due mondi. Per riuscire a mangiare in modo sano nutrendo il mio corpo senza però denigrare alcun alimento, per trovarmi davanti a una tavola imbandita e riuscire a scegliere ciò che più mi attira senza cadere in un’abbuffata, o senza limitarmi alle cose meno caloriche. Per riuscire ad allenarmi con costanza ma non necessariamente tutti i giorni, per trovare il giusto equilibrio tra allenamenti cardio e forza, a corpo libero e con pesi, riscoprendo il divertimento e la gioia di fare sport.

Altre dipendenze, invece, quelle che se anche prese a piccole dosi non sono vitali ma rappresentano più un vezzo (fumo, alcol e dolci nel mio caso), le ho semplicemente chiuse fuori dalla mia vita. Ho smesso di fumare dalla sera al mattino. Era l’ultimo anno di triennale, avevo dato il mio ultimo esame della sessione estiva e il giorno dopo sarei partita per andare al mare insieme ai miei genitori, ignari del mio tabagismo. Decisi che quella poteva essere un’ottima occasione per smettere dal momento che non esistevano abbastanza scuse per uscire ripetutamente di casa in un paesino con cinque anime e tornare profumata come appena uscita da una profumeria. Fumai l’ultima sigaretta prima di andare a letto e dalla mezzanotte di quel giorno, ormai ben sei anni fa, non ne ho mai più riaccesa una. Ho smesso di bere e ho smesso di mangiare dolci perché ero completamente dipendente dallo zucchero. Infatti, una volta preso un sorso o dato un morso, era come se fossi in preda a un raptus irrefrenabile che mi istigava a finire il bicchiere, ordinare la bottiglia e finire anche quella, o mettere da parte la fetta e passare direttamente alla torta.

Il problema, con queste mie dipendenze concluse così di netto, è stata la paura di ricascarci. Per quanto non abbia mai più avuto alcun interesse a fumare e sia fiera di aver smesso, sono arrivata a un punto del mio percorso di vita in cui poter festeggiare con una fetta di torta o godermi un buon bicchiere di vino e lasciarmi un pochino andare senza eccessi era qualcosa che desideravo. E così ho affrontato una nuova sfida, riuscire a reintegrare ciò che avevo escluso, questa volta, però, con parsimonia. Non è stato facile, l’istinto di bere un’intera bottiglia dopo il primo bicchiere era prorompente, ci sono ricascata più volte, ma il giorno dopo mi svegliavo e ricominciavo da zero, senza colpevolizzarmi e impegnandomi a non cedere alla vocina che mi urlava: «Hai rovinato tutto». È un percorso lungo, durante il quale diventa essenziale concentrarsi e connettersi con se stessi mentre si stanno facendo le cose, per affrontarle con consapevolezza: “Sì, sto prendendo una fetta di torta, se ne ho voglia ne prenderò anche un’altra, ma non cederò all’abbuffata, perché mi sto godendo questo momento, che non è la torta ma la festa a cui sto partecipando”.

Mentre da fuori apparivo con il sorriso stampato in volto, dentro di me affrontavo i gironi dell’inferno.

Con il tempo, ho finalmente accettato che l’equilibrio sta nelle quantità, sta nell’assaggiare un pochino di tutto e nel non privarsi mai di niente, soprattutto quando il corpo, il cervello e le mani ci comunicano che desiderano qualcosa. Perché più ci priviamo volontariamente di qualcosa, più poniamo limiti e costrizioni al nostro cervello, più lui si ribellerà e bramerà l’oggetto proibito. Resistergli comporta un impegno e uno spreco di energie spropositati, comporta essere sempre allerta, perché è proprio nel momento in cui si abbassano le difese che il cervello ti frega, ti fa cadere in tentazione, apre la voragine e se ne approfitta. Ti fa ubriacare, inebriare, abbuffare di tutto ciò che gli è stato proibito, porta all’esasperazione ogni comportamento, per dimostrare che è lui il più forte e tu sei sotto il suo giogo. Ho imparato invece che si tratta di una convivenza, come in tutte le case di studenti che si rispettino, dove c’è una tabella dei compiti a rotazione per chi pulisce, chi cucina, chi lava i piatti e chi fa la lavatrice. A turno, tutti fanno qualcosa per trovare il giusto equilibrio: tenere la casa pulita senza che il peso ricada su una persona sola. È tutto qui: riuscire a fare un po’ di tutto vacillando su una linea di mezzo immaginaria, in modo sereno, senza troppe preoccupazioni.


MENTRE DA FUORI APPARIVO CON IL SORRISO STAMPATO IN VOLTO, DENTRO DI ME AFFRONTAVO I GIRONI DELL’INFERNO.



Chi ha una personalità addictive e tendenzialmente autodistruttiva è come se avesse tra le mani una bomba a orologeria pronta a esplodere.

Penso che sarò sempre alla ricerca di un equilibrio, penso che ci saranno giorni in cui vacillerò più da una parte o dall’altra, giorni in cui mangerò di più, mi allenerò di più o berrò di più, ma voglio anche imparare a pensare di meno, a prendere queste cose un po’ come vengono, per ciò che semplicemente rappresentano: lasciarsi andare e godersi la vita con serenità.

Imparare a lasciarsi andare rimanendo in equilibrio è libertà.
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Fieramente debole
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Viviamo in una società in cui è vietato manifestare le proprie debolezze. Si fa a gara per dimostrare di essere la persona più forte, di maggiore successo; è vincente chi riesce a produrre di più in un giorno, chi ha più soldi, chi vive nella casa più grande. Si guarda con disprezzo chi non ha un lavoro di un determinato livello, chi non appartiene a una certa classe sociale. La società accetta il forte e disprezza il debole.

Come si fa, in questo tipo di società, a raccontare le proprie emozioni senza rischiare di venire mangiato? Non si fa e basta. Tendiamo a nascondere con vergogna ogni nostra fragilità, dietro una maschera capace però di sgretolarsi da un momento all’altro.

Che poi, cosa sono le «debolezze»? Spesso ci sentiamo «deboli» quando non siamo sul pezzo, quando non siamo pronti a reagire con veemenza e altrettanta cattiveria, ma perché essere persone sensibili, delicate e gentili è diventato sinonimo di debolezza? Ci vogliono coraggio e forza per essere gentili, è più facile urlare invece che discutere pacatamente. Ma se tutti sbraitano, chi parla non si sente, e per far sentire la nostra voce dobbiamo tutti alzare i toni.

Questa corsa al più forte ci ha portati ad avere paura di ammettere di essere in difficoltà, di avere un problema nel dire: «Non ce la faccio». Preferiamo nascondere e mentire. E a furia di omettere, ci costruiamo attorno un mondo finto che a poco a poco ci consuma.

Dietro la maschera emergono tutti i problemi che agli altri celiamo. È un cane che si morde la coda: più ti vogliono perfetto, più ti impegni a costruire un universo di perfezione nel quale però non riesci a esprimerti e allora piano piano muori dentro, ma con il sorriso stampato in faccia e gli occhi che, giorno dopo giorno, si riempiono di tenebre. È una spirale infinita, che ti trascina in una vita di menzogne dalle quali ti puoi liberare in un solo modo: esprimendo te stesso, dicendo la verità. Mostrandoti con tutte le tue bellissime caratteristiche, che non sono imperfezioni, men che meno debolezze. Già nel momento in cui chiamiamo qualcosa «imperfezione» riconosciamo l’esistenza della «perfezione»… Per molti queste sono solo parole, ma in verità rappresentano qualcosa che inconsciamente ci portiamo dentro, quindi: cambiamo il nostro lessico!

Ho passato anni a nascondere le mie debolezze, mostrandomi perfetta. Non volevo che qualcuno vedesse la tristezza e la depressione che provavo dentro di me. Il risultato è stato solo maggiore tristezza e maggiore depressione. Ho cominciato a liberarmi delle catene quando ho iniziato a raccontare esattamente le mie emozioni. Quelle vere, senza alcun filtro o maschera.

Jimmy è stata la prima persona con la quale mi sono aperta, dopo aver passato anni affidando i miei pensieri solo a un diario. Il diario serve, ma serve anche avere una persona reale che ti ascolti, che ti faccia capire che puoi parlare, che puoi raccontarti veramente, puoi essere te stesso e non devi indossare sempre la maschera che ti sei costruito, che non devi essere per forza la persona dura che la società richiede.

Ti vogliono forte e non accettano le insicurezze, ma nel momento in cui ti racconti e ti dimostri fragile ti applaudono. Questo è il paradosso. In una società dove vince il più duro, colui che racconta di non esserlo viene acclamato e applaudito. Perché? Perché forse tante persone si rivedono in chi mostra il proprio lato debole e ammirano il coraggio di chi ammette di non essere poi così invincibile, di essere… proprio come sono loro, dietro quella maschera.

Nel novembre del 2015 decisi di raccontare la storia della mia anoressia in un video su YouTube. Mi misi a nudo, leggendo alcune pagine dai miei diari, raccontando cosa significa soffrire, cosa significa odiarsi e non sentirsi mai «abbastanza». La risposta fu unanime: «Sei forte e coraggiosa, brava!». In pochi anni ho creato una community di persone che, ammirando la mia rinascita dalle ceneri e il fatto che fossi riuscita a ricostruirmi da zero, hanno colto ciò che io ero in grado di offrire e l’hanno integrato nelle proprie vite, ritrovando a loro volta la voglia di fare con passione, la voglia di vivere con serenità. Una community aperta al dialogo, un gruppo di persone che piano piano si sta liberando delle catene del silenzio, delle parole non dette e che sta imparando a mettere davanti la propria anima e non una maschera.

E se esternare le nostre emozioni diventasse di moda? Non solo le emozioni tristi, ma anche quelle felici. A volte, se le cose ci stanno andando troppo bene, ci sentiamo quasi in difetto, magari abbiamo paura a esprimere la nostra gioia per timore di deprimere l’altro. Il problema di base è questa estenuante necessità di «paragonarci» agli altri; quando ascoltiamo l’esperienza altrui tendiamo a confrontarla con la nostra situazione e, nel caso in cui questa sia migliore della nostra, ci sentiamo in difetto. Piuttosto, invece di rapportare la vita altrui alla nostra, magari anche fuori contesto, proviamo a cogliere ciò che quella persona può offrirci grazie alla sua esperienza e facciamolo nostro. Partiamo dalla cosa più semplice: la risata è contagiosa, se una persona è felice e ride, lasciamoci contagiare e ridiamo anche noi, invece di sprecare energie riflettendo su quanto sia meravigliosa la sua vita in confronto alla nostra. Ho imparato ad avere una mentalità aperta al dialogo positivo: non temo più di mostrare la sofferenza e non nascondo più le lacrime rinchiudendomi in camera lontana da tutti, sperando però segretamente che qualcuno mi senta.

Non mi vergognerò mai di provare delle sensazioni, di soffrire e di piangere. Se starò male, lo dirò e se starò bene, lo dirò. Vivere le emozioni è la sostanza della vita, esternarle e raccontarle apre nella nostra anima uno spiraglio al mondo esterno, e chi sarà pronto ad accogliere i segnali sarà anche colui che potrà aiutarci. Dobbiamo però prima compiere l’atto più difficile e coraggioso di tutti: abbassare le nostre difese e accogliere, ma soprattutto chiedere aiuto. Farlo significa avere il coraggio e il desiderio di stare bene. In una società che ci vuole sempre sul pezzo, sempre produttivi e di successo, trionferà chi sarà capace di mettere a nudo la propria anima, mostrandosi per ciò che è e non per ciò che deve essere.
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La bellezza di poter fallire
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Negli anni Cinquanta, i cardiologi Meyer Friedman e Ray Rosenman, studiando l’incidenza di malattie cardiovascolari in pazienti accomunati da determinati tratti della personalità, riconobbero l’esistenza di due pattern di comportamento. Il pattern di tipo A è attribuito al genere di persona che ama le liste di cose da fare, che organizza tutto nel minimo dettaglio, per il quale ogni momento morto è una perdita di tempo, al quale è impossibile rilassarsi a meno che non decida che è il momento giusto per farlo, che ha sempre nuovi obiettivi da raggiungere e nuovi progetti da portare avanti. Il pattern di tipo B, invece, è attribuito alle persone calme, rilassate, le cui priorità sono il proprio benessere mentale ed emotivo, che vivono la vita in modo sereno, affrontandola giorno per giorno senza particolare stress e senza farsi sopraffare dalle situazioni.

In quale descrizione vi rivedete? Io sono nata e cresciuta tipo A, vivo di liste, pianifico, programmo, mi sento in colpa se qualcosa al di fuori del mio controllo va storto, mi sento sulle spalle il peso del mio mondo e di quello degli altri, vivo con la costante pressione del dover fare, che cosa non si sa, ma devo «fare». Scrivo queste frasi di getto con un pizzico di sofferenza, perché essere una personalità di tipo A è mentalmente stancante, la testa non si ferma mai e vivere senza aver pianificato è impensabile, ecco perché, riconoscendo queste mie caratteristiche, ho deciso di provare a cambiare e stravolgermi la vita: ho deciso di impegnarmi a diventare, un pochino di più, una persona di tipo B.

Essendo un tipo A, nel momento in cui ho espresso il desiderio di diventare più un tipo B, ho ovviamente dovuto definire un piano di azione: ho iniziato a pormi domande, instillare in me dei dubbi per minare alcune sicurezze e blocchi su cui era fondato il mio carattere. È stata una guerra. Dentro di me due Silvie che litigavano, quella perfettina che doveva fare-fare-fare e quella armata di elmetto e pala per andare a scavare intorno a tutti i paletti che avevo tirato su, per spingermi fuori dalle mie aree di comfort e imparare a fare meno e vivere di più.

La vita è un percorso che, con varie fermate e cambi di rotta, ci porta da un punto A verso un inesorabile punto B: sta a noi scegliere, percorrendolo, se marciare oppure ballare. Poiché so che non sono la sola a sentirmi così, io ora vi chiedo: quante volte, prima di fare qualcosa, vi siete posti mille domande, avete scandagliato il web in cerca di suggerimenti per quesiti che avrebbero potuto trovare risposta se aveste semplicemente provato a fare quella cosa?

Riflettiamo un attimo sulla quantità di tutorial che esistono. Ce ne sono per tutto. C’è sempre qualcuno che si prende la briga di mettersi a spiegare come utilizzare un attrezzo, come applicare l’eyeliner, come incartare i regali di Natale, come tagliare l’erba… Certo, spesso i consigli sono utili, ma noi vogliamo sapere in anticipo cosa succederà, vogliamo essere nella situazione migliore per evitare di fallire. È come se avessimo bisogno di sicurezza, come se avessimo paura di sbagliare ancora prima di averci provato.

Ma è così grave fallire? Un tempo avrei detto di sì. A casa mia il fallimento non era contemplato, o meglio, io non potevo fallire. Sono cresciuta in un mondo in cui mi veniva richiesto di essere sempre perfetta, dovevo eccellere, non potevo essere mediocre o semplicemente normale. Giocavo a basket, dovevo essere il capitano, dovevo fare le selezioni e dovevo andare in nazionale. Suonavo il violino, dovevo entrare al conservatorio. A scuola? Ovviamente dovevo essere la più brava della classe. La verità è che ho passato una vita a cercare di essere la migliore, ma a volte semplicemente non ero portata, c’è un limite che ognuno di noi ha e si chiama «talento». Puoi impegnarti quanto vuoi, sputare anima e sangue e arrivare anche molto lontano, ma per sfondare veramente devi avere talento. Cosa che io, nella maggior parte dei casi, non avevo. Mi piaceva suonare il violino, ma non ero particolarmente brava. A basket ero forte perché sono atletica, ma non era il mio sport. Mi impegnavo, ma avevo dei limiti. Limiti che non mi permettevano di eccellere. E agli occhi di chi ti vuole al vertice ecco che i miei limiti naturali rappresentavano il mio fallimento. Eppure i miei limiti sono io, sono le mie capacità, è il mio essere… e quindi sono io un fallimento?


LA VITA È UN PERCORSO CHE, CON VARIE FERMATE E CAMBI DI ROTTA, CI PORTA DA UN PUNTO A VERSO UN INESORABILE PUNTO B: STA A NOI SCEGLIERE, PERCORRENDOLO, SE MARCIARE OPPURE BALLARE.



Io volevo essere semplicemente me stessa. Volevo avere la possibilità di cambiare quando mi accorgevo che qualcosa non mi piaceva più, volevo avere la possibilità di essere libera nelle mie scelte, volevo avere la possibilità di fallire, sbagliare, capire la mia strada. Volevo avere la possibilità di fare qualcosa «tanto per…». Ma questo «tanto per», in un mondo che ti vuole determinata, attiva e concentrata, non esiste.

La tensione che negli anni ho avuto addosso è sempre stata rivolta verso il raggiungimento di un obiettivo, anche se l’attività in questione non era nelle mie corde. E forse è per questo motivo che sono cresciuta così, sempre alla ricerca della perfezione. Qualunque cosa facessi, dovevo essere bravissima, il fallimento non era contemplato e, se sbagliavo, la pagavo in rabbia e frustrazione. Sono diventata grande coltivando una severità estrema nei confronti di me stessa, non me ne perdonavo una, pretendevo sempre troppo da me.

Il problema non sorge quando, in qualche modo, stringendo i denti e odiando tutto il percorso, con tanto impegno alla fine riesci. Il vero problema sorge quando situazioni più grandi di te ti impediscono di farcela.

Durante il periodo della mia anoressia mi capitava continuamente: il mio corpo e la mia mente non erano in grado di funzionare e quindi il primo anno di università fu un disastro, non riuscivo a passare un esame e quando lo superavo era sempre per il rotto della cuffia. Ero perennemente stanca e non avevo voglia di uscire con gli amici, quindi mi rinchiudevo in casa, nella mia comfort zone, con la consapevolezza e la frustrazione di chi sa che si sta perdendo gli anni più belli della propria vita. Non avendo mai contemplato il fallimento, i miei continui fallimenti mi facevano sentire una nullità, e quindi mi punivo.

Quelli furono gli anni più terribili della mia vita: a ogni fallimento mi punivo digiunando o, quando cedevo alla tentazione del cibo, vomitando. Ecco come la mia anoressia divenne anche bulimia. Quando cedevo al mangiare, la briciola in più scatenava quel pensiero malato del «tanto ormai hai fallito», automaticamente partiva la punizione e così si innescava l’effetto domino per cui consumavo di nascosto tutta la dispensa per poi andare a rimettere tutto in bagno. Preparavo pietanze evitando ogni ingrediente calorico, le facevo talmente «senza» che era impossibile fossero piatti commestibili: il fallimento mi portava a divorare ciò che avevo preparato perché dovevo nasconderlo. Non potevo lasciarlo lì, chi tornava a casa non doveva vedere il risultato del mio errore.

Furono anni difficili, durante i quali feci un grande lavoro su me stessa. Tuttavia ciò che mi salvò veramente fu allontanarmi da quel mondo di pretese. Avevo paura di andare a vivere da sola, quando mi trasferii a Piacenza per proseguire i miei studi universitari dopo la triennale, i primi mesi non furono facili, continuavo a portarmi dietro il timore e la paura di non essere perfetta. Ma pian piano cominciai a capire che nella vita si può non essere impeccabili, che si può sbagliare, che si può non essere sempre al cento per cento. Il fallimento fa parte di un processo di crescita. È indispensabile per capire cose di sé che si ignoravano, per comprendere i propri limiti, le proprie propensioni, e la propria strada.

Il fallimento è il modo migliore per evolversi.


IL FALLIMENTO È IL MODO MIGLIORE PER EVOLVERSI.



Allontanarmi da quel mondo che mi pretendeva perfetta mi ha aiutata a trovare la perfezione nella normalità: fatta di successi e di sconfitte. Non avere tutto sotto controllo è normale, legittimo, liberatorio ed è la sensazione più bella che si possa provare. Ho imparato a mollare la presa, a essere più permissiva e buona, ho imparato a volermi più bene. Oggi, forse anche come rivalsa sugli anni in cui mi veniva imposto di fare una cosa e una soltanto, mi ritrovo a cambiare continuamente strada, idea, percorso. Oggi godo nel sentire la Silvia di tipo A, ormai ridimensionata dentro di me, tremare quando faccio cose senza programmare, quando vivo alla giornata senza sapere come-dove-quando-perché.

Mi sono data il permesso di cambiare progetti e programmi; nell’ultimo anno ho pensato di lanciare una linea di jeans per donne di tutte le forme e misure, di aprire un’agenzia di influencer marketing, di creare la mia linea di abbigliamento sportivo, di fare un programma televisivo, ristrutturare la mia casa in campagna, di scrivere un libro… Ogni giorno una nuova idea, un nuovo progetto. La maggior parte non è andata in porto, ma non ho vissuto la cosa come una sconfitta, bensì come un’opportunità per comprendere la mia strada e il mio progetto di vita.

Mi sono data il permesso di essere libera di non accontentarmi: se qualcosa non mi piace e non mi fa stare bene chiudo e vado oltre. Voglio sentirmi libera e felice facendo solo ciò che mi fa stare bene.

Ho una laurea magistrale in economia, marketing e strategie commerciali, quando avevo diciassette anni ho iniziato a idealizzare il business e il lavoro in azienda, all’università amavo tutto ciò che studiavo, mi sentivo una delle poche fortunate ad aver trovato la propria direzione sin da subito. A febbraio del 2020 ho voluto tentare la carriera in ufficio: ho iniziato uno stage in un’agenzia di comunicazione. Ma dopo sei mesi avevo capito che no, non mi dava le soddisfazioni che credevo. Il posto in azienda, tanto idealizzato per anni, non faceva per me. Un tempo mi sarei corrosa nel rimorso, nell’idea di aver fallito, di non essere riuscita a tenermi il lavoro, di aver studiato tanti anni invano, di aver fallito nella vita. Oggi invece la prendo come una cosa positiva: questo «fallimento» mi ha aiutata a capire cosa mi piace e cosa no. Ho imparato che non bisogna impuntarsi, che non bisogna pretendere da se stessi che ci vada tutto bene a ogni costo solo perché «è così che deve essere». Le esperienze che viviamo ci servono per trovare la nostra strada nella vita, che non può e non deve essere premeditata, perché molto spesso ciò che premeditiamo si rivela non essere ciò che pensavamo.

Quanti iniziano un percorso di studi universitari e dopo qualche esame, se non addirittura qualche anno, si ritrovano in un mondo che in realtà non gli appartiene? E quanti si sentono obbligati a restarci dentro sebbene abbiano capito che vorrebbero fare altro, ma non riescono a prendere coraggio e cambiare? Quanti invece non lo fanno per la paura di deludere i propri famigliari che li volevano dottori, professori o semplicemente laureati?

Vi auguro di non essere perfetti. Vi auguro di sbagliare, di fallire e di inciampare lungo la vostra strada.

E mi auguro di essere una madre che permette ai figli di crescere in un ambiente che li faccia sentire amati e apprezzati per ciò che fanno e che sono in grado di fare, che non si sentano mai oppressi dal dover raggiungere determinati obiettivi.

Voglio che i miei figli crescano con la possibilità di essere esattamente ciò che desiderano. Voglio che sbaglino, che piangano, che gioiscano, che vincano e che perdano… Li voglio liberi. Nessun paletto, nessun limite.

Auguro loro di crescere sereni, con la voglia di fare, il coraggio di fallire, la voglia di tirarsi su le maniche e ricominciare.

Auguro loro che tutto questo arrivi in modo naturale, perché cresceranno in una famiglia libera, dove è possibile confrontarsi, discutere e parlare. Dove non ci sono silenzi, fiumi di parole non dette, mostri che incombono sulle loro spalle.

Mi auguro di riuscire a creare per loro la famiglia che ho sempre sognato di avere.

Nella vita ho fallito molte volte. Non ho passato molti test d’ingresso per l’università in Inghilterra, mi sono dovuta ritirare dagli studi iniziati ad Amsterdam perché non potevo più vivere da sola, sono stata bocciata all’esame della patente e, ultimo tra i tanti, non ho superato il periodo di stage in un’azienda in cui avevo iniziato a lavorare.

Fallimenti? Può essere, ma io ci vedo altro…

Ho avuto modo di prendere una decisione più ponderata riguardo al mio percorso di studi, facendo così la scelta più adatta.

Ho avuto modo di dedicarmi a me stessa, curarmi veramente e tornare a vivere con serenità.

Ho imparato che le curve strette si fanno in seconda e non in terza.

Ho capito che la vita in azienda non fa assolutamente per me…

È destino. Ho lasciato l’università ad Amsterdam e sono tornata in Italia dove, dopo pochi mesi, ho incontrato la mia anima gemella. Non sono entrata in azienda e ho continuato a lavorare per me stessa, scelta che mi ha permesso di avere il tempo da dedicare alla costruzione del mio progetto di vita insieme a Jimmy.

Per qualunque cosa che succede c’è sempre un risvolto, sta a noi comprendere l’aspetto negativo e cogliere quello positivo. Non sono fallimenti, i fallimenti non esistono e sono tali solo nel momento in cui lasciamo che l’evento negativo prenda il sopravvento su tutto invece che imparare dai nostri sbagli.

È un fallimento solo nel momento in cui non ne traiamo alcun insegnamento.
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L’opportunità di cambiare
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Fino all’età di sei anni ho vissuto in campagna insieme ai miei nonni, poi i miei genitori hanno deciso di riunire la famiglia e io e mio fratello, per la natura del lavoro di mio papà, siamo cresciuti cambiando città in media ogni tre anni.

Ogni volta una nuova casa, una nuova scuola, nuove amicizie.

Presto ho imparato che ogni tre anni potevo essere una nuova me. Potevo aggiungere alla mia persona le consapevolezze maturate grazie alle amicizie precedenti e costruirmi una nuova vita senza alcun legame con quella precedente.

Da mio padre e mia madre ho imparato che cambiamento è sinonimo di evoluzione, che è possibile cambiare e comunque crescere; non fossilizzarsi su una cosa, su un lavoro, su un progetto e pensare che l’esistenza sia per sempre tutta lì.

La vita è una, ma ciò non significa che devi avere una sola vita.

Qual è l’età alla quale puoi smettere di dire: «Da grande vorrei…»? Esiste un’età alla quale si deve smettere di sognare il futuro e concentrarsi sul presente? E se il presente non è il futuro che avremmo voluto? Siamo fregati?

Mi capita spesso di fare queste riflessioni e di condividerle poi con i miei seguaci sui social, la risposta più frequente e più bella che ho ricevuto è stata: «Mai». Amo la mia community, un gruppo di persone tenaci che non si arrendono davanti al primo ostacolo. E mi piace pensare di aver contribuito, nel mio piccolo, tramite le mie testimonianze, ad aiutarle a costruire un carattere e una personalità forti, capaci di reagire davanti alle difficoltà e di non smettere di credere mai nei propri sogni: mai. Perché ogni momento della vita dovrebbe corrispondere a quel «da grande»!

Ma è davvero così facile?

Quando, con occhi sognanti, diciamo: «Da grande vorrei…» le nostre parole in realtà nascondono un: «Quando potrò decidere di fare quello che voglio…». Però poi, crescendo, ci dimentichiamo di quell’innato senso di libertà e possibilità e ci lasciamo prendere dagli impegni, dagli obblighi e dalle persone. Quel «vorrei» diventa molto presto un «avrei voluto» e no, non si è mai abbastanza grandi, ma già a trent’anni ci sentiamo come se ormai lo fossimo. Come se le scelte fatte a venti o trent’anni (università, lavoro, dove vivere, amore e così via) fossero a tutti i costi quelle che dobbiamo portarci dietro per il resto della vita, sebbene magari non ci appartengano più… Ma a me i conti non tornano.

Sono cresciuta vagabonda, cambiando casa ogni tre anni, e questo continuo cambiare mi è entrato nell’anima: vagabondo tra le possibilità della vita.

È pace e quiete questa? Forse sì, forse no… Non sta a nessuno giudicare, perché è pace e quiete solo ciò che soggettivamente ci fa stare bene. Per me, sapere di avere la possibilità di cambiare e stravolgere la mia vita da un momento all’altro è una sensazione che mi rinvigorisce, mi tempra e soprattutto mi fa sentire libera.

Il problema è che pensiamo troppo: “Eh, ma se non ce la faccio? E se non è nemmeno quella la mia strada?”.

Cambiare città, ruolo, impiego mi ha dimostrato che, in quanto esseri umani, lo spirito di adattamento vive dentro di noi e in qualche modo riusciremo sempre a trovare una soluzione, solo che ce lo siamo dimenticato, solo che abbiamo lasciato che troppi comfort e troppi «non ce la faccio» inibissero il nostro istinto.

Sentiamoci liberi di essere tutto ciò che gli altri non vogliono essere. Liberiamoci dagli standard, dai luoghi comuni, dal «si fa così», da tutto ciò che è «normale». Anche perché cosa significa fare ciò che è «normale»? Non è mai troppo tardi per provare a esaudire un «da grande vorrei». E se non ci piacerà, fa lo stesso, ci avremo comunque provato e ci saremo tolti un cruccio. Vogliamo davvero invecchiare a suon di «avrei voluto»?

Sono laureata in economia ma il mio lavoro non è prettamente ciò per cui ho studiato; sono una content creator, creo contenuti digitali sul web. Indubbiamente la mia professione ruota attorno a concetti di marketing come self branding, comunicazione, strategic planning, market analysis e tanti altri paroloni, però tra tutto ciò che potevo fare dopo i miei studi ho scelto un mestiere che ne sfrutta i concetti di base, ma si modula in tante altre direzioni. Questo mi ha insegnato che nella vita ci vuole flessibilità. Flessibilità di scelta, ma soprattutto flessibilità di apprendimento.

Quando studiamo una materia, le nozioni sono piuttosto verticali, tanto che si finisce spesso per ripetere come robot la lezione imparando quasi tutto a memoria. Invece la chiave di ogni cosa è il ragionamento, il capire il perché delle cose, comprendere i concetti alla base per poterli poi utilizzare per i nostri interessi. Leggere libri per lasciarsi coinvolgere nel racconto, ma anche per aumentare il nostro vocabolario e la proprietà di linguaggio, studiare geografia non solo per saper elencare a memoria le province di una regione, ma per essere in grado di scambiare due parole sulla bellezza del mare del Salento o del Cilento e così via.


SENTIAMOCI LIBERI DI ESSERE TUTTO CIÒ CHE GLI ALTRI NON VOGLIONO ESSERE.



Riconosco che questo concetto è alla base della mia esistenza. In tutte le esperienze che faccio, non traggo insegnamenti strettamente da ciò che vivo, ma da ciò che apprendo: le nuove nozioni, i consigli, gli imprevisti, gli errori, i successi.

Viviamo in un mondo fatto di imprevedibilità e tutto ciò che impariamo deve diventare un nostro strumento per poterle affrontare a muso duro, senza darci per vinti.

Mi alleno con costanza e determinazione, ma quando mi chiedono: «Che sport fai?» non ho una risposta. La verità è che sono pronta a fare tutto, o almeno a provarci! Nuotare in mare, saltare da uno scoglio, scendere sulle piste con lo snowboard, pagaiare in canoa o sul sup, fare tumbling, tirare pugni a un sacco o arrampicare su una parete… Una volta mi sono persino ritrovata a fare una Spartan Race. Mi piace sapere di essere libera di fare qualunque cosa, e proprio con questa intenzione, alla ricerca della flessibilità mentale e fisica, dopo anni di puro body building che però non mi dava alcuna soddisfazione, mi sono costruita i miei allenamenti finalizzati al costruirmi una base atletica che mi permetta di cimentarmi in qualunque sport, affrontare qualunque imprevisto o sfida della vita. Sono in grado di fare tutto questo perché utilizzo gli strumenti di cui sono in possesso e li sfrutto a mio favore.

Abbiamo la tendenza, quando facciamo qualcosa, a chiuderci in quella cosa, a ghettizzarci. Guardiamo con diffidenza chi invece cambia continuamente, chi non riesce a concentrarsi su una cosa, giudicando il suo comportamento come superficiale e volubile. Quante volte mi è stato detto: «Sei volubile, Silvia, le vuoi fare tutte e non ne scegli una».

Ma ciò che gli altri non vedono è il mio albero. Le mie radici sono ben ancorate al terreno; ci sono i miei studi, le mie conoscenze pregresse, le mie esperienze, i miei viaggi, le mie amicizie storiche, il mio allenamento. In mezzo ci sono io che collego le mie radici ai miei rami, le fronde sono tutte le possibilità della vita, si muovono cambiando direzione, si diramano, spuntano foglie che però poi cadono, alcuni rami si spezzano, altri diventano grossi e resistenti dando vita ad altri rami. È così che mi sento: libera di poter ondeggiare al vento con tutte le mie possibilità.

Come in ogni cosa, però, c’è l’altro lato della medaglia. Con questo libro non ho l’intenzione di spingervi a mollare tutto e partire, stravolgere la vostra vita e cambiare… Cioè, sì, in realtà l’intenzione è un po’ quella, ma con l’auspicio che lo possiate fare una volta raggiunto uno stato di consapevolezza, non agendo d’impulso ma facendo in modo che siano delle scelte ponderate e utili a sviluppare il vostro progetto di vita, per vivere felici e sereni. Quindi è giusto anche analizzare insieme i possibili risvolti, per esempio ciò che potrebbe succedere quando incominci a credere veramente di avere altre possibilità, se solo ti dai l’opportunità di crederci abbastanza.

Sì, perché se non fosse tutto solo qui?

È pazzesco quanto qualcosa che fino a un certo momento ti andava bene poi inizi a starti stretto quando cominci a credere di avere un’altra possibilità. Viviamo la nostra vita e ci sta bene così, siamo mediamente contenti, felici e appagati. Ci sembra che il nostro mondo sia lì, nelle nostre mani. Poi arriva qualcosa, qualcuno, un evento che fa tremare tutto. La nostra vita può cambiare da un momento all’altro, basta un attimo.


È PAZZESCO QUANTO QUALCOSA CHE FINO A UN CERTO MOMENTO TI ANDAVA BENE POI INIZI A STARTI STRETTO QUANDO COMINCI A CREDERE DI AVERE UN’ALTRA POSSIBILITÀ.



Incontri l’anima gemella, ti sfrattano, ti promuovono e ti trasferiscono in un’altra città, ti licenziano, scopri di aspettare un figlio e così via. Dico sempre che siamo padroni del nostro destino, ma spesso succedono fatti che non dipendono da noi, eventi che ci cadono addosso senza che possiamo farci nulla.

Per me tutti questi eventi, non importa quanto negativi essi siano, rappresentano delle opportunità. Opportunità che la vita mi sta dando per… cambiare.

La nostra vita, per come è pensata dalla società, potrebbe già essere scritta a tavolino. Si nasce, si intraprende un percorso scolastico che ci porta al diploma o per alcuni alla laurea, e poi a un posto di lavoro, nel frattempo si deve trovare l’anima gemella e creare una famiglia, raggiungere la pensione e godersi gli anni di riposo tra figli, nipoti e passatempi. Sembra che l’obiettivo della vita sia la ricerca e infine il mantenimento dello status quo, e tutti quegli eventi che lo rompono sono infatti definiti «disgrazie». E invece non è sempre così! Qualunque evento sconvolga questo equilibrio deve essere accolto come un’opportunità per uscire dalla routine, dal comfort che abbiamo creato, per fare qualcosa di nuovo, che mai avremmo pensato di poter fare nella vita. Siamo artefici del nostro destino, ma tante delle nostre scelte sono ponderate e conseguenza di una vita già organizzata e programmata. A rendere tutto più interessante interviene l’imprevisto, ciò che semplicemente… accade. Spesso e volentieri fuori dal nostro controllo.

Ma quanto è bello poter cambiare? Senza sapere se sarà un cambiamento in meglio o in peggio, ma semplicemente un cambiamento.

Quando iniziamo a pensare di poter cambiare, quando iniziamo a crederci veramente, l’idea ci ammalia, ci apre gli occhi, ci dà quel brio, quella paura dell’ignoto, quel brivido lungo la schiena. E l’idea ci piace, la troviamo stuzzicante, ma ci fa nascere dentro un senso di disagio verso la vita attuale. Le cose che prima ci andavano bene, o alle quali non facevamo nemmeno caso, iniziano ad andarci strette. La sola possibilità di poter cambiare vita ci fa venire voglia di evadere. Questo non vuol necessariamente dire che uno non sia soddisfatto, ma come possiamo pretendere di aver già trovato il nostro posto nel mondo per tutta la nostra unica vita? Lo troveremo mai?

È come quando si sceglie l’università. A diciotto anni dobbiamo già sapere cosa vorremo fare a venticinque. A volte va tutto liscio, altre volte invece ci sono degli intoppi. Altre ancora, dopo pochi esami o dopo qualche anno, ci accorgiamo che quella che abbiamo intrapreso non è la strada giusta per noi, che non volevamo fare medicina, ma design o che, ok, è bella architettura, ma a noi attrae la finanza. E quando superiamo il timore di aver fallito per aver imboccato la strada sbagliata, cambiare diventa divertente, ma soprattutto ci fa capire che è l’unico modo che abbiamo per trovare quella veramente giusta per noi.

Raggiungiamo uno status quo in cui ci facciamo inconsciamente andare bene le cose perché non sappiamo di avere alternative. E se potessimo cambiare?

Se poteste cambiare lavoro, casa, amici… lo fareste?

Quando cominciate a crederlo possibile, qualcosa scatta dentro e vi fa aprire gli occhi, vi dà la possibilità di valutare.

«Perché sento la necessità di cambiare frequentazioni, casa, lavoro? Allora forse non sono così indifferente, allora forse non va poi così tutto bene.»

Allo stesso tempo, potete valutare chi e che cosa invece non vorreste mai cambiare, imparando ad apprezzare ancora di più le vostre costanti.

Il nostro futuro non è frutto di un «così stanno le cose», ma di come noi decidiamo di viverle e delle possibilità che decidiamo di darci. Perché, in fin dei conti, non siamo solo noi a poter scegliere, ma è anche il contesto in cui viviamo che ci guida. La vita è un percorso che non si studia a tavolino, ma solo vivendo.

Tendiamo sempre a volerci dare una spiegazione, a indagare sul perché facciamo qualcosa, e per chi. E se a volte facessimo qualcosa solo perché ci va? Senza che il fine ultimo sia chiaro, preciso, definito?

Cercare sempre una motivazione alle nostre azioni può finire per limitarci e deluderci, non solo perché si creano delle aspettative, ma soprattutto perché, spostandoci a testa bassa da un punto A fino a un punto B, si perdono tutte le fermate intermedie.

Io e Jimmy abbiamo iniziato a ristrutturare la mia vecchia casa in campagna, quella in cui sono cresciuta con i miei nonni, dove ho vissuto fino all’età di sei anni. La nostra intenzione è di andarci a vivere e creare qualcosa di nostro, perseguire un progetto comune, all’interno di quelle mura. Il progetto di base c’è: quello della nostra vita insieme. Ma non voglio porre limiti, questo posto può diventare tutto ciò che vorremo e lascerò che sia la vita a scegliere. La mia e quella di Jimmy. Ciò che ci accadrà nel frattempo delineerà la destinazione di questi nostri sforzi, ma ora non è il momento adatto per definire in anticipo un obiettivo.

Eppure è sempre così, dobbiamo sempre sapere già in partenza i nostri programmi. Cosa, come, quando e perché sono domande che ci poniamo costantemente nella vita prima di fare qualcosa, e se non otteniamo risposte allora ci blocchiamo: «Non è abbastanza sicuro, meglio rimandare».

La maggior parte delle volte è anche giusto rimandare e compiere una scelta più ponderata, ma talvolta bisogna solo seguire l’istinto. Quella sensazione di pancia che impariamo a sentire dentro di noi è un’indole primitiva che abbiamo imparato molto bene a bloccare con pensieri, riflessioni e pianificazioni, quando a volte basterebbe solo seguire l’intuito.

Non so cosa aspettarmi da questa ristrutturazione e men che meno dal mio futuro, ma so che ora è ciò che devo fare: portare avanti questa idea e investirci. Come andrà andrà, quel che sarà sarà, io intanto seguo il mio istinto, che mi spinge a continuare, dal momento che tutto prima o poi troverà il suo perché, senza che lo sappia già ora, basta che io abbia fiducia, che mi butti un pochino verso l’ignoto, seguendo il cuore mano nella mano con l’unica persona al mondo con la quale potrei affrontare tutte queste fatiche.

Quando nel 2015 ho aperto il mio canale YouTube e pubblicato il mio primo video, non avevo alcuna intenzione, alcun progetto, alcuna idea di come e cosa quel video e tutti quelli che sono venuti dopo sarebbero potuti diventare. Avevo un bisogno: raccontare al mondo la mia storia. Dopo aver provato a farlo creando un blog e aver pubblicato un post sotto forma di testo scritto, avevo avuto un’intuizione: «La gente preferisce ascoltare piuttosto che leggere!». E così, non appena mi arrivò il telefono nuovo, mi rinchiusi nella mia cameretta, lo appoggiai sulla cassettiera e iniziai a filmare i miei primi video nei quali raccontavo a cuore aperto la mia storia di sofferenze e di lotte.

La mia era una necessità, non conoscevo nessuno di persona che provasse ciò che provavo io, mi sentivo tremendamente sola, in balia dei miei mostri, mi sentivo diversa e incompresa. Aprendomi sul web, a un pubblico molto più vasto di persone e personalità, scoprii che non ero sola, che purtroppo in tanti stavano vivendo o avevano vissuto il mio calvario. Questo mi diede tanta forza e leggere le storie di rinascita altrui mi fornì il coraggio di affrontare la mia, di rinascita, ma soprattutto di raccontarla al mondo senza filtri e senza paure.

Avevo bisogno di raccontare tutto ciò che mi aveva afflitta perché, conoscendo la profonda sofferenza che avevo vissuto, non potevo permettere che qualcun altro provasse le stesse emozioni di solitudine nella lotta con una malattia sconosciuta e incompresa, ed ero fiduciosa che la mia testimonianza potesse essere d’aiuto. Il mio fine era raccontare la mia storia, parlare di uno stile di vita al tempo meno convenzionale, fatto di sport e allenamento, alimentazione sana per prendersi cura di sé e costruzione della propria anima. Mai avrei potuto pensare che in qualche anno quei video mi avrebbero portata a essere un punto di riferimento nel panorama web del settore fitness e benessere.

Tutto era partito da una sensazione di pancia, dentro di me sentivo che stavo facendo la cosa giusta e ho tenuto duro, malgrado le prese in giro e i mille: «Perché ti filmi in palestra? Ma chi vuoi che ti guardi?». Ho avuto fiducia in me, ho creduto fermamente nelle mie intenzioni e ho seguito il mio istinto.

Liberate la testa e ascoltate il cuore: è una sensazione che si sente dentro la pancia, che è capace di dirvi se state facendo la scelta giusta. Gli inglesi la chiamano gut feeling, un messaggio che viene da dentro di noi, che è capace di guidarci solo se siamo disposti ad ascoltarlo. È puro istinto, quella sensazione che sentiamo dentro, che ci aiuta a prendere una decisione. Quante volte non sappiamo cosa fare e andiamo a chiedere consiglio agli altri? In realtà, prima di prendere delle decisioni importanti dovremmo fermarci e ascoltarci: il nostro corpo ci parla. Se stiamo compiendo una scelta giusta, per quanto difficile e ricca di incognite, il nostro corpo sarà in grado di comunicarcelo, e quando invece si tratta di una scelta forzata sensazioni di discomfort e l’idea che qualcosa non va bene prenderanno sempre più piede.

Ascoltare il proprio cuore lasciando fuori il giudizio e l’opinione altrui è uno degli esercizi più difficili da fare, ma il mio cuore non mi ha mai tradita, ho preso tante decisioni non condivise dagli altri, controcorrente e definite assurde. Si sono sempre rivelate le migliori per me. Istinto, intuito, rischio e brivido… Lasciate che siano queste sensazioni a guidarvi, ascoltate voi stessi e non potrete mai sbagliare.

E se la vostra si rivela una scelta sbagliata, ecco un’altra ottima occasione per potersi evolvere e imparare dai propri errori!
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Consapevolmente connessi
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A volte bastano un profumo o un sapore per scatenare un ricordo. Sto scrivendo queste parole di getto, mentre sono seduta in un bar a Milano. Sono venuta qui con il mio computer a scrivere e mi si è appena seduto accanto un signore che sta mangiando una fetta di torta di carote, quelle tipo americane con la glassa allo zucchero sopra. Avrà sessant’anni e un profumo di dopobarba invadente. Lo senti, ti entra nel naso e non ti abbandona.

Sono qui a scrivere muovendo le dita veloci sulla tastiera e il suo odore mi sorprende. Mi entra nel naso, mi arriva al cervello e mi blocca. Chiudo gli occhi e mi forza un sorriso che sento apparire sul mio volto. Probabilmente, raggiunta una certa età, i dopobarba hanno più o meno tutti lo stesso odore, o forse sono io che non ricordo bene, ma mi è apparso in mente mio nonno. È bastato un profumo. E sono al limite delle lacrime, non perché io abbia un ricordo triste di mio nonno, ma perché vorrei tanto alzarmi e abbracciare questo signore. Vorrei parlargli, scoprire la sua storia e trovare legami con la persona del mio cuore.

Continuo a scrivere a occhi chiusi… Ok, ora ha anche iniziato a canticchiare, non resisto. Starete dicendo: «Fallo, Silvia, parlagli!». Niente, l’uomo ha finito la sua torta ed è andato via, lasciandosi dietro una scia. Ma prima che scappasse ho dato un’altra sniffata, ho inspirato profondamente, ho fatto arrivare l’odore fino in fondo al mio cervello e ho immagazzinato tutto. E penso che oggi posso ringraziare uno sconosciuto – che il destino ha voluto che si sedesse accanto a me – per avermi fatto fare un viaggio nel tempo, nei ricordi e dentro il mio cuore. Tengo gli occhi chiusi, ti saluto, nonno, apro gli occhi, sorrido ed espiro.

Viviamo le nostre giornate di corsa, ogni giorno incontriamo centinaia di persone, ma non ci soffermiamo mai su qualcosa, andiamo sempre oltre, tante cose ci sfilano davanti agli occhi senza che attirino il nostro interesse.

Sto imparando a vivere con maggiore consapevolezza nei confronti del mondo che mi circonda. Sto imparando a lasciarmi stupire dalle piccole cose, e sto imparando ad avere la superbia di credere di poter incidere nella vita delle persone con un mio piccolo gesto. Cos’ha fatto questo signore? Di per sé nulla, lui non è consapevole di avermi donato un bellissimo momento. Eppure è così: talvolta con la nostra presenza possiamo avere un piccolo ruolo nella giornata di una persona. Con questa consapevolezza mi sono imposta di essere gentile e donare un sorriso a tutti coloro che incontro ogni giorno.

Si tratta di dare e ricevere. Ci possiamo impegnare a essere più gentili e sorridenti, ma dobbiamo anche imparare a cogliere. Non sono solo le persone che possono donarci emozioni, ma anche oggetti, panorami, profumi dalla natura, gesti, pietanze, attimi… Sta a noi sviluppare la capacità di coglierli. E come si impara? C’è un corso? No. O meglio, non credo, ma non si può mai sapere… Ormai c’è un corso per tutto.

Ci vuole impegno. All’inizio sarà meccanico, vi imporrete di prestare attenzione. Magari un esercizio potrebbe essere proprio quello di sedervi al tavolo di un bar e bere il caffè con calma, osservando in giro, ascoltando i rumori di sottofondo, connettendovi con ciò che vi circonda.

Una prova emozionante è ordinare un piatto che non assaggiate da tempo e che magari mangiavate da piccoli. Mi è successo di recente, ero in un ristorante orientale e, leggendo nel menù «pollo alle mandorle», ho subito pensato a quando, quindici anni fa, io e la mia famiglia facevamo la nostra cena della domenica sera al cinese e il mio piatto preferito era proprio quello (e il gelato fritto). L’ho ordinato e il primo boccone mi ha fatto viaggiare a ritroso nel tempo: tutto d’un tratto ero lì, seduta accanto a mio fratello a rubarci le mandorle, con i miei genitori che chiacchieravamo tranquilli in una spensierata serata a cena fuori.

Lo chiamano mindful living, quando si parla di cibo mindful eating, io lo chiamo «vivere connessi». Vivere presenti a sé e al mondo in cui si vive. Sviluppare la consapevolezza che non siamo soli, che le nostre azioni possono avere un impatto per quanto piccolo nella vita altrui, direttamente o indirettamente.

Cresciamo con la convinzione che il mondo giri intorno a noi. Viviamo la vita chiusi nel nostro mondo fatto di lavoro, svago, amici, famiglia, pensando che il centro del mondo siano le persone, le situazioni e le realtà con cui entriamo in contatto. Poi iniziamo a viaggiare. Si dice che il viaggio abbia il potere di cambiarti, ed è vero. Ti permette di scoprire che, oltre al tuo microcosmo, c’è molto di più.

Durante il vostro prossimo viaggio, fermatevi un attimo, dovunque vi troviate, e guardatevi intorno. Cosa stareste facendo a casa in quel preciso istante? E guardate cosa succede invece nella parte del mondo in cui vi trovate. Ciò che state vedendo accadrebbe ugualmente, che voi siate lì o meno. Non vi fa sentire immensamente piccoli? E se in quel momento vedete una persona in difficoltà e le offrite aiuto, chi l’avrebbe aiutata al posto vostro? E se non aveste tolto voi quelle bottiglie di plastica dal fondo del mare, sarebbero ancora lì? Io lo trovo affascinante, mi permette di rendermi conto dell’immensità del cosmo, mi fa sentire piccola ma allo stesso tempo importante e mi dà speranza. Mi fa sentire che le possibilità nella vita sono infinite.

Viaggiare ti apre la mente, ti permette di entrare in contatto con persone diverse da te, di vedere come vivono gli altri, di vivere in prima persona nuove esperienze. È bello vedere i posti, andare in quelli più caratteristici, scattare le foto e tornare a casa dopo aver riempito gli occhi di qualcosa di nuovo. Ma ciò che più amo è andare nei luoghi meno conosciuti, dove il turismo di massa non è ancora arrivato, dove si è conservata la vera cultura locale: solo in quei posti puoi viverla veramente. È come andare in un borgo toscano invece di andare nel capoluogo. A Firenze vedi il bello, l’arte, l’architettura, ma lì uno straniero non può capire come vivono gli italiani, per vedere e capire la nostra cultura bisogna andare anche in provincia.

Quando visiti un posto e ti siedi a tavola con le persone del luogo, assaggi la loro cucina, nella loro casa, riesci veramente ad aprire la mente. Il modo di vivere delle persone insegna sempre qualcosa. Ecco, per me viaggiare è un modo di rivalutare le cose importanti della vita. Ridimensionarmi, perché noto che ogni tanto, quando sperimento solo un determinato numero di stimoli, lascio che alcuni problemi diventino il centro della mia vita, mi lascio affossare da una nube nera che prende il sopravvento sulla mia esistenza e mi fa vivere male.

Per essere pronti a viaggiare bisogna essere pronti ad aprire il cuore, a farsi stravolgere la vita, le priorità e aver voglia di stare meglio. Il primo viaggio è quello che ci connette con noi stessi. Non dobbiamo necessariamente andare lontano, per aprire la mente al mondo esterno non serve prendere un aereo e volare dall’altra parte del globo, basta aprire gli occhi e diventare più empatici. Osservare la gente che ci circonda e pensare a tutte le loro vite che scorrono parallele alla nostra, anche loro hanno sorriso, sofferto, gioito e vissuto… Vedere gli altri e non sempre solo noi stessi. Connessi.

La mia fervida immaginazione mi porta a pensare allo scorrere dell’esistenza come un’onda che, senza che te ne renda conto, ti prende e ti trascina tra scuola, impegni, relazioni, studi, lavoro, facendoti vivere esperienze ed emozioni uniche.

La vita va, scorre, le cose accadono. Sta a noi decidere se lasciare che quest’onda ci travolga e ci trascini, facendoci rimanere a galla, ma a volte portandoci sotto fino a che non riemergiamo quando ci manca il respiro, o se coglierla e imparare a cavalcare sulla cresta della nostra esistenza.

Quante volte mi sono lasciata travolgere dagli eventi. Succede che a volte ci si fissa su qualcosa – un lavoro, un modo di agire, una routine – e quello assume sempre più importanza, diventa un centro ossessivo di tutto ciò che facciamo.

Per me lo è stata la mia immagine nello specchio. Era diventata il fulcro di ogni mio pensiero, dalla mattina alla sera, la mia ossessione. Era tutto ciò a cui pensavo ogni giorno, anche e soprattutto perché non mi piaceva mai ciò che vedevo. Sempre troppo grossa, troppo grande, troppo alta, troppa. E anche se perdevo peso, se raggiungevo l’obiettivo che mi ero prefissata, non andavo mai comunque bene.

Attorno a quell’azione di continuo body checking allo specchio ruotava la mia vita, tutto girava intorno a quello. La pesata del mattino era capace di determinare se la giornata sarebbe andata bene o male, se il mio umore sarebbe stato positivo o negativo, era capace di condizionarmi la vita. Passavo le ore in maniera totalmente assente, mi ricordo che stavo sul divano trascinandomi in giro per la casa senza meta, pensando costantemente al cibo: lo bramavo e nello stesso tempo lo evitavo.

Vi riporto qui una pagina tratta dal mio diario personale dell’11 gennaio 2013, nel pieno della mia malattia:


Alterno giorni di positività a giorni di lugubre cupidigia e tristezza. Mi sento persa. Troppe decisioni, troppe pressioni che io sento gravare sulle mie spalle come immensi massi. Vedo qualunque cosa come un ostacolo insormontabile, non riesco a trovare la serenità, essere spensierata, allegra. Anche ora che non devo studiare, non devo pensare a vivere da sola, non devo arrangiarmi in nulla, non riesco a stare tranquilla, lasciare andare tutto e stare senza pensieri. Ho una smania del controllo sopra tutto. C’è sempre qualcosa che mi assilla, se prima erano gli esami, poi fatti gli esami erano i pensieri per l’estate, e poi per l’uni, e poi gli esami e poi di nuovo esami; anche quando li ho fatti e avevo due vacanze di pura libertà, non sono riuscita a staccare completamente.

Il mio cervello è costantemente e perennemente attaccato a qualcosa che mi dona ansia e angoscia. Anche le più piccole cose; ora, ad esempio, l’ecdl, la patente. Devo costantemente averlo impegnato e ciò mi crea disagio. Non riesco a sembrare allegra, non riesco a divertirmi, non riesco a dormire perché il mio cervello continua a elencare tutti i compiti che devo fare e non mi lascia respirare. Sto a galla per miracolo tra i mille doveri che il mio cervello mi impone. E sento che presto impazzirò. Non è vita questa. Non so se è la malattia, se sono sempre stata così, non lo ricordo. E forse, se lo sono sempre stata, perché prima non era un tale peso? Perché prima non mi creava tali problemi?

Sento sempre che ho qualcosa da dover fare e non sono mai in tempo per farlo. Non riesco a staccare la spina neanche per un’ora, neanche per una sera. Ci vogliono i fumi dell’alcol per farlo veramente. Ma a volte sono portata a bere perché un altro angosciante pensiero, quello delle calorie, mi assale.

Come si fa? Come si fa a essere spensierati? Esiste un corso di spensieratezza? Vorrei tanto farlo perché, data la mia smania di eccellere, sarei la migliore del corso. Il mio cervello scandaglia ogni minuto della giornata, mi impone orari e tempi nei quali devo fare determinate cose. E se li sforo allora rischio il fallimento.

“Colazione entro le 10, se ti svegli dopo allora devi togliere lo yogurt. Pranzo alle 13, se mangi pasta non devi comprare il pane. Frutta, una mela, non due, non mezza. Alle 17 il tè. Per passare il tempo esci, leggi un libro fino alle 18, sistema un po’ casa fino alle 18.50 e ti metti a guardare la tv e magicamente sarà ora di cena, rigorosamente da fare alle ore 20. Non devi sgarrare. Non devi eccedere se no poi ti dovrai punire…”

È normale? Tutte le persone hanno questa vocina dentro che gli scandaglia ogni minuto della giornata e a tutti la presenza di un imprevisto causa panico e paura? Perché se è normale allora non mi devo preoccupare… Ma siccome tutto questo mi causa mal di vivere non credo sia normale. Anche perché, da ciò che vedo, non mi sembra che la gente viva secondo orari predeterminati per tutto. Sono confusa. Non mi reputo anormale. Però riconosco che non mi pare d’aver vissuto tutta la mia vita con questi pensieri nella mia mente, anzi mi sembra che vivessi molto al minuto, se non spesso al secondo. E poi mi sembra che in passato fossi sempre impegnata, occupata da qualcosa, mi creavo situazioni. Non passavo le mie giornate a pensare al cibo. VIVEVO. Ma anche di questo non sono sicura, ho un vago ricordo di questo mio essere, magari mi sbaglio, magari sono sempre stata così. Fatto sta che il mio cervello non si prende mai un minuto libero, ma come fare?

Questa non è vita, non è la vita che voglio, ma non riesco a uscirne, non riesco a essere spensierata. E poi è così controverso. Ne sono consapevole, io non voglio vivere così, comandata da un’inconscia vocina meschina e taciturna che si nasconde nei meandri del mio cervello, e perché non reagisco? Come si fa? «Non ci pensare!» urlerà qualcuno. «Be’, grazie al cazzo» gli risponderei. Tra il dire e il fare c’è di mezzo l’oceano in questo caso! Ed è quello che mi fa arrabbiare di più.

La mia consapevolezza di questo problema è oltraggiata, surclassata e sorpassata dal problema stesso. Non ho la più pallida idea di come ritornare (se mai davvero lo sono stata) a essere la persona gaia e carefree com’ero qualche anno fa.

Qual è il segreto? È per questo che voglio essere presa in terapia, desidero che qualcosa nel mio cervello faccia clic e ritorni normale. E mi arrabbio perché sto sprecando gli anni più belli della mia vita chiusa in casa a combattere contro me stessa invece che essere fuori a divertirmi e combattere e fraternizzare con il mondo esterno.



L’anoressia è una malattia che coinvolge il corpo, ma è una malattia dell’anima, e queste parole ne vogliono essere la testimonianza. Oggi, quando le rileggo, mi vengono i brividi. Come ho fatto a vivere così tanti mesi della mia vita? Ma soprattutto come ho fatto a uscire da quelle tenebre? Mi sembra surreale, mi sembra impensabile guardandomi oggi, conoscendomi oggi, che io possa mai essere stata la persona che nemmeno dieci anni fa scriveva queste parole così cupe, così struggenti.

Se ripenso a quel periodo, vedo una Silvia che si lasciava trasportare inerme senza reagire. Una ragazza presente con il corpo, ma totalmente assente da se stessa. Avevo dato priorità a tutto il resto e questo ha fatto sì che la mia essenza, la mia anima, venisse sempre di più inabissata, lasciata indietro.

Eppure tra quelle frasi frenetiche si legge un barlume di speranza. Piano piano la Silvia combattente si stava facendo largo a spallate, tanto che alla fine invoco la terapia, che poi mi ha davvero salvata. Ci sono entrata poco dopo aver scritto quelle parole e, intraprendendo un lungo e doloroso percorso, ho ritrovato me stessa.

Le mie sedute con la psicologa erano diventate il mio appuntamento preferito della settimana; un’ora dedicata alle mie emozioni, ai miei pensieri e ai miei sentimenti. Ogni settimana avevo un appuntamento con me stessa per ascoltarmi. Quello è stato il mio primo passo verso l’ascolto, la consapevolezza del mio io, alla scoperta del mio essere. Era l’occasione per darmi la possibilità di lasciar liberi i pensieri, lasciare libera la testa e riflettere su tutto ciò che mi stava accadendo, le emozioni che stavo provando e scavare più in profondità nelle mie sensazioni. È stato liberatorio, mi ha permesso di scovare punti di vista diversi e alternativi che da sola non ero mai stata in grado di considerare.

Io ho toccato il fondo più fondo, ma per perdersi non c’è bisogno di arrivare a tali estremi. Anzi, prima ce ne rendiamo conto, prima possiamo ritrovarci.

Prima che sia troppo tardi.

Essere presenti a se stessi non è facile né immediato e prevede una fase introspettiva. Richiede una capacità di connessione con se stessi non indifferente, una capacità che possiamo allenare giornalmente. Prima di qualunque sport o attività fisica l’allenamento dell’anima è la fondamentale e basilare forma di benessere. Per amare ciò che ci circonda dobbiamo imparare ad amare in primis noi stessi, a fare le cose con intenzione, a non lasciarci trasportare dal vento come foglie, ma imporci e decidere noi la direzione che vogliamo prendere.

C’è una grande differenza tra il semplice fare cose e farle con consapevolezza.

Io ho imparato attraverso il check-in. Come all’aeroporto si fa il check-in per dire: «Ci sono, io sarò presente su questo volo», dovremmo ogni giorno fare un brevissimo check-in con noi stessi prima di iniziare la giornata.

Prima di iniziare a correre dietro ai nostri impegni, di riempirci la testa di parole, pensieri e distrazioni, bastano pochi minuti, anche solo prima di alzarci dal letto. Quando ci svegliamo, spegniamo la sveglia e dedichiamoci un paio di minuti. Ancora stesi a letto, ancora un po’ incoscienti, con i muscoli ancora a riposo, prendiamoci del tempo per darci il buongiorno, per accogliere la nuova giornata, ricca di nuove opportunità e possibilità.

Non è un momento che deve durare a lungo, non pensiamo che l’unico modo per connetterci con noi stessi sia portare a termine una lunga sessione di meditazione. Se le cose si fanno con coscienza, basta veramente poco. Sono i piccoli gesti che compiamo per noi, che ci possono aiutare giorno dopo giorno a imparare a vivere con più consapevolezza, senza sentire la pressione, senza sentirci fuori luogo. Un breve momento in cui si fa mente locale su di sé, senza necessariamente fare liste o elenchi: a volte quei pochi minuti possono soltanto essere riempiti di nulla, un piccolo momento di niente tutto nostro, in cui ci siamo solo noi, prima di entrare nel loop vorticoso delle nostre impetuose routine.

Per uscire da uno stato di confusione a me sono necessarie le liste. La schematizzazione di azioni o pensieri rappresenta per me un immancabile passaggio per arrivare poi alla libertà di pensiero… Rimango sempre una personalità di tipo A, in fondo. Per molto tempo mi sono imposta, prima di iniziare la giornata, che fossi ancora a letto, a fare colazione o mentre bevevo il caffè, di formulare un pensiero. Non doveva necessariamente essere un pensiero profondo o articolato, poteva anche solo essere un commento sul meteo o su ciò che mi attendeva quel giorno. Nel tempo, quei pensieri sul mondo esterno si sono sempre di più centrati su di me. Su come mi sentivo quella mattina, sulle mie emozioni. Da quando ho iniziato, mi sono appuntata tutti i miei morning thoughts. Perché, come ho raccontato in questo libro, la parte più bella è il percorso che mi ha portata a essere una persona più consapevole, non solo il fatto di esserlo diventata.

Prendere coscienza del nostro posto nel mondo, distaccandoci dalla ripetitiva monotonia dello «svegliarsi, fare e dormire» cercando di vivere ogni giorno con piena consapevolezza, senza permettere alle giornate di sfilarci davanti tutte uguali, una dopo l’altra, senza nemmeno rendercene conto.
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Non dipende da te




[image: ]

Quando vi ho raccontato della mia personalità di tipo A, elencandone le caratteristiche, ho accennato a quel meccanismo secondo il quale ci si sente in colpa se qualcosa al di fuori del proprio controllo va storto. Vorrei soffermarmi bene su questa frase, perché per me ha rappresentato uno degli scogli più massicci che ho dovuto affrontare nel grande lavoro che ho fatto su me stessa per ricostruire la mia anima e, in particolar modo, la mia autostima.

Come ci si può sentire colpevoli di qualcosa che non dipende da noi? Eppure, per tanto tempo, per me è stato così. Per anni ho subito quella che oggi, con la consapevolezza mista a cinismo che ho sviluppato, chiamo con il suo nome: violenza psicologica. Sono cresciuta in un ambiente subdolo, nel quale qualunque sfortuna o problema che accadeva era sempre colpa mia. Se c’era traffico, colpa mia. Se il giorno in cui avevamo organizzato una gita pioveva, colpa mia. E così via. Tanto che ormai avevo smesso di chiedermelo, era ovvio: qualunque cosa succedesse, era colpa mia.

Sebbene fossero tutte cose fuori dal mio controllo, che non dipendevano da me e sulle quali io non potevo assolutamente avere alcuna influenza, me ne veniva addossata la responsabilità. Nel tempo, come un serpente, il pensiero che io fossi in grado di causare solo eventi negativi si era insinuato nel mio cervello. Mi sentivo colpevole di tutte le sfortune: dagli intoppi quotidiani alle disgrazie. Il tumore di mia madre, la morte dei miei nonni, se una festa a cui ero invitata era noiosa, sebbene io fossi solo un’ospite e non avessi nulla a che fare con l’organizzazione mi sentivo colpevole, mi sentivo addosso il peso del fallimento della festa…

Avevo imparato a credere che tutte le cose brutte dipendessero da me. Allo stesso tempo, avevo anche imparato a credere di non essere in grado di fare nulla di positivo, di vincere, di aver successo: se accadeva, c’era qualcosa di sbagliato, doveva esserci stato un errore o magari era solo un caso fortuito, non meritavo ciò che di bello mi stava succedendo. Si tratta della «sindrome dell’impostore», fenomeno descritto alla fine degli anni Settanta dalle psicologhe Pauline Clance e Suzanne Imes.

Tutto ciò che di buono accadeva non poteva essere merito mio, perché io ero capace solo di cose negative. La mia autostima era stata plagiata.

Per me è stato veramente difficile debellare il demone che si era impossessato della mia autostima e soprattutto accettare di non essere colpevole di ciò che era fuori dal mio controllo. Avevo di me stessa una considerazione bassissima, non mi apprezzavo mai e tutto ciò che ottenevo non era mai sufficiente, solo perché l’avevo ottenuto io.

Quando sei tu stesso in primis a non apprezzarti, ti convinci che anche gli altri non ti stimino. Quando invece diventi il tuo più grande fan, scopri che tanti sono pronti a celebrarti e diventa tutta una festa.

Crediamo che sia solo il giudizio altrui a poterci condizionare, in realtà spesso tanti limiti sono imposti da una sorta di giudizio che indirizziamo verso noi stessi, molte volte inconsciamente, come un meccanismo instillato dentro la nostra anima.

Quindi no, non ci dobbiamo far carico di problemi che non ci competono.

Ho imparato che ci sono cose che semplicemente accadono, che non dipendono da me e per le quali non mi devo sentire in colpa, alle quali io posso soltanto assistere e accettare che semplicemente «vanno così».

Prendermi le colpe di tutto mi ha resa, nella mia testa, protagonista. Come un’eroina dei fumetti, mi sentivo in dovere di sistemare ogni cosa, prendermi sulle spalle il peso delle vicissitudini perché tutto dipendeva da me.

La mia anoressia è iniziata per una ragione che potremmo dire banale: ero stata allontanata dalla squadra di basket per vicissitudini interne. Niente di particolare ma, soprattutto, una decisione che non è dipesa da me. Eppure, vedermi togliere dalle mani il mio sport, che praticavo ormai da dodici anni, senza che potessi farci niente, mi ha fatta sentire impotente. A ciò si sono aggiunte dinamiche con le mie compagne di squadra che mi hanno fatto crollare il terreno sotto i piedi: stavano succedendo troppe cose e io ne avevo perso il controllo.

Dentro la mia testa, però, io dovevo necessariamente essere in grado di controllarle (sebbene, ripeto, non dipendessero da me), quindi la mia reazione è stata versare questa mia necessità di controllo su tutto il resto, principalmente su ciò che portavo o non portavo alla bocca, rendendolo la mia malattia. Malattia che mi ha calpestata, che ha preso le redini della mia vita e mi ha tenuta al giogo per anni, facendomi credere di avere tutto sotto controllo, quando in realtà mi stavo solo annientando con le mie stesse mani.

Ecco perché imparare a «lasciar correre» e accettare che «così vanno le cose» è stato un lungo e sofferto lavoro di consapevolezza che ho dovuto compiere per trovare calma e leggerezza dentro di me.

Per farlo ho sviluppato un lato di me oggettivo e distaccato, ho imparato a guardarmi dentro e a osservare le situazioni da fuori, cercando di non farmi coinvolgere dal mio lato emotivo. Questo mi ha permesso di comprendere quando e quanto fosse veramente colpa mia.

Ho imparato a prendermi il merito dei miei successi. Ho smesso di credere di essere l’MVP (the most valuable player, il giocatore fondamentale) negli insuccessi e la panchinara nei miei successi. Successi che non sono fortune, che non sono frutto del caso e della benevolenza altrui, ma sono conquiste che mi sono sudata, per le quali ho faticato, per le quali mi sono impegnata e che merito di aver ottenuto. Ma soprattutto, che devo celebrare, perché non sono stata solo brava, sono stata una grande!

La mia autostima è migliorata da quando mi sono allontanata da un ambiente tossico che cercava solo di minare le mie sicurezze e mi sono immersa in un mondo positivo, che mi incita, che mi incoraggia e crede in me. Mi sono circondata di persone che hanno creduto in me molto prima di quanto non abbia fatto io, mi hanno fatto capire che valgo, che sono una bella persona, che mi merito ciò che di buono mi accade giorno dopo giorno, e finalmente vivo con più serenità e leggerezza.

Finalmente il peso del mondo non ricade più sulle mie spalle.

Abbandonare completamente schemi mentali che sono stati seminati in tenera età e con i quali sono cresciuta e ho convissuto per la maggior parte della mia vita non è immediato. Mi capita molto spesso di non sentirmi mai arrivata. Perché qualunque cosa faccio non è mai abbastanza?

Ogni giorno è una guerra, e la combattiamo per raggiungere l’ideale di vita che ci siamo prefissati. Siamo alla continua e frustrante ricerca di nuovi obiettivi a cui mirare, sempre più grandi e sempre numerosi. Il problema è che, quando ci arriviamo, non sempre siamo in grado di dire a noi stessi: «Sono stato bravo! Obiettivo raggiunto, è ora di festeggiarmi!». Perché appena lo raggiungiamo, ecco che quell’obiettivo perde valore, diventa banale: se era raggiungibile, allora non è più interessante. Non è più inarrivabile e quindi non ha quell’aura che lo rendeva unico, perché per molti essere riusciti in qualcosa di speciale significa che quella cosa non era poi così eccezionale.


FINALMENTE IL PESO DEL MONDO NON RICADE PIÙ SULLE MIE SPALLE.



Per fare qualcosa di speciale, devi essere speciale. E io lo sono?

Quindi forse, per essere in grado di darsi quella pacca sulla spalla, dovremmo ripartire da noi stessi. Perché accettare di essere in grado di fare qualcosa di speciale non è contemplabile? Chi ci ha fatto credere che non possiamo esserne capaci? Chi ha minato così tanto il nostro ego?

A lungo andare diventa estenuante perché l’unico vero obiettivo è quello che non sarà mai alla nostra portata, come se fossimo all’esasperata ricerca dell’insoddisfazione perenne. È una guerra che facciamo contro noi stessi, probabilmente causata da rabbia e frustrazione altrui riversate nel tempo subdolamente su di noi.

Per certe persone, nulla di ciò che hanno ottenuto sarà mai abbastanza.

Ho imparato a utilizzare questa mia caratteristica a mio vantaggio, come stimolo continuo a voler dare di più, a non accontentarmi e a non fermarmi al primo ostacolo. Sono testarda; quando devo dimostrare agli altri che si sbagliano sul mio conto, uso le loro parole come sprono per dare di più e provare che hanno commesso un errore di valutazione.

Ho solo dovuto fare il passo in più e dirlo anche a me stessa: «Ti sbagliavi, Silvia, ce l’hai fatta e sei stata bravissima».

A volte ripeterselo, parlare con se stessi, farsi un piccolo regalo, darsi un bacio sulla pelle mentre si fa stretching, abbracciarsi quando si è da soli nel proprio letto lontano da tutti sono piccoli gesti d’amore che possiamo fare verso noi stessi e nel tempo si rinforzeranno, diventeranno sempre più grandi e più affettuosi.

Arriverà il giorno in cui quando otterremo un successo saremo prima fieri di noi stessi, e solo poi vorremo urlarlo al mondo.
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Facciamo con calma
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Tendiamo a riempirci la vita con cose da fare e distrazioni, vogliamo sempre tenerci occupati mentre siamo già impegnati in altro, abbiamo perso il piacere del semplice «fare con calma».

Siamo sempre attivi, sempre multitasking, sempre impegnati, ogni attività deve essere finalizzata a uno scopo. Ci si rilassa guardando la tv, leggendo un libro, cucinando, suonando, o giocando a un videogame. Tutte queste attività hanno sempre un secondo fine: aver aggiunto un film sulla nostra lista di watched, aver finito un libro tra quelli che ci eravamo prefissati di leggere in un anno, aver migliorato le nostre abilità. Sempre con un po’ di affanno.

Fare, produrre, creare… come se avessimo paura del dolce far niente.

Non è un controsenso? Cerchiamo di rilassarci tenendo sempre e comunque attivo il cervello, senza mollare mai veramente la presa, dobbiamo essere costantemente vigili e produttivi. Occupiamo le giornate con cose da fare. Oltre al lavoro, tutto il resto che facciamo è solitamente abbinato a qualcos’altro, come se non si potesse fare solo una cosa: ci alleniamo ascoltando la musica, mangiamo guardando la tv, cuciniamo parlando al telefono.

La società odierna ci offre tante occasioni per occupare il nostro tempo. Viviamo in un mondo che è diventato ricco di cose da fare, di stimoli, di svaghi… Ma tutto ciò ci sta allontanando dalle nostre origini, quelle che conserviamo dentro di noi. E se ci pensiamo, il personaggio che vive in città, con un po’ d’ironia, a Milano lo chiamano «l’imbruttito»: si sveglia già stressato, arrabbiato, nervoso. Per quanto questo aggettivo faccia sorridere, è davvero così che vogliamo trascorrere l’unica vita che ci è stata concessa?

Anch’io sono colpevole. Riuscire a ritagliarmi del tempo per me stessa è un miraggio, tendo per esempio ad affrettare sempre le cose e a fare velocemente tutto ciò che riguarda la mia skin care & beauty routine, non riesco nemmeno a concedermi un lento bagno caldo con candele profumate e oli essenziali, o dedicarmi mezz’ora per acconciarmi i capelli. Una sciacquata veloce, un velo di crema, una phonata e via, di corsa verso il prossimo impegno. Perché «non ho tempo da perdere». Ma da quando coccolarsi un po’ è una «perdita di tempo»?

Siccome ci piace dare un nome ed etichettare tutto, ecco che questo mio pensiero trova menzione nella YOLO Economy, un fenomeno basato sul concetto espresso dal rapper Drake qualche decennio fa, «You Only Live Once», oggi finalmente sposato dalla generazione Z che non accetta i canoni lavorativi con cui sono cresciute le generazioni passate, per le quali la professione era tutto, che vivevano per lavorare e non lavoravano per vivere. Hanno finalmente assunto valore paritetico al denaro il tempo, il luogo, lo sviluppo delle proprie passioni e interessi.

Un concetto che mi è rimasto impresso nella mia carriera di studi è quello di «costo opportunità», anche detto come il valore di ciò a cui si deve rinunciare quando si compie una scelta economica.

Essenzialmente, quando una persona inizia a lavorare, rinuncia ad avere tempo libero, quel tempo libero quindi assume un valore, un’ora di tempo libero persa equivale a un’ora di lavoro. Siamo figli di stacanovisti, pronipoti di chi sposava il motto: «Il lavoro nobilita l’uomo», per cui non bastava essere dediti al proprio lavoro, ma bisognava anche essere i primi ad arrivare e gli ultimi ad andare via.

In tanti ambienti lavorativi, ahimè, è ancora così: più ti danni l’anima più vieni apprezzato, per cosa poi? Quanto mi costa quell’ora in più di lavoro (chiamiamoli pure straordinari) in termini di salute? Il valore di quell’ora che mi pagano in più è maggiore rispetto a un’ora passata ad allenarmi, a cucinare un pasto più sano, a stare con la mia famiglia, a leggere un libro, o semplicemente, a riposare e non fare niente?

È bello poter essere produttivi, guadagnare e potersi togliere alcune soddisfazioni grazie al denaro, diciamolo chiaramente senza nasconderci dietro finti perbenismi. Di anima e di consapevolezza non si mangia. Ma è anche facile trovarsi bloccati in un loop interminabile di «fare e ottenere» senza mai «godere» veramente. Si può imparare a essere felici per le piccole cose, quelle che non si possono acquistare, momenti semplici ma che possono essere allo stesso tempo formidabilmente gratificanti. Un raggio di sole, un fiore che sboccia, un sorriso sul volto di una persona, una risata sonora, un tramonto. E se imparassimo a fermarci di più nella vita, a osservare queste piccole occasioni di felicità che ci circondano ogni giorno, ad alzare la testa dai nostri schermi e guardare ciò che abbiamo attorno, forse riusciremmo ad apprezzare la calma e la serenità in questo mondo frenetico.

Pensiamo sempre che per rilassarci dobbiamo attendere le vacanze o il weekend. In questo modo accumuliamo stress durante la settimana per poi cercare di scaricarlo, come se fossimo delle batterie al litio. A volte, invece, basta prendersi dei piccoli momenti durante la settimana per apprezzare ciò che si sta facendo, cercando di essere presenti nel momento.

Io amo allenarmi, per me il momento dell’allenamento è quello in cui mi ritrovo con me stessa, lascio fuori il mondo e mi connetto con il mio universo interiore. Lo faccio perché mi piace, perché è solo quando mi alleno che il mio cervello si svuota di tutti i pensieri: ci sono solo io.

Arrivare a questa forma mentis non è stato facile e nemmeno immediato, ci sono voluti anni. Soprattutto ho dovuto capire il motivo per cui mi stavo allenando. Quante persone che incontro in palestra mi dicono che sono lì perché la «scheda» glielo impone, perché hanno l’appuntamento con il personal trainer, perché devono buttare giù qualche chilo. Sono tutti ottimi incentivi per fare sport, ma fino a quando rimarranno le uniche motivazioni, l’attività fisica resterà sempre qualcosa che subiamo, che non riusciremo mai completamente ad accettare, non potendone quindi trarne i veri benefici. Per me il momento in cui riesco a staccare la testa è quando mi alleno, ma non per tutti deve essere lo stesso. È quando ci dedichiamo alle nostre passioni che nutriamo la persona che vive dentro di noi, quell’anima intangibile fatta di sogni, interessi e pensieri.

Coltiviamo le nostre passioni, le passioni salvano la vita.

Si può trovare la pace in tante cose e tanti luoghi, ognuno ha il suo personale posto felice. A me capita quando vado nella mia casa in campagna. Sono cresciuta a contatto con la natura, i miei primi giocattoli sono stati le canne di bambù e i campi incolti, lì sono le mie radici. A sei anni l’ho lasciata per trasferirmi in città e non ci sono mai più tornata per quasi vent’anni. Nel momento in cui ho calpestato nuovamente quell’erba e rivisto gli spazi in cui avevo trascorso la mia prima infanzia, ho sentito dentro di me un senso di pace.

Sembra di vivere in un altro mondo: non c’è traffico, non c’è caos, non c’è una tastiera su cui muovere le dita, solo il cinguettio degli uccelli e il lavoro fisico. Quel tipo di lavoro capace di darti una soddisfazione incredibile, che sfianca il fisico ma riempie l’anima mettendoti in connessione con la terra e con il tuo corpo.

Quando vado a lavorare in campagna sento il cervello respirare, faccio un passo indietro rispetto a tutte le difficoltà quotidiane e riesco a guardarle da fuori: a poco a poco perdono importanza. Ciò che invece assume importanza è la semplicità, il riposo a fine giornata seduti sotto la veranda sentendo sul viso il calore degli ultimi raggi di sole.

Fare qualcosa che ci piace solo per il gusto di farlo, senza subirlo come un’imposizione e senza pensare all’immediato secondo fine è ciò che ci permette veramente di godere appieno delle piccole cose della vita. Riuscire a godere di un piccolo piacere ogni giorno può diventare quel raggio di sole che, a prescindere da che tempo fa dentro, ci permetterà di prendere le cose con un po’ più di leggerezza e che, nel fermarci per apprezzarlo, ci porterà a «fare con calma».


COLTIVIAMO LE NOSTRE PASSIONI, LE PASSIONI SALVANO LA VITA.



Ma come si fa a staccare? Come si fa impedire al cervello di frullare continuamente?

Ho vissuto nell’incubo di queste domande per anni, senza riuscire a darmi una risposta, e spero che i concetti e le tematiche che affronto in questo libro vi stiano dando delle chiavi per poter aprire le vostre porte chiuse.

Una cosa che può sembrare banale, ma che a me ha veramente cambiato la vita è stato il riposo. Ho passato anni a non dormire. Mi svegliavo spontaneamente a un orario assurdo: 5.57, ogni giorno. Anzi no, talvolta anche prima, alle 5, se non addirittura alle 4. Alle 6.30 avevo già fatto colazione, alle 11 volevo già pranzare, alle 18 volevo già cenare, arrivavo alle 22 con gli occhi gonfi e stanchissima. Per almeno quattro anni è stato come vivere in un altro fuso orario.

Indubbiamente c’è chi fa turni di notte e ha orari più estenuanti di questi, ma il mio problema è che in quattro anni io non ero mai riuscita a recuperare ore di sonno e, a prescindere dall’orario a cui andavo a letto, mi svegliavo alle 5.57. Anche in vacanza, anche a Capodanno, sempre. A lungo andare era diventato estenuante, vivevo stanca, avevo gli occhi che mi pulsavano ma non riuscivo a recuperare. Perché? Perché mi svegliavo ogni mattina con un impellente bisogno di fare, ottenere, macinare. Il mio cervello non si fermava mai, era incontenibile. Mi fa ridere ricordare che ne andavo persino fiera del mio «non fermarmi mai».

Finché, non molto tempo fa, decisi che non ne potevo più, che era giunto il momento di cambiare. Tornare a dormire e svegliarmi a un orario più consono per la mia routine giornaliera è stato un lavoro difficile che ho fatto sulla mia psiche: decisi che anche se mi svegliavo alle 6, dovevo rimanere a letto almeno fino alle 7.30. Le prime mattine furono tragiche, passare un’ora e mezza a rigirarmi nel letto fissando il soffitto e appuntando a mente (mi ero anche imposta una no phone rule) tutte le cose che dovevo fare, pensando che stavo perdendo tempo preziosissimo, non fu facile da accettare. A poco a poco, però, cominciai ad arrendermi e dopo qualche giorno, invece di passare il tempo sveglia, iniziai a riaddormentarmi: “Va bene, quell’impegno lo segno dopo, ora chiudo gli occhi un altro po’…”. Con tempo e pazienza, la mia sveglia biologica delle 6 è cambiata, si è trasformata in una suoneria che ogni mattina squilla a un orario diverso in base agli impegni della giornata.

Dormire è essenziale per il nostro fisico e ho imparato sulla mia pelle che è una necessità da non trascurare: stanchezza continua, irritabilità, poca voglia di fare qualunque cosa, nervosismo, ansia, trovare tutto troppo pressante e angosciante… Questi sono solo alcuni segnali della mancanza di sonno. Da quando ho imparato a permettermi di non essere Wonder Woman e a concedermi del tempo per fare le cose con calma, sono rinata.

Più si fa «con calma» più il corpo accetta di dormire. Più si dorme, più si riesce a fare con calma.
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L’effetto domino della vita
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Ogni giorno compiamo delle scelte.

Ci chiediamo mai se una nostra decisione abbia effetto su qualcun altro? Se prendo l’ultimo pacchetto di cracker della macchinetta, questo avrà una conseguenza positiva per me, mi sfamerà, ma sarà negativa per chi arriverà dopo di me e rimarrà a bocca asciutta.

Ci penso spesso quando prendo l’ultimo posto sull’aereo, l’ultimo articolo rimasto al supermercato, l’ultima taglia disponibile in negozio… Ovviamente non si può vivere pensando costantemente al prossimo e a ciò che le nostre azioni possono causare, ma dobbiamo vivere sapendo che ci sarà un prossimo.

Si chiama The Butterfly Effect, una definizione presente in fisica, all’interno della Teoria del caos, che sostiene che piccole variazioni nelle condizioni iniziali producano grandi variazioni nel comportamento a lungo termine del sistema. Il battito d’ali di una farfalla potrebbe quindi causare un uragano dall’altra parte del mondo.

Lo vediamo accadere ogni giorno nelle nostre strade, nei fiumi, nei mari, nei terreni: quando lasciamo un rifiuto per terra, questo non solo inquinerà l’ambiente ma porterà altre persone ad abbandonarci accanto un altro rifiuto, spinte dai: «Ma cosa vuoi che sia? Tanto ormai… lo fanno tutti».

Rifiuto chiama rifiuto e, presto, dove avevamo lasciato un innocuo scarto, troveremo una discarica. Ma di questa teoria si può vedere anche il lato positivo: se io oggi raccolgo l’immondizia nella spiaggia in cui mi trovo, magari qualcuno mi vede e, ispirato dal mio gesto, domani farà lo stesso influenzando a sua volta altre persone.

Pensiamo che le nostre azioni riguardino sempre solo noi stessi. Non ci accorgiamo, però, che il nostro equilibrio potrebbe destabilizzare l’altro. E quindi dov’è il break even point, il punto di mezzo, al quale le azioni che fanno bene a me iniziano a ledere il prossimo? Penso che non avremo mai una risposta. Questo perché ognuno con la propria sensibilità può essere toccato in parte, più o meno, o per nulla dal prossimo. Quindi come faccio a sapere che la mia decisione oggi non ferisce e non crea traumi in chi mi sta accanto? È possibile vivere veramente facendosi tutte queste domande?

Penso di no. Penso che se incominciassimo a dare troppo peso a ciò che decidiamo di fare e a come potrebbe reagire qualcuno non saremmo liberi, ma soprattutto ricadremmo nel condizionamento della paura del giudizio altrui.

Però, se invece di essere il carnefice, tu diventassi la vittima? Se le conseguenze della gioiosa scelta altrui le vivessi sulla tua pelle? Allora non ti verrebbe da rispondere diversamente?

Esiste una classifica del grado di legame con la persona che determina quanto uno può sentirsi colpito?

È tutto tremendamente difficile.

Siamo esseri umani, sbaglieremo sempre.

Accolgo la persona che sono diventata, cerco di capire i traumi che ho subito e ci lavoro. Provando a crescere, a diventare migliore per me e per gli altri. Prendendo atto del fatto che anch’io compirò delle scelte che avranno forti ripercussioni su chi mi starà vicino, e che lascerò nelle vite altrui dei fardelli da sopportare. Ma, consapevole di tutto ciò, cercherò anche di donare a queste persone le capacità per farlo.

Perché forse questo è solo l’effetto domino della vita.
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Amicizie
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Cambiando spesso città e quindi arrivando sempre «dopo», non sono mai riuscita a creare vere amicizie, ogni volta finivo per essere «quella in più». L’amica, sì, ma non la «migliore amica», perché prima di me era arrivata qualcun’altra. Alle medie eravamo un gruppetto di tre, ma le altre due erano molto più legate tra loro perché si conoscevano dalle elementari. Alle superiori eravamo in due, ma lei aveva già la migliore amica in un’altra città, e anche all’università tutti avevano già gli amici d’infanzia. Sono cresciuta con la sensazione di essere sempre la seconda scelta, l’amica che se c’è bene, ma che in realtà è una conoscente.

Queste situazioni sono state una costante della mia vita, e mi hanno segnata nei rapporti con gli altri. Da sempre trovo difficile instaurare un rapporto di amicizia di coppia, trovarmi da sola con un’altra persona mi mette a disagio, mi sento in soggezione e sento quasi il dovere di intrattenere l’altra per non farla annoiare. Sono cresciuta molto distaccata nei rapporti umani, negli anni ho creato una corazza verso le persone, per difendermi dalle illusioni e dalle delusioni, perché essendo abituata a non essere mai stata abbastanza amica, allora ho sempre preferito non legarmi troppo, non espormi.

Le persone con cui sono riuscita ad aprirmi veramente si contano sulla punta delle dita di una mano. Ci sono voluti anni per permettermi di lasciarmi andare, e anche con Jimmy non è stato facile all’inizio. La corazza a protezione della mia anima, costruita con mattoni di sfiducia verso il prossimo, è stata dura da scalfire anche per il guerriero più tenace. Quando incontro qualcuno, non mi mostro mai del tutto. Non riesco a raccontarmi senza porre dei limiti perché ho timore di esporre lati della mia anima a chi potrebbe accartocciarla con parole indelicate o semplicemente andandosene.

Ho tanti conoscenti, con i quali posso passare una serata a parlare del più e del meno, ma a loro non racconterò mai nulla di più di ciò che appare. Sono consapevole che questo comportamento negherà a chiunque la possibilità di conoscermi meglio e impedirà di fare quel passo in avanti che trasforma una conoscenza in amicizia. Ma come si fa a esporsi e allo stesso tempo proteggersi?


LA CORAZZA A PROTEZIONE DELLA MIA ANIMA, COSTRUITA CON MATTONI DI SFIDUCIA VERSO IL PROSSIMO, È STATA DURA DA SCALFIRE ANCHE PER IL GUERRIERO PIÙ TENACE.



È una sensazione che si prova a pelle?

Penso di sì. A volte ho conosciuto una persona e dentro di me ho pensato: “Noi potremmo essere grandi amiche”, ma poi le dinamiche della vita ci hanno portate su strade separate.

Perché è così complicato fare amicizia quando si è grandi? La verità è semplice: è perché siamo sempre troppo impegnati. Quando siamo piccoli diventiamo amici di chi gioca con noi. Crescendo, il giocare insieme diventa l’uscita insieme, lo sport insieme, il compagno di banco a scuola… Condividere queste esperienze non solo crea un legame, ma lo fortifica perché si creano ricordi. Quando siamo grandi, invece, siamo presi sempre da mille cose, il lavoro, la casa, i figli… E chi ha più il tempo di andare a fare qualcosa con conoscenti e potenziali amici?

Sono sempre più dell’idea che se vogliamo farci degli amici veri dobbiamo trovare il tempo da dedicare loro, organizzare qualcosa insieme. Che sia una passeggiata, uno sport, una sessione di uncinetto in videocall… Sono le esperienze vissute insieme a diventare il legame saldo che porta due persone a fortificare il proprio rapporto di amicizia. Sono le esperienze e la vita vissuta insieme che ci permettono di creare delle amicizie vere e solide.

Bisogna vivere di più. Le amicizie non capitano, si creano e bisogna impegnarsi per far sì che ciò accada. Fare più esperienze, allontanarsi da quello stato d’animo che ci vuole sempre impegnati sulle nostre cose. Siamo esseri umani e necessitiamo dei rapporti umani, e questi si possono creare solamente dedicandovi tempo. Decidere di farlo per solidificare i legami con gli altri è una forma di amore verso se stessi, perché una bella amicizia porta serenità, allegria e felicità. Come facciamo a fare amicizia quando siamo grandi e ognuno è preso dalla propria vita? Se incontriamo qualcuno che ci colpisce, che ci fa pensare: “Potremmo essere ottime amiche, sento un’affinità con lei” ma che, a causa delle dinamiche della vita, non vediamo spesso, creiamo la situazione! Scriviamole, proponiamole un caffè, un’attività, buttiamoci! Al massimo declinerà la nostra offerta, e allora no, forse quell’affinità che avevamo sentito dopotutto non c’era.

Non sono intollerante nei confronti delle persone, ma non per forza mi devono piacere tutte quelle che incontro. Ce ne sono miliardi al mondo e io nella vita vengo a contatto con una piccola parte di loro… Quante sono le possibilità che tutte quelle che «sfioro» siano giuste per me? Poche.

Ho passato anni a sentirmi sbagliata, fuori dal gruppo, distante per modo di essere, per pensieri e opinioni da tutte le persone che incontravo. E ho iniziato a parlare sui social perché mi sentivo sola.

Ero io a essere sbagliata? Erano loro?

Nessuna delle due: semplicemente eravamo diversi e allora, invece di costringermi a omologarmi a loro, ho deciso di cercarne altre più simili a me, con le quali potessi avere delle cose in comune.

Anche nei momenti in cui vi sentite soli, diversi, rimanete voi stessi: non sarete mai gli unici a pensarla in un determinato modo su questo pianeta, non siete sbagliati voi, semplicemente siete nel posto sbagliato.

Le passioni uniscono e accomunano. Vi ritrovate da soli ad avere certe passioni? Portatele avanti, credete in voi stessi e investite in ciò che vi fa stare bene. Le vostre passioni vi porteranno a incontrare le persone giuste per voi, quelle che vi faranno sentire finalmente nel posto giusto al momento giusto.
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Buoni propositi
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Anno nuovo, solita solfa: ecco spuntare liste dei buoni propositi ovunque, i social si popolano di gente che si ripromette di smettere di fumare, di svegliarsi presto al mattino, di allenarsi, di preparare da mangiare per tutta la famiglia, di portare fuori il cane, pulire casa, avviare la lavatrice, prendersi cura della propria pelle e nel frattempo fare anche un caffè… Buoni propositi che puntualmente non durano neanche il tempo di finire di scriverli.

Io non sono assolutamente contraria alla lista dei buoni propositi, sono pur sempre un tipo A che vive di liste, ma più che altro non abbraccio il principio secondo il quale se ne debba scrivere una all’anno, come se per trecentosessantacinque giorni non sia concepito il fatto di evolversi in qualche direzione. E se durante l’anno scoprissi di voler ottenere qualcosa di diverso da ciò che mi ero prefissata? Devo aspettare il primo gennaio?

Ogni giorno dovremmo compilare una nuova lista di buoni propositi, ogni giorno dovremmo avere un buon proposito.

La lista dei buoni propositi ci affascina, ma in molti casi vedere quell’elenco di cose che avremmo voluto o dovuto fare, ma che magari non abbiamo portato a termine, genera in noi anche molta angoscia.

L’essere out of the box ci attira, ma alla fine ritorniamo sempre sui nostri passi, perché avere degli obiettivi da perseguire ci fa sentire vivi e attivi; inconsciamente siamo alla costante ricerca di stabilità, struttura e incasellamento. Questo può però anche causare molta frustrazione. Soprattutto perché, ahimè, spesso molti dei buoni propositi sono troppo grandi e al di fuori della nostra portata.

Li scriviamo come se vivessimo in un mondo ideale, senza tenere conto della realtà. E per quanto sia bello sognare e pensare in grande, se poi ciò che abbiamo sognato ci condiziona dal punto di vista mentale allora non è l’ideale.

È giusto e doveroso avere buone intenzioni, fare mente locale, esprimerle e scriverle nero su bianco. Il problema è che abbiamo la tendenza a dover quantificare: «Leggere dieci libri in un anno», «Camminare diecimila passi al giorno» e così via… Perché dobbiamo analizzare il nostro valore in base a quanto facciamo? Perché è attraverso un numero che esprimiamo un giudizio su di noi?

I numeri… Questi maledetti. Quanto ci condizionano la vita? L’orario da non sforare, il conto in banca, i grammi, il tempo di attesa della metro, i giorni, i chili che ci appesantiscono, gli anni che passano…

La nostra esistenza è fatta di numeri che ne scandiscono il ritmo, che giornalmente ci dicono come dobbiamo vivere e cosa dobbiamo fare, per quanto e quando dobbiamo farlo. I numeri sono talmente entrati a far parte del nostro sistema che non ce ne rendiamo nemmeno conto, anzi sono sicura che molti di voi l’avranno realizzato solo ora. Allora perché sentiamo l’impellente necessità di circondarcene?

Perché ci danno sicurezza, sono diventati l’unità di misura del nostro valore.

Io stessa sono caduta sotto il giogo dei numeri, ero diventata un numero io stessa, il numero sulla bilancia. Doveva essere ogni giorno più basso altrimenti non valevo nulla, altrimenti avevo fallito. Ma io sono stata anche il numero di pagine studiate in un giorno o il numero di chili sollevati in palestra, e quante persone conosco che si valutano in base al proprio conto in banca o alle ore passate a lavorare.

Numeri, numeri, numeri…

Il nostro problema sono i numeri e il ruolo preponderante che hanno assunto nelle nostre vite. Capaci di condizionarci e influire sul valore che noi diamo a noi stessi.

Ho esordito in questo capitolo dicendo che non sono contraria alle liste dei buoni propositi, perché, quando sono ben fatte, in realtà possono essere veramente utili. C’è infatti una grande differenza tra una lista di buoni propositi che è solo un elenco di obiettivi incommensurabili da raggiungere in un determinato periodo di tempo, generalmente un anno, e una lista di buoni propositi che rappresenta un inno alla vita, che si pone come intenzione quella di compiere azioni volte a farci stare meglio con noi stessi nel mondo.

Come si fa a scrivere una lista di buoni propositi commisurata alle nostre forze e possibilità e ben ponderata?

Quando arrivate sull’home page di una azienda, nella sezione «Chi siamo» spesso troverete due voci: «Vision» e «Mission». Sono le motivazioni che guidano l’azienda: vengono dichiarate dall’azienda stessa affinché i clienti comprendano meglio la sua presenza sul mercato. Ne esprimono i valori, l’impatto che essa desidera avere sulle persone o sull’ambiente, oltre al mero denaro, perché, ormai penso che lo sappiamo tutti, le aziende con i loro prodotti hanno il principale interesse di migliorare la vita di chi acquista il loro prodotto o di chi usufruisce dei loro servizi. Pensate banalmente a un’azienda di occhiali che si impegna a creare montature sempre più alla moda e lenti sempre più tecnologiche, oppure un servizio di bellezza, il cui desiderio è quello di coccolare la persona e farla sentire meglio prendendosene cura nel modo migliore.

Andate a leggere alcune di queste dichiarazioni su qualche sito, noterete che non parlano di numeri, noterete che tutto ciò che descrivono sono ideali, motivazioni, piccoli grandi sogni.

Quindi, quando andiamo a definire i nostri buoni propositi dovremmo chiederci: «Qual è la mia vision? Cosa intendo ottenere nel medio/lungo termine? E qual è la mia mission? Quali sono gli step fondamentali che dovrò fare per raggiungere il mio scopo?». Così riusciremo a scrivere una lista di buone intenzioni che non sia solo un elenco di cose da ottenere in un determinato tempo, ma che ci guidi nelle nostre scelte di vita quotidiana.

«Leggere di più», non importa quanti libri in un anno; «fumare meno», non importa quante sigarette in un giorno; «mangiare più sano e perdere peso», non importa quanti chili in tre mesi; «allenarmi con costanza», non importa quanti allenamenti a settimana…

Ciò che importa è agire. Cogliere e mantenere la motivazione cercando di integrare i nostri desideri nelle nostre azioni quotidiane, perché rappresentano le promesse che ci siamo fatti. Impariamo a vivere più alla giornata, ci saranno giorni in cui ci sentiremo molto vicini al nostro obiettivo e altri in cui ci sentiremo come se avessimo fatto mille passi indietro.

Andiamo a letto fieri di ciò che abbiamo fatto, non frustrati per ciò che non abbiamo ottenuto.

A fine giornata abbiamo due opzioni: rimuginare su tutto ciò che avremmo dovuto fare, sulle liste infinite di obiettivi che non abbiamo raggiunto, impegni che non abbiamo rispettato, oppure lasciare indietro la negatività e concentrarci su tutto ciò che di bello abbiamo fatto.

Trovare appagamento nelle piccole cose, nei piccoli successi, è la chiave per apprezzare la vita giorno per giorno, senza aspettare la data X o il momento Y, sentirsi realizzati sempre, anche se non si sono raggiunti determinati traguardi. Talvolta anche solo essere riusciti ad alzarsi dal letto la mattina e aver deciso di affrontare la giornata è un successo, non minimizziamo sempre tutto, non pensiamo al male più grande sminuendo il nostro.

Ognuno di noi combatte le proprie battaglie, che possono essere più piccole o più grandi se paragonate a quelle altrui, ma questo non vuol dire che abbiano meno o più valore. Sono tutte importanti, sono tutte ugualmente difficili perché personali, e ogni volta che riusciamo a superare un ostacolo celebriamoci, apprezziamoci, siamo fieri di noi stessi.


ANDIAMO A LETTO FIERI DI CIÒ CHE ABBIAMO FATTO, NON FRUSTRATI PER CIÒ CHE NON ABBIAMO OTTENUTO.



Avere obiettivi, traguardi, scopi deve essere fonte di motivazione e spinta a dare di più, non rappresentare una zavorra che ci lanciamo addosso e che rischia solo di farci sprofondare.
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Testarda quanto basta
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Se avete un sogno, andate e prendervelo, lavorate sodo e sputateci sopra sudore e sangue. Se sentite dentro di voi quella voce che continua a ripetere: «Potrebbe essere qualcosa che mi piacerebbe fare» o continuate a dirvi: «Lo sento proprio mio» e ci pensate e ripensate dalla mattina alla sera, non c’è altro da fare se non provarci.

Che sia un progetto personale, una scelta di vita, una relazione, un nuovo lavoro, un nuovo hobby… buttatevi. Ve lo dico subito: sarà dura e arriverete all’esasperazione, vi chiederete migliaia di volte perché avete deciso di provarci.

Perseverate.

Perché se aspettate che siano gli altri a fare le cose per voi, aspetterete per sempre.

Da piccola avevo un sogno, desideravo ardentemente fare ginnastica artistica. Avevo sei anni e qualcosa dentro di me, nella mia incoscienza, mi aveva suggerito quel sogno. Ho il ricordo vivido dell’urgenza che sentivo nel provare a fare verticali al muro, balzi e salti. Dalla campagna mi ero appena trasferita con i miei genitori in città, a Modena, e mia mamma doveva decidere che sport farmi fare; io, bambina iperattiva, abituata a passare i pomeriggi correndo in mezzo alla natura sempre in movimento, ero un tornado, bisognava sedarmi. Dopo averne provati diversi, dentro di me era balenata l’intuizione della ginnastica artistica, malgrado la mia età, ero riuscita ad ascoltare il mio corpo. Sì perché, e purtroppo l’ho scoperto troppo tardi, ho i legamenti lassi e sono di natura molto flessibile, qualità che nella ginnastica artistica giocano a favore. Forse non sarei mai diventata una grande ginnasta, o forse sì, non posso saperlo perché alla mia richiesta, mia madre si impose con un severo: «No, altrimenti non cresci in altezza» (sono alta 176 cm) e finii per scegliere il basket. Sport al quale mi appassionai, che mi ha dato tante soddisfazioni e che ero riuscita a rendere mio, infatti ci ho giocato per ben dodici anni. Ma quando hai un istinto, una sensazione di pancia, non puoi sopprimerlo, perché lui tornerà sempre a galla. E l’unica soluzione è assecondarlo.

A ventisei anni ho deciso di provare a mettermi a testa in giù, iniziare a seguire un corso di acrobatica e formarmi per integrare nei miei allenamenti movimenti di ginnastica artistica. Per diversi mesi i progressi sono stati pochi, a volte entusiasmanti, a volte avvilenti. Ho fatto tutto da autodidatta, ho fatto corsi di formazione e mi sono studiata il mio personalissimo percorso. Ci sono stati periodi in cui riuscivo a seguire la mia programmazione con costanza, e altri in cui gli impegni della vita prendevano il sopravvento e quando tornavo ad allenarmi mi sembrava di dover ricominciare tutto da capo. Sono caduta per terra mille volte, mi sono fatta male altrettante, ho sbattuto testa, arti e orgoglio, ma non ho mai mollato, non mi sono mai data per vinta. In tanti mi dicevano: «È troppo tardi ormai», «Eh, ma queste cose si imparano da piccoli…», «Non ce la farai». Ma non avevano capito che le loro parole non mi buttavano giù, anzi: più mi dici che non ce la farò e più mi spingi a insistere, non perché devo dimostrarti che hai torto, ma perché devo dimostrare a quella piccola parte dentro di me che dal fondo della mia testa ti dà ragione, che si sbaglia, che sono più forte di quanto tutti, me compresa, possano credere.

Oggi riesco a reggermi sulle braccia, riesco a compiere gesti di forza ed equilibrio, e ho capito che quella disciplina era veramente parte di me. Ho dei limiti dati dall’età, dall’aver iniziato troppo tardi, ma piano piano, con calma, cercherò di ridimensionarli, senza mettermi troppe pressioni addosso, solo per il desiderio di gioire e prendermi qualche soddisfazione personale.

Mai mi sarei permessa di vivere una vita intera nel rimorso di non averci provato. Ho deciso che non voglio avere rimpianti su ciò che avrei dovuto, potuto fare o dire. Esiste solo una vita in cui io posso essere io e fare ciò che voglio. Ho un’occasione, una possibilità e non me la lascio sfuggire.

Non è mai troppo tardi. Eppure qualche anno fa non ci credevo, anzi, la mia vita veniva soggiogata da due parole: «Tanto ormai». Erano in grado di condizionarmi l’esistenza. Se, durante la mia anoressia, mi capitava di mangiare una briciola in più di quanto premeditato, scattava in me il meccanismo del «tanto ormai» e una vocina iniziava a urlarmi dentro che tanto ormai avevo fallito, che tanto ormai valeva mi mangiassi tutto il pezzo di pane, e il formaggio, e a ’sto punto anche il gelato con le patatine, perché tanto ormai avevo fallito e non c’era più niente da fare.

Racconto la mia storia e porto la mia testimonianza per far sapere quanto in basso si possa spingere l’anima di una persona, e dedico queste parole ai miei lettori, che magari oggi si sentono come mi sentivo io. Voglio farvi sapere che non esiste il tanto ormai, che si può sempre rimediare e cambiare, ma soprattutto che ci si può non sentire così per tutta la vita, che con la giusta dose di coraggio, voglia di vivere e testardaggine, si può tornare a essere sereni e spensierati, innamorati della vita.

Non è mai troppo tardi, ma soprattutto nulla è per sempre. Tutte le situazioni sono mutevoli, possono cambiare e hanno una durata limitata. Lo vediamo a volte per le cose belle: una domenica di sole, una relazione, una giornata al mare… Tutte finiscono. Lo stesso vale per le brutte, anche loro terminano. Eppure abbiamo la tendenza a credere che quelle durino per sempre. E ciò accade perché negatività porta negatività.

A volte un problema in un ambito della nostra vita può contagiare gli altri e portarci a vedere tutto in modo negativo. Se il lavoro va male ci portiamo la delusione e la frustrazione anche nella nostra vita privata e piano piano ci sembra che anche quella vada male. È difficile separare le emozioni, se una cosa opprime l’animo c’è il rischio che l’animo si senta oppresso a prescindere.

A volte entriamo talmente tanto dentro le sensazioni negative che non sappiamo più da dove derivino, rischiando così di non ritrovare mai più la serenità. Siete tristi e arrabbiati, tutto vi irrita, siete suscettibili e la cosa più frustrante di tutte è che non avete la minima idea del motivo per cui vi sentite così. Trovarsi in questa situazione è piuttosto frequente, ecco perché per me è molto importante imparare ad ascoltarmi. Quando colgo che sto cadendo in un loop, quando sento che sta diventando insopportabilmente troppo, quando mi sento sopraffatta dalle circostanze, l’unica cosa che mi aiuta veramente è fare mente locale. Alla ricerca del vero motivo per cui sono giù.

Mi fermo. Faccio un passo indietro e… catalogo! Ricordo bene quando un giorno, in preda a quella situazione di malessere generale, ho iniziato a stilare una lista di tutti i diversi ambiti della mia vita, valutando in modo oggettivo come stessero andando. Questo mi ha permesso di identificare il problema per poi mettere in atto tutte le metodologie necessarie per risolverlo. Infine, aspetto essenziale, mi ha permesso anche, una volta risolto, di ritrovare subito la serenità e la pace.

Ho iniziato questo capitolo parlando dei sogni e delle motivazioni che abbiamo dentro di noi, di come dobbiamo contare sulle nostre forze ed essere ogni giorno i motivatori di noi stessi senza cercare l’approvazione o il conforto negli altri. Giusto, ma ho imparato che dipende anche da chi sono questi altri.

Veniamo al mondo da soli, ma da subito, alla prima difficoltà, abbiamo chi ci accoglie tra le braccia e ci dona sostegno. Io sono sempre stata caparbia e mi vantavo della mia forza di volontà, della mia costanza, della mia capacità di riuscire a trovare, da sola, una soluzione. A lungo andare, essere sempre il baluardo di se stessi può diventare opprimente, non potersi mai permettere di mollare la presa perché tutto dipende da noi, non potersi concedere un momento per essere «meno». Ecco allora l’importanza di avere qualcuno che, quando siamo in difficoltà, ci fornisca un appoggio.

Io non ho mai chiesto aiuto. Anche per la cosa più banale, o meglio: anche per la cosa più difficile. Sono cresciuta senza chiedere aiuto perché non era concesso: quando lo facevo, finiva per diventare un gioco di potere, mi facevano sentire piccola, me la facevano pesare talmente tanto che ogni volta mi ripromettevo che mai l’avrei più fatto. E così è stato. Preferivo caricarmi sulle spalle il peso del mondo e soccombere piuttosto che dire quella parola: «aiuto». Perché mi era stato insegnato che rappresentava un’ammissione di sconfitta, significava che ero stata debole, incapace di farcela da sola.

Ho trovato poi una persona che ha cambiato la mia concezione sul «chiedere aiuto» e mi ha fatto capire che farlo è umano, legittimo, che non c’è nessun gioco di potere o di orgoglio dietro questa richiesta. Faccio ancora fatica a chiedere aiuto a Jimmy perché ho il timore che lui se la leghi al dito, che sbuffi, che me lo rinfacci, che mi faccia sentire in difetto, e spesso mi ritrovo a fare di più di quello che le mie forze o capacità mi permetterebbero, solo per non dover ammettere di avere bisogno. Quando basterebbe fare le cose in due e si farebbe un quarto della fatica. Ma sto imparando a dare fiducia agli altri, a lui e alle poche persone leali di cui mi sto riempiendo la vita.

Circa dieci anni fa ho deciso di salvarmi, di iniziare un lungo ed estenuante percorso per ritrovare me stessa e ritornare alla vita. Ho combattuto ad armi impari contro i demoni dentro la mia testa: con il tempo e un’immensa forza di volontà ne sono uscita, ma senza le persone che mi hanno accompagnata mano nella mano in questa guerra sarebbe stato tutto più difficile.

Affrontiamo le nostre battaglie armati fino ai denti. Con i nostri alleati, disarmiamoci e lasciamoci amare.


AFFRONTIAMO LE NOSTRE BATTAGLIE ARMATI FINO AI DENTI. CON I NOSTRI ALLEATI, DISARMIAMOCI E LASCIAMOCI AMARE.
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Body neutrality
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Tendiamo a puntare il dito verso tutto ciò che riteniamo anormale e che cattura la nostra attenzione. Filtriamo e ci lasciamo scorrere davanti agli occhi quanto invece è regolare, normale. Negli ultimi anni, nei vari media, si parla sempre più del movimento della body positivity.

Siamo continuamente bombardati da immagini di surreale perfezione, tanto che ormai ci siamo talmente abituati che abbiamo iniziato a considerarle la norma, è stato definito e accettato un canone di bellezza ideale stereotipato che ghettizza tutti i corpi diversi dallo standard. Il movimento della body positivity nasce per raccontare tutte le tipologie di fisici, di pelli, di colore di capelli… affinché tutti, con le loro caratteristiche fisiche, possano sentirsi inclusi, cercando di abbattere dismorfie e minando i canoni di bellezza standardizzati. Questo movimento vuole che ogni tipo di corpo sia adeguatamente rappresentato, che non ci sia più discriminazione basata sulle differenze.

Spiegare e raccontare bene il movimento della body positivity non è facile, infatti è stato anche oggetto di critica in quanto erroneamente definito come «promotore di obesità». È quindi bene iniziare questa discussione parlando di salute. La salute è fondamentale, quando è in pericolo, l’estetica del corpo passa in secondo piano. Se i polmoni non funzionano, se il cuore fatica, è davvero così importante come si appare? Quel brufolo, la lentiggine, il naso ricurvo perdono importanza. Quando invece uno è in salute e lo è sempre stato ha altre priorità; da un lato è giusto che sia così perché non possiamo vivere pensando ai mali peggiori se, per fortuna, non ci affliggono, ma dall’altro dobbiamo prendere coscienza e consapevolezza della nostra fortuna, dobbiamo custodirla e proteggerla, non abusarne.

Lo stato di salute a livello fisologico si controlla con le analisi del sangue e dei parametri vitali. Queste, però, non permettono di valutare la salute mentale; se fai un prelievo a qualcuno, non puoi evincere da ciò il suo stato d’animo. Eppure, la salute mentale assume un ruolo fondamentale nel benessere generale di un individuo, tanto che, se una persona è instabile e tormentata, non la si può considerare in salute. In molti casi, il benessere psichico dipende dalla propria percezione corporea, è il caso per esempio di chi soffre di dismorfia corporea, un disturbo mentale che spinge a non vedersi per come si è, esasperando nella testa i propri presunti «difetti».

Spesso, chi soffre di queste patologie finisce per sfogare i propri rancori verso se stesso con il cibo, la sedentarietà, l’abuso di alcol e droghe, andando così a influire non solo sulla salute fisica, ma in molti casi peggiorando proprio quei «difetti» che non accetta.

Non mi piaccio. Mi sfogo contro me stessa. Il mio corpo subisce la mia rabbia. Mi piaccio ancora di meno. E via così, in un infinito circolo vizioso.

Il movimento della body positivity si pone quindi in un difficile limbo: accoglie le persone che non accettano il proprio corpo, alcune sue caratteristiche, e cerca, tramite il racconto dell’esperienza altrui, di farle sentire capite e meno sole con la speranza che prima o poi le dismorfie si attenuino e loro ritrovino finalmente la serenità. Non solo, si pone anche il difficile obiettivo di far sì che quelle persone imparino ad apprezzare chi sono, andando oltre il fisico, scavando più a fondo, prescindendo dall’aspetto, estraniandosi dal come appaiono, interessandosi a come sono.

C’è però chi, non comprendendo questo movimento ma volendo comunque interpretarlo, ha perseverato nel vizio di base: puntare il dito sui «difetti» per normalizzarli.

Ma è il percorso giusto? La luna brilla nel cielo ogni sera, è normale e non le prestiamo attenzione finché qualcuno, indicandola, non esclama: «Guardate che bella la luna!» e così una cosa normale, che fino a poco prima passava inosservata, diventa subito il centro dell’attenzione.

Cosa cambia se, postando una foto di me al mare dove mi si vede la cellulite, scrivo una caption che si riferisce al momento felice rappresentato dalla foto oppure ne scrivo una che si riferisce proprio alla mia cellulite che mostro fieramente perché «me ne frego»? Cambia tutto.

Nel momento in cui io la sottolineo, significa che in realtà, per quanto possa enunciare e declamare il contrario, ci sto pensando, l’ho notata e con il mio post di body positivity sto cercando solamente l’approvazione altrui.

È vero, quel post può far stare bene chi, abituato a vedere un determinato canone di bellezza che lo fa sentire in difetto, scopre l’esistenza di corpi simili al suo… Ma è così che vogliamo vivere? Paragonandoci agli altri? Se tu dichiari di avere un problema e ce l’ho anch’io, allora va meglio?

Io credo che, per rendere perfette cellulite, smagliature, lentiggini, brufoli e tutte le altre cose che ci hanno fatto credere non vadano bene, bisogna semplicemente smettere di considerarle anormali. Mostrarle e basta. Come si mostrano il naso, gli occhi, la bocca.

Per normalizzare bisogna ripetere. Perché una nuova canzone cattura l’attenzione la prima volta che la si sente, entra in testa perché la si ascolta spesso, ma alla fine la si dimentica e si passa oltre, colti dalla prossima novità. Lascia che la tua caratteristica sia la nuova hit del momento. Presto se ne scorderanno tutti.

Accettarsi significa anche imparare ad apprezzare la nostra parte esteriore. Per stare bene con se stessi e prendersi cura di sé è importante nutrirsi, fare prevenzione e tenere il corpo attivo ma anche curare la nostra estetica. È vero, il corpo è solo un contenitore della nostra anima, ma dobbiamo anche occuparcene «da fuori», perché ciò che siamo all’esterno è lo specchio di ciò che siamo all’interno. È quindi importante per noi che il nostro fuori assomigli sempre di più al nostro dentro. Ripeto e sottolineo «nostro»: perché sono la nostra unicità e soggettività che devono emergere nella cura del corpo.

Probabilmente non ci accettiamo perché non ci riconosciamo nel nostro aspetto. Vogliamo a tutti i costi assomigliare a un modello «comune», ma se il problema fosse proprio quello?

Più cerchiamo di avvicinarci allo standard, più ci allontaniamo da noi e, più ci allontaniamo da noi, meno ci riconosciamo e meno ci accettiamo. E se la soluzione fosse smettere di cercare di assomigliare a qualcun altro e cercare di assomigliare a noi stessi? Guardarsi dentro alla scoperta del nostro io per poi raccontarlo anche tramite la nostra estetica?

Tendiamo a definire come «difetti» alcune nostre caratteristiche fisiche frutto del nostro DNA, delle nostre scelte ma, soprattutto, dell’esternalizzazione di ciò che siamo dentro. Eppure siamo liberi di essere più o meno simpatici, divertenti, esuberanti, empatici e così via. Sappiamo di avere tutti delle personalità divergenti, eppure nessuno prova a omologarsi, anzi quando cerchiamo di spiegare certi nostri comportamenti spesso concludiamo con un semplice: «Sono fatto così». E allora perché non possiamo fare lo stesso con le nostre caratteristiche fisiche? Perché quando si parla del corpo, dobbiamo tutti omologarci e non possiamo «essere fatti così»?

Non sono «difetti», sono caratteristiche.

Quando, con tutte le buone intenzioni, diciamo: «Accettiamoci nonostante i nostri difetti!», stiamo inconsciamente accettando uno standard, stiamo sposando l’idea che esista un corpo perfetto, che noi non potremo mai ottenerlo e che ci dobbiamo accontentare. E se quelli che ci hanno detto di chiamare «difetti» non fossero difetti, ma semplici caratteristiche?


NON SONO «DIFETTI», SONO CARATTERISTICHE.



Non è questione di accontentarsi e accettare di non poter essere come qualcun altro, ma piuttosto di capire come si è, e accettare il fatto di non essere come gli altri.

Perché abbiamo questa indole a dover etichettare sempre tutto? Dover sempre e comunque avere un «si fa così», un «siamo così»? Non possiamo semplicemente accettare senza definire?

Recentemente sto riflettendo su ciò che ci è stato inculcato sin da piccoli. La perfezione senza difetti. Il «bella e brava» e il «brutto e cattivo». Perché legare caratteristiche fisiche a qualità umane? Basta canoni, basta stereotipi, basta standard e basta omologazione.

Mostriamoci. Liberiamoci.

La vita è troppo breve per viverla male, con rabbia verso l’unico involucro che abbiamo. Perché il nostro corpo è questo: un involucro. Abbiamo il compito di prendercene cura affinché ci permetta di vivere a lungo, ci dia l’energia per fare tutto ciò che l’anima richiede. Il nostro corpo deve rispecchiare la nostra anima, ma non per gli altri… per noi stessi.

Ci vantiamo di essere tutti diversi, di avere aspirazioni, sogni e talenti diversi, quindi perché dovremmo omologarci anche esteriormente? Il nostro corpo è un riflesso di ciò che siamo dentro, quindi: a ciascuno il suo.

L’anima è libera, e il corpo anche, di essere esattamente ciò che noi vogliamo. Secondo i nostri canoni, secondo noi.

La body positivity è un movimento giusto. Ma dovremmo affrontarlo come tale, cioè un movimento transitorio che ci porta, tramite la realizzazione e l’accettazione, a un punto fermo, ovvero quello che in gergo ha assunto il nome di body neutrality: vedere oltre la fisicità e imparare a dare attenzione al benessere del corpo e della mente. A prescindere da come appariamo, assumerà sempre più importanza ciò che con i nostri gesti e le nostre parole riusciremo a trasmettere.

Non è vero che il corpo perfetto non esiste. Il corpo perfetto esiste. Il corpo perfetto è il mio corpo, è il tuo corpo è il suo corpo, quello che ci permette di vivere in salute, di fare cose, di vedere gente, di dare un tempio alla nostra anima e di rispecchiarla.
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Morte
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Il mio rapporto con la morte… Ma come si fa ad avere un rapporto con la morte?

Perché personificarla?

Perché renderla «una persona» con la quale intrattenere rapporti?

Parliamo della morte come di un inevitabile incontro al termine della vita, ma è davvero così? Non incontriamo mai la morte nel corso della nostra vita? Passiamo la vita a evitare di pensare all’unica cosa che ci è garantita, il fatto che il nostro tempo qui sulla terra è limitato.

La morte è una condizione, è astratta, non è una figura con cappuccio nero, maschera bianca e falce. La morte è fottutamente bastarda. Sì, perché non si muore solo quando il cuore smette di battere. Si può morire e rimanere presenti, continuare ad avere gli occhi aperti, parlare e camminare.

Il mio incontro con la morte è stato così. Non ne ho mai parlato, soffro ancora e mi si spezza il fiato solo a pensarci… Ho perso mia nonna nel 2012, ma in realtà lei se n’era già andata sette anni prima.

La mattina del 2 gennaio 2005 mia nonna fu colpita da un aneurisma cerebrale: un coagulo nella vena che porta sangue e ossigeno al cervello. Ero al portone con la mia amica Marta a scambiarci i compiti delle vacanze natalizie e la sentii salire dalle cantine sorretta da mio nonno. Ansimava e si lamentava profondamente. Io avevo solo undici anni, scrollai le spalle e guardando la mia amica dissi: «Non è niente, salgo dopo».

«Dopo» fu troppo tardi. Mia nonna se ne era già andata.

Lei è stata la mia prima mamma, la donna con cui ho passato i primi sei anni di vita, lei mi ha cresciuta, con lei mi addormentavo la sera, lei mi ha amata incondizionatamente e per lei ho provato, nonostante la mia tenera età, un amore che non ho mai più provato per nessun altro.

Quel giorno fu operata d’urgenza ed entrò in coma, uscendone circa un mese e mezzo dopo con una cannula sotto la pelle del cranio e gli occhi vuoti. Quegli occhi che mi avevano mostrato il mondo non c’erano più. Ma io in quegli occhi ci ho sempre sperato. Non essendo in grado di compiere in autonomia le funzioni base e avendo perso tantissimo peso dopo l’operazione, ogni giorno andavamo a turno in casa di cura a darle da mangiare. Era diventata ghiotta di gelato, lei che i dolci non li aveva mai voluti vedere. Ho il devastante ricordo di un pomeriggio in cui andammo a trovarla e lei passò tutto il tempo a guardarmi dritto negli occhi mentre la imboccavamo, il suo sguardo era penetrante e ipnotizzante, ricordo di aver avuto la sensazione come se dentro di lei ci fosse la mia nonna imprigionata che mi stesse chiedendo aiuto. Nonna, io in quegli occhi ti ho cercata e scusami se non sono riuscita a trovarti.

Gli anni che seguirono furono dilanianti. L’aneurisma aveva cancellato i suoi ricordi. La vita di mia nonna era stata spazzata via come gessetto sulla lavagna. Tornò a casa in sedia a rotelle, incapace di intendere e di volere. Piano piano riacquistò l’uso della parola, anche se parlava a vanvera. Ogni tanto mi riconosceva, talvolta ero la sua cioppetta, ma spesso per lei ero una sconosciuta. Passava le giornate davanti alla tv, a parlare da sola e sognare dentro la sua testa mondi che nessun altro era in grado di vedere, in cui io avrei tanto voluto entrare. Non c’è modo di descrivere la sensazione di impotenza, rabbia, devastazione e tristezza che è entrata nella mia vita in quegli anni.

Lei era la mia anima, la mia vita, l’unica in grado di capirmi con uno sguardo, colei che mi ha amata dal primo giorno, che mi ha insegnato a essere forte, ad arrangiarmi e rimboccarmi le maniche. Lei che non ha avuto possibilità di studiare, oggi sarebbe fiera di me, sarei il suo orgoglio.

Era bellissima, nonna, con la sua folta chioma curata di boccoli biondi, il mio leoncino, pronta ad attaccare e a difendermi come solo una leonessa sa fare con i suoi cuccioli. Mi manca e sarei pronta a dare giorni della mia vita per poter passare anche solo un minuto con lei. Ah, sì che lo farei! Dopo sette lunghi anni mia nonna ha smesso di respirare. Finalmente aveva smesso di soffrire.

Ricordo il funerale. Quel momento di pura apatia, la gente parlava, ma io non sentivo. C’era un vuoto nella mia testa e tutti i suoni attorno a me erano ovattati. Ero tornata da Amsterdam il giorno prima, il giorno dopo l’avrei raggiunta. Ma anche questa volta sono stata troppo lenta, non sono arrivata in tempo per darle un ultimo addio.

Non esiste morte più o meno atroce, sono tutte dilanianti per chi ama.

Come si fa ad avere un rapporto con la morte?

Non bussa, non chiede permesso, entra sbattendo la porta, fregandosene di ciò che stai facendo e dei tuoi appuntamenti.

La morte è prepotente.

Un giorno ricevo un messaggio, una mia amica, una ragazza giovane, un’anima stupenda che viveva di gentilezza, ha avuto un attacco di cuore, è in coma. Non si risveglierà, i dottori hanno deciso di sospendere le cure per non farla soffrire ulteriormente. Ora è ancora lì, in stato vegetativo.

Penso che mai riusciremo a concepire la morte, soprattutto quando si porta via un’anima pura, una vita piena di possibilità e sogni. Io non ho paura di morire, più che altro mi dispiacerebbe. Forse è una cosa strana da dire, però è così, l’emozione che collego alla morte è dispiacere, per tutti i progetti, desideri, luoghi da esplorare, emozioni alle quali dovrei rinunciare.

Forse è per questo che mi impegno a vivere al massimo, forse è per questo che, da quando sono uscita dall’incubo dell’anoressia, sono un irrefrenabile tornado. Ho accarezzato la morte, mi sono lasciata ammaliare e le ho quasi ceduto. Durante la mia malattia ho avuto molti pensieri suicidi, ai miei occhi la mia esistenza aveva perso senso. Ho toccato il fondo più oscuro della mia anima. Con fatica e tante difficoltà, ho però anche deciso di puntare i piedi per darmi la spinta e tornare su più forte di prima. È come se fossi nata una seconda volta, questa però con un bagaglio di esperienze e consapevolezze, nuove radici, che mi hanno portata ad apprezzare la vita, ad amarla. Sfiorare la morte mi ha fatto capire tutto ciò a cui, abbracciandola, avrei rinunciato, tutte le sofferenze che avrei causato, e la vita è così stupenda che abbandonarla non deve essere una nostra scelta.

La vita è amore, è gioia, è sorrisi, è cuore che esplode nel petto e quell’irrefrenabile sorriso che ti coglie mentre guardi un tramonto. La vita è polvere di stelle, talmente bella che passa troppo veloce. Ci auguro di riuscire a trattenere alcuni istanti, di essere presenti e non solo spettatori.

Per poter accogliere l’inevitabile fine, contenti di come si è vissuto, senza rimpianti e «avrei potuto».





Conclusione
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Queste pagine sono il risultato di un percorso durato quasi dieci anni. Quando ho iniziato non sapevo cosa mi aspettasse, sentivo la necessità di ritornare a vivere un’esistenza vera e piena e questo grande desiderio di vita mi ha guidata fino a qui.

Ho scoperto un mondo nascosto dentro di me, sono cresciuta e mi sono evoluta. Io, oggi, sono il risultato di questo mio percorso, di tutti i suoi alti e di tutti i suoi bassi.

Otto anni fa ho messo piede in palestra per la prima volta. Non sapevo cosa fossero pesi, manubri e bilancieri. Ero lì perché la mia vicenda personale mi aveva spinta a dovermi costruire una base muscolare per poter sopravvivere.

Negli anni mi sono appassionata e ho scoperto un interesse per quel mondo che mi ha portata a parlarne sui social e a diventare tra le fitness blogger più popolari in Italia. Il lockdown, causato dalla pandemia, mi ha poi obbligata ad allenarmi a casa con poco e niente, e mi ha permesso di riscoprire il movimento. Sono entrata in contatto con un mondo che mi appartiene, che mi dà la possibilità di sfruttare il mio corpo in modo funzionale alla vita, un focus diverso, non più basato solo sull’estetica, ma riguardante la forma, lo sport, il movimento, la connessione. L’ho reso mio. E da lì l’idea…

A volte mi viene da chiedermi: «Ma se non mi fossi ammalata di anoressia, oggi sarei quella che sono?».

Non posso saperlo. Probabilmente non sarei approdata sui social e non avrei la mia fantastica community, probabilmente non mi sarei creata una realtà tutta mia… O forse sì. Forse ciò che era scritto nel mio «disegno» di vita era fare qualcosa di nuovo, di diverso, che avrebbe lasciato un segno e in qualche modo ce l’avrei comunque fatta.

Non c’è nulla di male nel credersi speciali, anzi è essenziale farlo, bisogna pensare di essere in grado di fare la differenza, se solo lo si vuole veramente.

Vivere la vita e vivere tutte le esperienze che essa ci può offrire è un modo per aprire la mente, per aiutarci a capire e per dirigerci così verso il nostro posto nel mondo.

Se sentite quel fuoco dentro che arde, se sentite che avete voglia di fare qualcosa, ma non sapete ancora bene cosa, lasciate che la vita vi porti e lasciatevi guidare. Non ponetevi limiti, non create barriere. Andate. E la vita vi condurrà naturalmente verso il vostro disegno.

Abbassate le armi. Quelle che vi servono per difendervi dal mondo esterno, quelle che avete impugnato nella guerra contro voi stessi. Permettete agli altri di amarvi e amatevi per tutte le vostre bellissime caratteristiche che vi rendono chi siete. Ineguagliabili e unici. Perfettamente voi.
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