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Il libro




«Non so spiegarla la meditazione, mi sfugge da ogni dialogo, svanisce appena il mio indice s’alza per localizzarla, perché tra le geografie disponibili, lei non ha luogo, è fuori da ogni mappa, manca di tetto, non ha colline né mare, ha fondamenta antiche ma non è radicata a terra, non ha pavimenti, è tutta cielo, la meditazione fa stelle dappertutto.

Ti abita dentro a occhi chiusi ma la sua anatomia è luce, tra le parole disponibili nel dizionario è sempre una pagina dopo, si rifugia nel silenzio, è l’assenza presente ma senza dubbio è anche la presenza assente. Una cosa però sulla meditazione riesco a permettermi di dirla: appena passato il cancello dell’illusione inizia un luogo fatto di oltre. Abbiamo tutti appuntamento lì. Siamo costretti a rivederci per sempre.»





L’autore




Gio Evan è poeta, cantautore, performer e street artist. Dopo aver pubblicato con Fabbri Editori i libri di poesie Capita a volte che ti penso sempre e Ormai tra noi è tutto infinito (2017 e 2018), esce il suo primo album, Biglietto di solo ritorno. Nel 2019 pubblica il romanzo Cento cuori dentro, nel 2020 la raccolta di poesie Se c’è un posto bello sei te e I ricordi preziosi di Noah Gingols, una favola universale sulla magia della vita. Nel 2021 escono la nuova raccolta di poesie Ci siamo fatti mare e Se mi cerchi ti trovi. Poesie da meditare. I suoi ultimi libri sono Vivere a squarciagola. Un viaggio in India (2022) e la nuova edizione di Passa a sorprendermi, arricchita da poesie inedite. Con i suoi concerti e spettacoli si esibisce in tutta Italia e all’estero.





Gio Evan

Non perdermi sul serio
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A Susan Black,

resisti ancora un po’ per sempre,

ti prego.





OGNI COSA MEDITA




Non so spiegarla la meditazione, mi sfugge da ogni dialogo, svanisce appena il mio indice s’alza per localizzarla, perché tra le geografie disponibili, lei non ha luogo, è fuori da ogni mappa, manca di tetto, non ha colline né mare, ha fondamenta antiche ma non è radicata a terra, non ha pavimenti, è tutta cielo, la meditazione fa stelle dappertutto.

Ti abita dentro a occhi chiusi ma la sua anatomia è luce, tra le parole disponibili nel dizionario è sempre una pagina dopo, si rifugia nel silenzio, è l’assenza presente ma senza dubbio è anche la presenza assente.

Una cosa però sulla meditazione riesco a permettermi di dirla: appena passato il cancello dell’illusione inizia un luogo fatto di oltre. Abbiamo tutti appuntamento lì. Siamo costretti a rivederci per sempre.





PRENDO PERDO TEMPO





Mi prendo un po’ di tempo

per meditare,

per dedicarmi alle pause dell’animo,

sfumare meglio le tinte del mondo

e arredare con più cura

gli eventi che la vita mi sbatte contro

e pensano

che stia perdendo tempo

mi dedico alle finestre

ai pensieri che sanno di lontano,

salvo in tempo qualche raggio di tramonto,

procuro sollievo agli occhi gettandoli tra le nuvole,

organizzo così il mio futuro:

butto uno sguardo fuori

per non perdermi dentro

anche se gli altri pensano

che stia perdendo tempo

piglio al volo passeggiate in salita

scavalco una montagna con l’aiuto delle mani

scendo a comunione con il sottobosco

imparo l’alfabeto dell’insetto

bacio in bocca le pareti di roccia

mi concedo sfacciato alle intenzioni del vento

e rido solo, rido scemo, rido sparso

e pensano che sia un inutile

perdita di tempo

dovesse un giorno venir fuori

che avevano ragione

non rimpiangerei comunque

l’aver gettato al vento

tutto questo tempo meraviglioso perso.







DOPPI SENSI





Ascolta con gli occhi

accarezza con l’ascolto

guarda attentamente con le guance

prevedi con la bocca

ama con lo sguardo

ringrazia a tatto

cammina con i pensieri

fermati con la voce

respira con le mani

fai prendere fiato alla mente,

immergi i piedi in cielo

e atterra con il cuore

parla anche con la pelle che non vedi,

riferisci tutto alle cellule

esercitati di te, fino all’atomo

presenta l’anima alla carne

sprigionati dalle barriere che ti metti in testa

educati alla vibrazione

frequenta solo alte frequenze

ma là dove senti un cuore che non ama più,

fermati e rianima.







L’UNICA STRADA





Ti sei scelta una strada

dove l’asfalto

il più delle volte

lascia il passo alla pietra,

il percorso smette di essere piano

e il terreno diventa conca

franabile

poi cavo

e altri passi, li fai

sopra una terra già precipitata

hai preso la strada

più stretta,

quella dove è impossibile fare inversione a u

quella dove indietro non ci si torna

che per cercare uno spiazzo

ti ritroveresti ad andare così avanti

che poi

sarebbe davvero inutile rigirarsi

hai scelto la strada piccola

quella dove i marciapiedi sono stati divorati

dai rovi, dal bosco,

quella dove il cemento conta così poco

che perfino i petali del papavero

riescono a creparla

hai scelto la strada

che non esclude la tragedia,

che non fa sconti alla fatica

la strada che si riempie di bivi da inventare

e tra quelle vene di scelte

si perdono tanti amori quanti amici

ma si dimentica anche chi ci ostacola

la strada dove si piange

dove c’è un angolo fatto apposta per disperarsi in pace,

dove si può urlare senza essere sentiti,

dove la salita

non è detto che diventi poi discesa,

perché spesso la strada più giusta per noi

porta in cima

e non scende più

hai scelto il cammino più duro

ma sappi

che questa è l’unica strada possibile

per farti diventare

la persona

che vuoi essere.







SE LA VI





Se la vita ha scelto

che io e te

ci rincontreremo

allora non importa

se questo terreno adesso

trema e crepa

se si agita e indispettisce

l’equilibrio dei piedi

non importa se taglia e allontana

il nostro incastro

se invita al dilanio

se ha bisogno del suo strazio

e ci separa,

bisogna accettare il fatto

che ogni tanto

la vita deve riconfermare

la nostra capacità

di essere anche delle grandi isole

perché chi non impara

la meraviglia da solo

non potrà mai procurare

un solo stupore agli altri

se la vita ha scelto

che io e te

ci rincontreremo

allora puoi prendere la strada che vuoi

puoi improvvisare un bivio

cambiare direzione a caso

fermarti a dormire ovunque

eccedere di viaggi

perderti in ogni dove

mangiare nelle case di tutto il mondo

essere ospite dell’esosfera

e andare a conoscere di persona

le tradizioni delle altre galassie

non importa dove vai

non importa dove vado,

se la vita ha scelto che io e te

ci rincontreremo

allora io e te ci rincontreremo,

perché la vita ormai

ha deciso così.






SE NON COME TE





Se non la pensano come te

non sottovalutare i tuoi pensieri

non diffidare di loro,

il più delle volte

non pensarla come gli altri

è il pensiero migliore,

ascolta tutti

ma valuta da te,

la folla scelse Barabba

appoggiò le stragi

e chiuse i mari,

non pensarla come gli altri

spesso è stato voce del verbo salvare

se non credono

in quello che credi tu

non smettere di crederci

non ricrederti,

la tua fiducia non ha bisogno di sostenitori

non ha bisogno di stampelle,

la fiducia non ha mai male alle gambe

corre da sé

cammina anche sola,

la strada giusta, a volte,

quando ci sono lavori in corso

si restringe a una carreggiata sola

se non incontri nessuno sulla strada che hai scelto

non pensare sia quella sbagliata,

a volte, per trovare un unico senso della vita

bisogna dover attraversare il senso unico,

e poi ricorda che la tua strada

non deve essere affollata

deve essere unica,

non è una piazza, è un percorso

se gli altri smettono di esserci

smettono di essere un capolavoro

se gli altri smettono di dare luce allo sguardo

smettono di amare,

tu vai a battere il cuore da un’altra parte

e se ti dicono di essere loro

il sole della situazione

allora sii contento di essere

l’unico temporale.







PRIMO CHAKRA

MI SCUSI, SA DIRMI PER CASO CHE DANZA SONO?

[DANZA MEDITAZIONE]

[image: ]




Dovremmo educare i nostri bambini alla danza, dire loro che nella vita bisogna ballare per le cose in cui credono. Dovremmo dire loro che se vogliono raggiungere un sogno allora dovranno imparare a danzare perfino quando il mondo proverà a togliergli la musica da dentro. Che non si deve lottare per un sogno, che non c’è nessuno da sfidare, non c’è bisogno di combattere né di vedere ogni cosa come se fosse una battaglia, una provocazione.

Dovremmo spiegare che i pugni in verità sono solo carezze che si sono vergognate ad aprirsi, sono blandizie chiuse in sé stesse, che gli scontri sono solo abbracci che hanno calcolato male la velocità, che il conflitto non è altro che l’unità di misura della distanza. Indica quanti chilometri mancano per raggiungerci il cuore.

Bisognerebbe educare i bambini alla danza, dire loro che non c’è nessuna sfida da accettare, che non c’è bisogno di duello, che la competizione è solo di chi non riesce ad ammettere che ha bisogno di stare insieme agli altri, e nell’inconscio della gara vive la voglia di riunirsi tutti quanti.

Bisognerebbe educare i nostri bambini a ballare, insegnare loro che è meglio stare al passo di danza che al passo con i tempi.

Bisognerebbe alzare la musica in cucina e danzare con loro per casa, educare alla piroetta, alla giravolta, alla capriola, e far loro capire bene che non

c’è niente da combattere, solo tutto da vivere.

Dovrebbe essere la vita normale, quella di tutti i giorni, e non una meditazione, la danza.





PRATICA




La mattina, prima di pranzo, alza la musica nella tua stanza, in sala, nel tuo posto sicuro.

Ascolta musica a 432 Hz o la musica positiva che preferisci, ma è meglio che sia solo strumentale.

Ricorda a te stesso che sei libero, che non ci sarà giudizio, che puoi sprigionarti ed emanare la tua follia consapevole.

Non giudicare niente, ballati.

Respira sempre profondamente.





DEL TUTTO, ANCORA





Ti amo ancora

ma non ho più bisogno di dirtelo,

sapere che tu lo sappia

non è più il sapore che cerco,

ho capito che l’amore non è sapiente

e quindi io non ti so,

ma ho capito anche

che senza amore non saremo mai sapienti

e quindi ti amo ancora

per questo, io mi so

ti amo ancora

ma non ti cerco,

ho concesso riposo

alla mia coda dell’occhio,

ho finalmente sciolto i muscoli

del mio allerta,

il mio agguato, adesso,

è diventato un semplice appartarsi

cado solo nei tranelli delle voci,

ancora

mi giro a quelle che ti somigliano,

per quanto mi riguarda

ho inserito questi scatti

nel catalogo dei tic

ti amo ancora

ma non lo faccio più sapere,

lascio che gli altri ti dimentichino

così che resta più facile

conservare dentro me

il nostro silenzio appartato,

lascio che gli addetti a vivere i miei nuovi accanto

ti scordino,

così da non dover essere più interrogato di noi,

così da non dover più studiare la materia

ti amo ancora

e adesso non fa più neanche così male

ci si convive,

come un osso rotto tornato poi a posto,

lascia la conca,

ricorda il dolore con il cambio del tempo

e per quanto abbia cambiato un po’ l’anatomia

è comunque tornato a reggere nuovi urti,

non lo si può rimproverare

per via di un nostro schianto

e l’amore, quello che resta dentro,

quello che non si può più dare all’altro,

si trasferisce dalla famiglia delle ferite,

inaugura un’anatomia nuova,

diventa un frutto creativo

capace di crescere fuori dall’albero genealogico

e tutti noi

abbiamo almeno una ferita

che ha cambiato una nostra espressione,

magari il sopracciglio, magari il sorriso,

o la camminata

tutti noi

non siamo più

come abbiamo iniziato

e io ti amo ancora

anche se adesso lo faccio piano

in silenzio

e da lontano.







PORTE





Ho imparato a chiudere

le storie

destinate a non diventare storiche

quelle scritte

con la penna cancellabile,

non hanno date da ricordare

né eventi

da proteggere dal vento,

quando non hanno giornate dedicate

alla memoria, all’indipendenza,

alla liberazione

ho imparato a chiudere

le porte

che non fanno corrente

quelle prive di vento, di energia,

che invece di sbattersi contro la vita

si limitano

a cigolare contro il mondo

ho imparato a chiudere

in faccia

chi chiama solo per non ascoltare

chi non ha orecchie nel cuore

chi ha bisogno di dire la sua

ma mai di dare la sua,

chi non ti annaffia

chi ti secca

ho imparato a chiudere

il mio cuore

a chi non ha cuore,

a chi non batte di vita

a chi mi abbatte a morte,

adesso riattacco subito

stacco la linea,

e riattacco con me,

mi riprendo la linea

ho imparato a chiudere

le amicizie

che non mi portano il cuore in vacanza

ho imparato a chiudere

le relazioni

che non conducono al vino buono

ho imparato a chiudere

all’amore che si distrae al tramonto

che beve caffè tutto d’un sorso

e che non tiene la mano ai miei mostri

in compenso

sto imparando

ad aprirmi a me stesso.







TESTA DI NUVOLA





Hai la testa tra le nuvole

e non perché sei distratta,

stai solo cercando paesaggi nuovi

ti interessano le salite migliori

hai bisogno anche di boschi alti, tu,

di spazi non ancora invasi

libera dal traffico

di chi alla fine, non sa manco dove andare

hai la testa tra le nuvole

ma avere la testa lì sopra

non vuol dire mica cadere in distrazione,

distrazione viene dal latino

distractionem, vuol dire separare,

vuol dire disgiungere

avere la testa tra le nuvole

è esattamente il suo contrario,

tu vai lì per rimettere insieme i tuoi pezzi

vai lì per riunire, per tornare intera,

e se hai la testa tra le nuvole

è solo perché il cielo

è l’unico

a farti sentire a casa tua

e pensi, ripensi, ci ripensi

e sei sempre lì, a cercare un equilibrio

tra il ripensarci e il ripensamento,

a volte, credo che la formazione delle nuvole

sia maestria tua,

perché solo tu le conosci di persona,

gli altri pensano che ci si va

per prendersi un po’ di sovrappensiero,

tu invece sai benissimo

che là sopra ci si va per pensare più attentamente

hai la testa tra le nuvole

il cuore invece no,

il cuore è ancora più in alto.






UN NUOVO CAMMINO





Ti spaventa sempre

iniziare un nuovo cammino,

lasciare il passo saldo

dei tuoi piedi abituati

all’ormai orme sicure,

consolare le scarpe

ed invitarle all’inconoscibile,

parlare loro bene del mistero

quando tu stessa

sorridi davanti al pensiero

ma lo temi

ti intimorisce ogni volta

lasciare dietro le vecchie strade

per iniziarti a nuovi sentieri

ricalibrare un nuovo passo

restaurare la tendenza all’inciampo

darti ad una nuova marcia

farti nuova

per essere un nuovo percorso

non è mai semplice

abbandonare un posto

che si conosce a memoria

un posto dove si è capaci

a danzarlo ad occhi chiusi

senza minime paure

di urtare spigoli e angoli

un posto che ti ha tenuto così tanto

tra le sue braccia

che adesso i vostri colli

si pareggiano di profumi

eppure, una volta ripreso a camminare,

risale subito il gusto di correre

l’irrefrenabile voglia di toglierti i freni di dosso,

il vento che si schiera dalla tua

le guance che si arrossano di aria fresca

le nuvole che giocano ad inseguirti

e quanto è stupido, quanto,

restare ferma in un luogo

che non ti può dare più niente

solo per paura

di inaugurarti a nuove viste

per paura

di non saper affrontare nuovi paesaggi

quando con pochi passi

torni a prenderti

tutto lo spettacolo

della vita che ti meriti.






L’AUDACIA DEL LONTANO





Allontanati

da chi parla male degli altri

in loro assenza,

un giorno anche tu

mancherai all’appello di queste voci,

un giorno sarai tu

tutti gli altri

lascia il luogo

dove si sminuisce l’anima altrui

perché è lo stesso luogo in cui

si diminuisce lo spirito proprio,

innamorati della distanza

tra te e chi bada solo al corpo

e battiti per il cuore

che è l’unico

ad avere battiti

prendi lontananze

da chi corre al giudizio

da chi si ferma al pregiudizio

da chi pensa di sapere

da chi sa di pensare

e da chi parla

senza avere un pensiero

prendi distanze

da chi non considera gli istanti,

da chi non sosta nel cordiale

da chi ama a tratti attratto solo dai tratti

e da chi non ama affatto gli affetti

e abbi sempre l’audacia

di allontanarti

da chi non ti fa restare

vicino a te stesso.







FUNZIONO





Ho scoperto che

funziono bene

se mi metto scomodo

se siedo fuori dal divano

se pratico il per terra

se cedo la sedia agli altri

e mi arrangio con posizioni yoga,

mi trovo d’accordo con le prospettive nuove

trovare un punto di equilibrio

dove finisce l’asfalto, dove inizia il dirupo

e riuscire a stare in piedi

al centro del fiume in piena

ho scoperto che

funziono meglio se mangio poco

se mantengo il corpo a pareggio con gli aquiloni,

ho fiato più nuovo

quando lo stomaco non trascina con sé il peso del mercato,

non essere mai troppo sazio

spingersi più possibile

fin dentro la vera fame,

muoversi di necessità

e mai di vizio

ho scoperto che

se racconti le tue straordinarietà

a chi non crede nella magia

rischi di diventare come loro,

ovvero privo di incanto, pieno di noia,

che a frequentare persone che non amano la vita

si rischia di dare per scontato questo miracolo

che abbiamo a portata di cuore

e che a passare troppo tempo

con chi ha sempre i piedi per terra

si finisce per dimenticare il cielo

e poi ho scoperto questo

che se invece di combattere la tua follia

ti innamori di lei

lei ricambia con una meravigliosa

e unica personalità.







A PROVA DI VENTO





Sii sincero, sempre

e la vita penserà

a tenere lontane le persone

che non servono

nel tuo cammino

sii generoso, spietatamente generoso

e la vita smantellerà dalle tue vie

i cuori egoisti, gli occhi egocentrici

e i cuori scaduti

sprigionati tutti i sorrisi che hai

contagia le strade, i mercati, le montagne

e vedrai che i forti di broncio

non riusciranno a partecipare

al tuo accanto

sii gentile, dannatamente gentile

e il forte di grida

si sentirà a disagio con i tuoi occhi vicini

e prenderà altri sentieri

sii delicato, affidati al cielo

e perfino gli uomini a forma di bufera

non riusciranno a trascinarti via,

perché la delicatezza

è a prova di vento

sii amorevole, sempre,

e la vita penserà

a metterti nel cammino

le persone che devono starti vicino.







PREGHIERA ALLUNGATA





Voglio vivere una vita

fatta di attenzioni,

voglio guardare a destra e a sinistra

il cuore degli altri

prima di attraversare la strada del giudizio

voglio imparare la carezza a bassa voce

la carezza bisbigliata

così da tenere in mano chi è più piccolo di me

senza rischiare di schiacciarlo

voglio allungare la mia preghiera

“così in cuore come in testa”

voglio insegnare al cervello il battito cardiaco

farlo ragionare con gli abbracci

valutare il delicato

dialogare il sentimento

e tenere in conto la tenerezza

senza mai tenerne il conto

una vita

dove si fa la corte alla cortesia

dove si apre la porta pazienza

ma si lascia entrare prima tutti gli altri,

dove la carità non è preceduta dal per

e dove i particolari non sono solo dettagli

voglio vivere una vita

fatta di attenzioni

e non una vita

dove devo stare sempre attento.







LE PERSONE VANNO





Le persone vanno

fanno giri larghi

si perdono tra i vicoli del mondo

passano per i mari

attraversano le salite dei fiumi

pensano

poi ci ripensano

e tornano

e poi se ne vanno

di nuovo

cambiano caffè

brindano su altre piazze

battono altre strade

rimangono a dormire alle feste

si pentono

e ritornano

e se ne vanno

ancora e ancora

e se ne vanno ancora

le persone

e si inaugurano a gironi immensi

e hanno bisogno di pensare

e non sanno cosa vogliano

e dimenticano chi sono

le persone,

non sanno perché si muovono

in direzione stronza e contraria

ma sono bravissime

a ritornare

tu invece no,

se vai

è perché hai considerato tutto,

difficilmente ritorni.







BASTA AMORE





L’amore,

basta l’amore

per qualsiasi cosa

ma l’amore non vive a lungo

senza pazienza

senza cura

senza attenzioni

senza cortesie

senza delicatezza

senza tenerezza

senza contatto

senza sorriso

l’amore muore

senza corteggiamento

senza piccoli gesti

senza passeggiate con le mani unite

senza sguardi luminosi

senza sorprese inaspettate

senza occhio di riguardo

senza un punto di incontro

senza sacrificio

l’amore,

basta l’amore

per qualsiasi cosa,

ma l’amore

ha bisogno di tutto.







FUTURO ROSA





Da quando non ci sei

mi alleno a recuperare qualche gioia,

finalmente ho capito che è sbagliato

affidare ad un altro la felicità,

il più delle volte

lascia in cambio paranoie e biscotti aperti

mi dedico al gelato, ora

metto la musica più forte

adesso capisco il rock

quelle urla al microfono, il distorsore alla chitarra

assomigliano molto a qualcosa

che mi è rimasto nello stomaco

da quando sei andata via

ho comprato un paio di scarpe nuove

quelle che reggono la montagna

quelle pensate per la salita,

le passeggiate pomeridiane

adesso durano un po’ di più

non ho nessuno ad aspettarmi

e per mandare via i dolori dentro

bisogna andare a trovare il vento,

arrivare in cima,

è lì che vive

da quando manchi

da quando non ci sei

ho imparato a fare la lavatrice,

smacchio per terra

i capi delle mie capriole

divido i neri dai colorati

la seta dalla lana

e il rumore della centrifuga

ricorda il mio battito cardiaco

lo confonderei

se non fossi

nel girone dei delicati

mi è sfuggita una maglietta rossa

mentre facevo i bianchi,

il mio vicino scherzando ha detto

che è segno

di un futuro rosa.







VOLTE





A volte

le cose più brutte

le vediamo

quando non apriamo gli occhi

a volte

ci schiantiamo per terra

quando decidiamo

di non buttarci

a volte

bisogna stare

in mezzo agli altri

per capire cosa è la solitudine

a volte

capiamo l’importanza

del cielo

quando ci sentiamo a terra

a volte

è quando diamo una mano

che ci sentiamo

veramente in gamba

e altre volte, invece,

quando ci prendiamo cura di noi,

ci stiamo prendendo cura

di tutti gli altri.







SECONDO CHAKRA

MEGLIO SOLE E MARI ACCOMPAGNATI

[LA MEDITAZIONE DELL’ALBA]
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Da piccolo in estate il sole entrava a far parte della dieta mediterranea di casa, si infilava di soppiatto nel ricettario di nonna, si ritagliava uno spazio dopo il dessert, l’unica portata che si poteva mangiare in piedi, anziché a tavola, anche senza il permesso di papà. Nonna ci teneva al sole, parlava di lui come fosse un membro della famiglia. Quando annaffiava i campi di luglio lo rimproverava perché non dava mai spazio alla pioggia, quando era gennaio lo rimproverava che non si faceva mai vedere. Nonna litigava con il sole davanti a tutti, ad alta voce, ma lo amava perché era di famiglia, come un secondo marito o un nipote avuto per vie traverse e misteriose. Non ho mai visto nessuno amare il sole come lo amava mia nonna, nemmeno quando ho abitato con i pellerossa, con gli aborigeni in Amazzonia, con i santoni sull’Himalaya, nessuno ha amato il sole come lei.

In autunno le farine di castagne davano il via alla pasticceria, d’inverno c’era il minestrone, i legumi finalmente iniziavano a prendersi il primo piatto, in primavera arrivava la frutta e i piatti si rinfrescavano con le insalate e le foglie verdi, poi d’estate si prendeva il sole in faccia che c’era la vitamina D.

Mi faceva ridere, ai tempi, credere che il sole potesse nutrire tramite le sue radiazioni e le sue ondate di calore il nostro sistema metabolico, il sistema nervoso, che potesse rinnovare il sangue, abbassare i valori glicemici, che potesse saziare come un pane senza dover passare dai meccanismi della bocca. Ai tempi mi faceva ridere, oggi, invece, il sole è decisamente il mio piatto preferito.

Quando nonna se n’è andata ho messo il sole anche nel menù invernale, tra la cicerchia e il cavolo verza. Il sole dell’alba è più digeribile, ha poche calorie e le vitamine si concentrano bene nello sguardo, serve solo svegliarsi poco prima dell’aurora, lavarsi il viso, e sedersi in postura eretta, meglio in fior di loto, la spina dorsale dritta favorisce il flusso di energia. Da lì bisogna guardare l’alba dritta negli occhi, fare inspirazioni profonde dal naso, espirare lentamente dalla bocca. È bene visualizzare che la luce del sole irradia il nostro corpo, che mentre ci invade aziona un processo di pulizia al campo aurico, alla pelle, al cuore.





PRATICA

(In caso di difficoltà con l’alba, ripiega sul tramonto.)




Piedi scalzi consigliati.

Mettiti in posizione del loto per favorire il flusso della kundalini nella spina dorsale.

Inspira profondamente per 6 secondi. Trattieni 4 secondi. Espira 6 secondi.

È consigliato farlo per tre mesi consecutivi o 21 giorni.

Ricorda, solo dieci minuti del sole appena è l’alba o al tramonto, non farlo di pomeriggio.

Gli effetti del sole su di noi sono immensi, sii grato, la vita si prende cura di te.





VEDERTI A TEATRO





Hai letto più

di mille e duemila libri

educato i tuoi tendini all’inchino

obbligatorio

dello sfogliare,

hai leccato così tanto il tuo indice

per voltare pagina

che nella lingua indossi le tue impronte

e hai preso silenzio, tu,

ti sei presa a passeggiate da sola

quando la libertà degli altri ti invitava

tra le musiche alte

hai schiarito i tuoi tramonti

con le albe che ti eri messa da parte,

ed è incredibile come,

con una camera da letto

e uno stereo acceso,

sei riuscita a riempirti di miracoli

e viaggi alla prima occasione, tu,

hai visto le terre lontane di persona

ti sei sporcata di fanghi poco conosciuti

hai mangiato accucciata nei luoghi senza tavoli

visto gli alberi alti

abituata al cumino, al coriandolo

e hai pianto per le lontananze

ma è un percorso sacro

se un giorno poi

vorrai ridere per aver ottenuto la consapevolezza

che tutto non solo è vicino

ma dentro te

e parli alle piante tu

e loro crescono meglio

apri le mani alle api

e loro si riposano dalle fatiche del miele,

e guardi il cielo tu

con la stessa intensità

di quando vai al cinema da sola,

ti ho visto a teatro l’altra volta

è stato bello vederti

fuori dagli impicci del mondo

mi piace

come ti stai preparando

alla guerra

contro gli ignoranti.







A GUARDARE DENTRO





Imparate a guardare

dentro di voi

che gli occhi chiusi servono a questo,

a scoprire di quanti colori siete dentro

non coloratevi a caso

che il cuore non è una maglietta

è difficile poi smacchiarlo

lasciate un po’ di rosso

per incoraggiare i tramonti

mettetevi un buon giallo nel cuore

servirà ad incoraggiare il sole

quando fuori c’è un maggio che piove

e ascoltatevi il respiro

che anche lui ha delle cose da dirvi

ad esempio il fiatone

non è un respiro che possiamo dedicare

a tutte le persone

e il fiato corto, invece,

quello inspirato dalla bocca,

consiglia di stare alla larga

da quelli che ti mettono alle strette

guardatele in faccia

le vostre guerre

che le guerre hanno paura degli occhi

per questo lo sparo

colpisce solo da lontano

perché altrimenti si piegherebbe

di fronte allo sguardo

guardatele negli occhi

le vostre battaglie

magari vi accorgete

che hanno un colore bellissimo

imparate ad accettarvi

per quello che siete

per quello che non volete diventare

e per quello che non sarete mai

invitatela a cena la vostra fragilità

che se non mangia poi diventa debole

e la fragilità non deve mai essere

una debolezza

imparate a memoria i vostri sogni

proteggeteli

e ricordatevi che anche gli altri

sono pieni di sogni

non diventate l’incubo di nessuno,

ricordatevi

che gli altri si sdraiano su un letto

uguale al vostro,

non disfate loro le coperte

perché altrimenti

loro prenderanno freddo una notte

e voi prenderete freddo per sempre

e poi imparate ad amarvi

che siete l’unica persona che avrete accanto

nei vostri giorni di solitudine

e con lo stesso amore

amate anche gli altri

che sono le persone

che non vi lasceranno soli.







PRIMA DELL’ODIO





Prova a disinnescare con l’amore

quando ti rimproverano la pelle

o ti spingono verso un mare

che non condivide le tue stesse onde,

prova ad amarli,

ad amarli con tutti i cuori

di cui sei capace

prova ad immergerti nel cuore

di chi non ha più un cuore,

prova ad inventargli un battito,

a spiegare loro che l’ingranaggio del sentimento

funziona quando smetti di rendere l’amore meccanico

e se non riesci con l’amore

allora prova ad avere compassione,

compassione per le loro carezze mancate,

compassione per il passato

per i genitori a forma di polvere

e per i tetti fuorilegge della loro infanzia

che invece di rispettare le tegole

hanno perso acqua

prova a inabissarti di compassione,

prima di detestare inaugurarti all’odio

prova a fare tue le carezze

di cui gli altri hanno bisogno,

prova a diventare madre all’istante

di tutti i bambini interiori mai esauditi,

prova a diventare padre in un attimo

di tutti i ragazzi cresciuti senza guida

e se non riesci nemmeno con la compassione

allora prova con la distanza,

prima di odiare

vattene via.







SEI FATTA DI PARTICOLARI





Sei fatta di particolari

che sfuggono ai molti, tu,

si disperdono tra gli occhi distratti

di chi cammina con il cuore tra le nuvole

e così concedi a un mondo disimpegnato

la meraviglia curata

dei tuoi dettagli

sei fatta di nostalgia

che nemmeno tu conosci

senti mancanze lontane

di mari non nuotati

di isole inesistenti

tramonti mai inventati prima

e caramelle rotte prima di sciogliersi in bocca

sei fatta di lacrime

di cui non conosci il motivo

di sorrisi al vento

di bocconi d’aria estiva

di ricordi forti come il ferro,

alcuni un poco arrugginiti

dalle piogge

che ti vengono incontro

sei fatta di desideri vicini

e incubi facili da realizzare,

la tua vita è un campo minato

attraversato

con le scarpette di danza

sei fatta di amori persi

lungo la strada difficile

che ti sei scelta,

di amici robusti pronti

ad aggiustare le tue notti

e brindisi di vino

così romantici

da poter star benissimo

negli scaffali delle biblioteche comunali

sei fatta di figure di merda da poco

e di errori da tanto

di cadute e di rialzate

di scoraggiamenti

e di coraggio a casaccio

di mani forti

di abbracci a pezzi

e caffè amaro

sei fatta di vita, tu,

piena di sogni da sistemare meglio

ma comunque

piena di sogni.







SOPPORTA/AZIONE





Non ho un livello di sopportazione ben preciso,

non supporto sopportazione

sono fatto del più semplice dei gesti

se non sto bene, mi sposto

sopportare viene da sub e portare:

portare sotto, sinonimo di soffrire

che dal latino è sufferre

composto da sub e ferre

che significa esattamente la stessa cosa:

portare sotto;

entrambi sinonimi di subire

che viene da sub e ire:

andare sotto

e sotto di noi è solo abisso

sotto, non è un luogo dove pernottare,

il dirupo non ha mai offerto letti comodi

questa voragine non è un hotel

la sopportazione non è un esercizio di pazienza

la pazienza è un’altra cosa,

la sopportazione non è un gesto d’amore,

non è segno di tolleranza

è l’umore che la vita usa

per farti sapere che nel tuo accanto

nel tuo davanti, nel tuo ora

c’è un luogo che non ti fa stare bene

una persona non capace di suonare con la tua orchestra

o una scelta presa che non si trova in equilibrio con il tuo cuore

la sopportazione è un allarme

è un consiglio da sentire,

per questo sbuffiamo quando la ascoltiamo,

è la pressione che esce per non farci esplodere,

l’uomo è come una moka

non ho un livello di sopportazione ben preciso,

io non sopporto niente,

se una cosa mi fa male semplicemente me ne vado,

non ho più tempo di lottare per difendere territori che non mi appartengono,

là dove il cuore non scalpita

allora

non ci sono più nemmeno io.







SE NON LO FAI





Se non lo fai

per paura di cadere

la tua paura di cadere

sarà il tuo più grande

schianto

se non lo fai

per paura di farti male

la paura di farti male

sarà il tuo più grande

dolore

se non lo fai

per paura di impazzire

la paura di impazzire

ti farà uscire pazzo

se non lo fai

per paura di sbagliare

hai già fatto

un grande sbaglio

se non lo fai

per paura di fallire

hai già fallito.







TI PERDI





Ti perdi

sempre un sacco di cose belle, tu,

la vista delle tue guance

in pieno incontro con la timidezza

ad esempio,

non sai bene di che rosso sei capace,

un rosso che fa invidia al tramonto,

un rosso di spremuta a colazione

che il gelato alla fragola, in quel momento,

appare tra i cacai più fondenti

delle estati

ti perdi

l’inaugurazione dei nuovi lampioni

sul parco giochi degli occhi tuoi

quando incontri un bambino con l’aquilone

o quando scarti un regalo

o abbracci chi vuoi

ti perdi quella luce che fai

che scassina le casseforti più sicure

che spalanca le porte

dilata i porti

annaffia le giungle

e avvisa terra ai marinai

ti perdi la vista del sorriso che fai

quando hai davanti

chi fa la volontà del buono,

quando incassi un complimento sentito

quando trovi una soluzione ai tuoi guai

quando ti chiama mamma

che ti dice che a casa da loro tutto bene,

ti perdi ogni volta

ma non per colpa tua

i luoghi più belli,

per questo

dovremmo restarci accanto,

tu fai il panorama,

io ti descrivo.






CON LA VITA PRESA





Non prendertela con la vita

perché le cose non stanno andando

come dovrebbero andare,

se il destino è poco amico

e fa sempre come gli pare

persuadendo il futuro

lasciandoti in mano

il passato condizionale

non prendertela con il mondo

se sbaglia il falsetto del tuo coro

e colora di acrilico

il tuo sfondo pastellato,

se dirige l’orchestra

di violini appena appena stagionati

con una spada di lama orientale

non maledire la strada

solo perché i rovi si insinuano

tra il costato del sentiero

e ha curve capienti di gomiti e tornadi,

se le salite si prendono il merito della vetta

e la strada sbagliata del bivio

sa fare sempre meglio l’occhiolino

non sminuire gli altri

se non seguono i tuoi piccoli tamburi dentro

se hanno ritmo diverso

e rispondono con tempo nordico

alla tua metrica d’Africa

e non prendertela con l’amore

solo perché al tuo cuore

capita troppo spesso

di affacciarsi dalla parte

delle persone sbagliate

il tuo pensiero

dipende dal tuo punto di vista,

cambia panorama

organizzati con la vita per fare dispetti al mondo

inventa strade impensabili

schierati con il cuore

credici ancora un altro po’

e punta tutto su di te.







QUANDO TI SOMIGLIA





Io se vedo

un mare tranquillo

o un albero bello

o un tramonto meraviglioso

o un bambino stupendo

o una nuvola graziosa

o una lucertola felice

o un libro interessante

un giardino fiorito

una finestra aperta

un negozio di giocattoli

una birra alla spina

un sole che dà l’ok al mare

un pezzo di Lucio Dalla

io se vedo

una cosa che mi piace

che mi fa bene al cuore

che mi riporta la meraviglia negli occhi

che mi fa passare le battaglie in un attimo

che mi salva la bellezza dentro,

io dico che ti somiglia.







ABITUDINE





Alla mafia

che bacia la mano

sporca dei suoi affari

e che arde tuo figlio

per vendette

senza anima

a chi detta leggi anticuore

a chi allontana la tenerezza

e distrugge il delicato

per le sue resistenze bancarie

a chi educa all’odio

a chi separa l’uomo dall’uomo

e conduce i bambini

alle insicurezze

delle paure

a chi indica una pelle diversa

e lo circonda di fiati ignoranti

a chi lo separa dal resto della vita

e vede il mare come un confine

fatto a matita

a chi violenta una vita

a chi alza le mani

e non le alza mai al cielo

a chi non se ne fa niente di un cuore

se non per privargli

il suo battito d’amante

a chi urla

frocio di merda

a chi inneggia

straniero schifoso

a chi deride

un vestito umile

a chi respinge

chi è rimasto solo

a chi non è un uomo

a chi non è umano

a chi non danza

a chi non arde di gentilezza

non abituatevi, cazzo,

non abituatevi mai.







PRIMA DI





Prima di cercare una persona

capace di riempire

i tuoi sensi di vuoto,

i tuoi spazi mancanti,

capace di procurarsi del tempo per te

anche quando

l’orologio indaffarato dell’istante

prova a distrarti gli attimi

fino a disfarti ogni secolo

prima di cercare una persona

capace di consegnarti buona musica

nei giorni in cui i disordini

ti rumoreggiano

una persona che conosca

posti buoni per fare silenzio,

capace di essere presente

laddove le cartoline non sanno ancora diventare un cuore,

capace di far crescere un paio di mani

ai ricordi costruiti insieme

prima di cercare una persona

che sappia adoperare l’ascolto,

capace di togliersi la farina di dosso

per dare pane

a chi ha dimenticato il morso

una persona che

al primo tocco di un tuo grido

porti per te le pomate della consolazione,

che sappia scendere nella piazza dei mostri

per difendere

le piccole cortesie dell’inchino

prima di cercare la persona che vorresti accanto,

chiediti se tu sei diventata una persona capace

di fare altrettanto.






MA NON ACCONTENTARTI





Sii contento

di quello che hai

ma non togliere l’agguato

dalla tua prossima ambizione

non lasciare

ammorbidire un sogno

solo perché dal tuo panorama

oggi

la nebbia è sopportabile

sii contento

di poter vivere questo cielo

questo ballo

questo amico

questo vino

ma non perdere di vista

il tuo senso di altrove

non rompere la tua bussola

pensandoti arrivato

permettiti l’idea

di un viaggio oltre frontiera

non cessarti di nord

non smettere l’andata

concediti sempre, se puoi,

la possibilità di spingerti oltre,

l’occasione di un volo

il coraggio di un addio

il verbo sparire

contento dal latino

continēre

vuol dire contenersi

vuol dire tenere in sé

e allora tu

tieniti dentro la bellezza che hai intorno

ma abbi sempre il coraggio

di riconoscere

quando è arrivato

il momento di esplodere.







TERZO CHAKRA

QUI C’È TUTTO DA RIDERE

[MEDITAZIONE DELLA PRIMA ALLEGRIA]
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Antonio è quello che mi ha insegnato a ridere senza motivo. Lui lo faceva come esercizio, era un momento ginnico, vedeva la risata come un impegno acrobatico, non come effetto di causa buffa. Stendeva i muscoli facciali nel nome dello stretching. Una sera, seduti in osteria mentre spezzavamo del pane disse che la risata era una cosa seria, dopo un sorso di vino aggiunse pure il superlativo, serissima. L’ossimoro mi entrò nel sangue e fece contatto con il reparto elettrico del cuore. Scosse, come luce che abita lampadine difettose.

Antò mi ha mostrato una risata capace di esistere da sé, di autoalimentarsi, senza aver bisogno di ironia per carburante, senza dover per forza passare dal sarcasmo. Prima di Antò la risata era la valuta con cui pagavo l’umorismo, il divertimento aveva così il suo tornaconto. Dopo Antò, ho conosciuto un’allegria incorporea, un divertimento capace di frequentare di soppiatto l’invisibile, capace di parole sottovoce, che calpestano il sottobosco del mondo. Ho imparato che la risata non è solo manifestazione del divertente ma che può essere carisma, attitudine. Ridere è più filosofia che intrattenimento, è più medicina che barzelletta, e io sono guarito da molte cose da quando seguo la terapia della gioia a caso.

La mattina, appena mi sveglio, prima ancora di aprire gli occhi inizio a dedicarmi alle risate. Inizio pronunciando dei sorrisi a bassa voce, resto a occhi ciechi e con la mente inizio a percorrermi tutta la pelle, le curve, le linee della geometria che abito. Mi ricompongo, provo a ricordarmi la geografia delle ferite, i dettagli che ho sulla pelle, i dettagli che nascondo al mondo, quelli invisibili.

Poi visualizzo l’allegria da ogni poro, il suono che mi esce dalla bocca diventa un direttore d’orchestra che dirige il divertimento della vita in tutto il corpo. Ridere è una cosa serissima.





PRATICA




Appena sveglio, resta con gli occhi chiusi.

Accarezzati, ripercorri la tua pelle con le mani, conferma il tuo corpo, accertati.

Sei vivo, puoi sorriderti, puoi ridere ora.

Immagina ogni tua cellula piena di gioia, piena di vita, educala all’allegria.

Visualizza dentro di te dei colori buoni come il giallo, il celeste, il violetto, il rosa.





IL GIORNO STESSO





Il giorno stesso in cui

non ho dato retta al mio cuore

è venuto a mancare il fiato

le pressioni sono scese sotto il livello del mare

il sangue ha preso pause lunghe

imitando la diga

ed il sole è passato

da addetto alle pelli more

a mal di testa

e a insolazione

il giorno stesso in cui

ho smesso di inseguire i miei sogni

sono diventato scomodo per il letto,

ho riportato insonnia e afa

mancanza di equilibrio

ho perso gradi negli occhi

e tutto è sfocato

ed io anche

ho preso a sfoco

il giorno stesso in cui

non ho inseguito le mie passioni

ho assunto forte nervosismo

le rabbie mi si sono trasferite dentro

perfino la pelle di sopra

è arrivata ai rossori

perfino la pelle visibile

si è data agli sfoghi

il giorno stesso in cui

non le ho detto del mio amore

e che ho trattenuto il mio ti amo

è arrivato il mal di gola,

mi sono inaugurato alla tosse forte

ho preso i gradi delle febbri

che una volta scesi

son scesi fin sotto ai ghiacciai

ed ormai avevo troppo freddo

per muovermi tra la vita

il giorno stesso in cui

ho detto non lo faccio, non ci riesco,

è stato lo stesso giorno in cui

sono esploso dentro

il giorno stesso ho capito

che il corpo risponde alle scelte che fai

e si farà sentire lui

se tu non ti ascolti mai.






QUASI NIENTE





Non chiedo molto

quasi niente

il sufficiente per mantenere

le mie ossa in verticale,

il sole necessario per la pelle,

una montagna a parte

per non perdere la pazienza con il mondo

e una roccia alta da salire

per riferire agli angeli

le richieste dei lupi

pratico la solitudine in compagnia

fuggo dai capitali salendo alberi

i miei vestiti di marca

sono sporchi di terra fresca,

non chiedo molto

solo che la mia passerella

attraversi i fiumi

e sfili sensuale

per le frasche di boscaglia

non chiedo molto

quasi niente

voglio che a lei piaccia

il buon cinema

le feste di piccola taglia

l’amore fatto in casa

i biglietti di teatro come segnalibro

il mare lontano dagli altri

e la musica in macchina, con i finestrini abbassati

dopodiché ce la faremo insieme,

che vengano pure

le intemperie.







DESIDERO BENE





Io non lo so perché ti desidero

e non lo so perché ti desidero bene.

Io ti desidero bene, di un desiderio buono

come il sugo domenicale in mano alla nonna giusta,

cucinato lento, affinché i sapori possano trovare tempo

per diventare uno solo.

Ecco, io con te mi sento tutti i sapori in uno solo,

cucinato piano, a fuoco basso ma eterno.

Io divento un buon sapore quando sono accanto a te,

perché ti desidero dalla parte giusta, ti desidero come desidera un giusto.

E desiderare bene vuol dire far fare alla bramosia

il giro largo della vita.

Il tocco del corpo viene dopo, la voglia di bacio

lascia passare prima lo sguardo, gli occhi, i pensieri

e il battito dentro.

Un bacio vero lo si riconosce da quanto è gentiluomo.

Un bacio vero, prima di esprimersi, lascia passare l’anziana luce che abbiamo negli occhi.

E io ti desidero con desiderio buono.

Per desiderio buono intendo che quando mi sei lontana riempio lo spazio vuoto di te,

assegno al vento il tuo profumo, battezzo la lontananza con il tuo nome, arredo il mondo di te,

ti espongo all’aria aperta, meno che la voce, la voce no, la tua voce non la piazzo fuori,

è cosa mia, nasce dentro.

La tua voce è ricordo nitido che non posso simulare fuori.

È tesoro, è segreto, non posso spiegarla fuori.

Io non lo so perché ti desidero

e non lo so perché ti desidero bene.

E per desiderare bene

non intendo che ti voglio per me, che ti voglio mia,

intendo che sono orgoglioso di te,

della tua vita, del tuo saper sorridere in un paese educato al broncio,

del tuo saper urlare a piena tenerezza,

del tuo saper stare al mondo nonostante questo mondo non ti rappresenta per niente.

Desiderarti bene è questo,

che sono orgoglioso di te.






SEI INSUPERABILE





Sei insuperabile,

sei insuperabile perché oltrepassi

gli oltre con i tuoi stessi passi

e non sosti mai sull’ovvio

l’abituale non è un abito che ti dona,

il palese non è un paese per te

sei insuperabile non perché

hai muscoli valenti di corsa

ma perché non disputi contro nessuno

e così ti costringi a non superare altri

che te stessa

il vento è il tuo parrucchiere imprevedibile

ti lascia lacrimare un po’ dalla velocità

ma il sale che scende tira le guance

e così il vento stira quelle due rughe acerbe

e ti fa ancora più giovane

sei insuperabile perché

la tua vita più che scatti e rettilinei

è un Kilimangiaro da salire,

laddove gli altri si fermano con le gambe

tu continui con i polpastrelli,

hai tragitti da fare anche con le mani,

ti aggrappi tra le strade che puntano in alto,

la tua corsa non è fatta solo di linee orizzontali,

la geometria della tua vita prolunga angoli

fino ai cieli

sei insuperabile perché non hai traguardi tu

hai solo rovi da spostare con i rami secchi

delle querce stanche

per poter garantirti altri metri di percorso,

sei insuperabile perché

come chi nasce intero non cerca la sua metà

chi nasce libero non cerca la sua mèta

sei insuperabile

perché dove le persone si fermano

convinte che più in là non si possa andare,

tu inventi un piccolo spazio per passare

e continui ad andare avanti.







URGENZE MINUSCOLE





È urgente tornare bambini

per diventare giganti,

fate esercizi di meraviglia

stuzzicatevi l’incanto a vicenda

stimolatevi l’appetito per l’arte

sfinitevi di infinito

sorvolate ad alta quota il superfluo

la vita è piena di espressioni

non parlate solo del più e del meno,

esercitatevi alla sorpresa

regalatevi attimi, datevi tempo

ritagliatevi un po’ di infinito per le persone che amate

dimenticate il concetto di aquilone

e sbalorditevi ogni volta che ne vedete uno

dimenticate ogni volta il sapore dei sughi

e stupitevi ad ogni pranzo

se non trovate la grazia in ogni boccone

avete perso l’occasione di mandar giù l’eterno

è urgente tornare alla bellezza,

ditelo ogni tanto al cielo

che ha degli occhi celesti bellissimi

fate di tutta l’erba un fascino

raccogliete bouquet interiori

e non fiori nel bosco,

lasciateli vivere ancora un’altra primavera

tanto sono già vostri, stanno lì, sono per voi

la foresta è il mazzo di fiori che la vita vi ha regalato,

non catturate le farfalle

è il cielo la vostra vera mensola

è il vento la vostra vera libreria

è urgente andare a meraviglie,

collezionate sbalzi di amore

appuntatevi ogni battarella di cuore

invitatevi a capolavori fuori

incontratevi a metà desiderio

perché è vero che la vita è eterna

ma solo se la vivi.







HO AVUTO UN AMORE CHE





Ho avuto un amore

che non è mai accaduto

un bacio che non è mai successo

e per ogni sogno avverato

ne ho buttati cento al vento

ho detto ti amo

a persone che non hanno risposto anche io

ho abbracciato amici

che non hanno chiuso gli occhi

durante la stretta

e sono andato a prendere di notte

chi poi non mi ha aspettato

nemmeno un minuto

ho detto mille volte

stavolta basta

e le stesse mille son ricascato,

ho una storia dietro le spalle

che mi è costata quasi la felicità intera

adesso prima di innamorarmi

di una persona

controllo quante armi nascoste

ha negli occhi

ho barattato

senza pensarci troppo

la mia pelle liscia per una ferita aperta

un bacio in bocca per un cuore a pezzi

un ti sento dentro per un non provo niente

un silenzio per uno stereo a palla

dovrei detestarmi,

detestarmi con tutte le forze

e invece mi amo

perché comunque non è scontato

oggigiorno

continuare a crederci

fischiettare una canzone

passeggiare con i sorrisi aperti

e tenersi per mano.







ANDARE INCONTRO





Durante il tuo percorso

incontrerai persone

che non ti porteranno

da nessuna parte,

che rallenteranno

il passo ai tuoi sogni

che devieranno le strade che avevi in mente

persone che ti metteranno nelle orecchie

un’orchestra non affine alle tue tonalità,

che ti porteranno a feste

i giorni in cui hai bisogno

di rannicchiarti su te stesso

incontrerai incidenti di percorso

che ti obbligheranno

a svoltare là

dove non avevi programmato,

incidenti che ti impegneranno gli occhi

verso altri panorami

incontrerai

chi non ti farà battere il cuore

chi non capirà la tua delicatezza

chi non crederà nei tuoi futuri

chi non saprà accarezzare le tue ferite

chi non ti vedrà nemmeno quando sarai di fronte

e chi farà di tutto per fermarti la gioia

perché a volte la vita

ti sceglie gli incontri

e a te lascia la scelta

di andartene

o di andare incontro.







PETALUS





Perdo petali

se c’è troppa gente

sfiorisco alle feste,

la musica a livelli altissimi

inaridisce il mio terreno,

abbasso la testa come i girasoli

se davanti ho persone

che non sanno guardare negli occhi

ho preso più dai campi

che dagli umani,

necessito solo di poca acqua

sole quanto basta

vento a farmi giocare

e terreno sul quale poggiare piedi

per poter puntare in alto

sono fatto di una primavera

troppo sensibile

per poter andare in giro

a fare l’estate con gli altri.






FRAGILE FRAGILE





Prendimi così, dai

fragile fragile

che ti importa

se non sollevo pietre dure

per costruire palazzi a mani nude,

se ho fatto muscoli al pensiero

e ho lasciato che le mie braccia

si dedicassero solo all’abbraccio

esili d’autunno e colorate a primavera,

che ti importa, dai

se la schiena, a volte

mi si rompe per così poco

prendimi così, dai

fragilino fragilino

che sarà mai

se piango ancora nel finale dei film

se sogno ad occhi spalancati

se per far passare gli altri, a volte

dimentico me

e perdo treni aerei e mongolfiere,

che sarà mai

se il vento di nord mi arrossa il naso

e se le spinte degli uomini di broncio

sanno ancora

farmi triste triste

prendimi così, dai

che ti importa

se non ho spalle da gigante

se non alzo macchine e pianeti

e se ancora inciampo

di fronte alle persone

di fronte al mondo

di fronte alla vita

prendimi così, dai

che poi, se dovessimo inciampare

con l’inciampo

improvviseremo una danza moderna

cosicché

tra noi

ci sarà sempre qualcosa

da ballare.







IL GRANDE DONO





Sono stato molto attento

nella mia vita in questo periodo,

ho messo concentrazione nel respiro

scelto quanto riempirmi d’aria

e quanto vento buttare fuori

ed ho capito che l’ansia e la gioia

vivono accanto, nello stesso palazzo di pancia,

e a non farli mai incontrare

è solo la velocità con cui respiriamo

ho fatto attenzione ad ogni passo poggiato per terra

e mi sono tenuto la mano

quando il mio sguardo

se n’è andato a passeggio per il cielo

ho avuto interesse per la mia pelle

e subito dopo ho smesso di frequentare

il reparto dei graffi,

mi sono tenuto a mente

e subito dopo

ho ricevuto un invito fuori

dal cuore

sono stato molto attento

nella mia vita in questo periodo

e con scrupolosa attenzione

ho notato

che tutte le persone che incontro

sono un grande dono

e quelle che non lo sono

sono un grande insegnamento.







TORTELLINI





I tortellini di nonna

i regali fatti in casa

fare spesa al mercato

passeggiare verso il mare

non dimenticare mai le montagne

la pizza fatta da noi

i dolci fatti insieme

il Natale a casa

la domenica riuniti

a passarci il vino, il sale

i bambini felici con poco

rivedere i miei genitori uniti

darci del tu con le foreste

fare tardi alle cene

perché abbiamo fatto l’amore

la moka per due

risolvere i casini con i baci

ricordarci quanto siamo fortunati

non uscire perché fuori il tempo è bello

ma dentro casa di più

trovare tempo per noi

amarci secoli

non lasciarci la mano

ballare mentre ci teniamo stretti,

mentre ci manteniamo sempre

ed ecco

cosa voglio che resti.






QUARTO CHAKRA

QUESTO È IL COLPO DI GRAZIE

[MEDITAZIONE DEL GRAZIE]

[image: ]




Non è mamma la prima parola che si impara a pronunciare, è grazie. Il termine mamma accade quando le due labbra si incontrano, il suono che esce è nella natura della laringe, sono due baci lanciati, mi piace pensarla così, mi piace pensare che due baci al vento pronunciano un mamma.

La parola mamma è l’unica del dizionario che inventa il bambino, è lui a darla al mondo, lui che definisce una famiglia.

È il bambino che battezza la madre, non viceversa, è il bambino che sceglie a chi dare la sua intonazione più comoda a chi ama. I sostantivi che restano dopo mamma sono solo studio, esercizio e lettura.

La parola grazie invece è contraria alla lallazione, non ha comodità di pronuncia, una bocca appena nata non è educata a consonanti così rigide.

Grazie non è intuitivo, è l’opposto di mamma, per emetterlo bisogna studiare l’alfabeto, esercitarsi alla gh, alla erre, alla zeta. Grazie è composto dalle tre lettere più difficili da pronunciare, non c’è solo pratica, ma educazione. Forse è per questo che non si sente spesso in giro, richiede riconoscenza, sforzo e impegno.

“Come si dice?” era la domanda che mia madre faceva quando da piccolo qualcuno mi porgeva un dono o un favore. Si dice grazie. Porto ancora con me, dopo trent’anni, questa domanda, ancora questa risposta. Grazie, se non è la prima parola che impariamo a pronunciare, è senza dubbio la prima parola che ci viene insegnata, la parola che ha un programma a parte, dedicato interamente a lei: come si dice?





PRATICA

(Almeno tre grazie.)




Questa meditazione si fa di sera, quando ci si sdraia a letto e si prepara il sonno sotto le coperte.

Chiudi gli occhi, in posizione supina, fai 7 respiri profondi.

Ripercorri lentamente la tua giornata, partendo dal mattino.

Stai attento ai dettagli, non farti sfuggire i piccoli momenti, spesso è lì che si nascondono delle grandi gratitudini.

Trova almeno tre azioni, persone, cose, pensieri, fortune, oggetti, qualsiasi cosa, da ringraziare.

Non dimenticare mai e poi mai di essere grato.





SE NON RIESCI





Se non riesci ad amare

non mettere becco sul cuore degli altri

non insegnare loro i sentimenti

non dare lezioni di bacio

non dire come dovrebbero stringersi

se non ti interessa amare

non dare consigli

che potrebbero

seccare i rami degli abbracci

se non riesci ad amare

lascia il cuore a riposo

magari ha bisogno di tempo

vuol godersi un po’ di letargo

non stuzzicarlo

accarezzalo ma non svegliarlo

che lui conosce i suoi tempi

non sei tu a batterlo

è sempre il cuore

a battere,

non insegnare il tempo

non puoi insegnare il ritmo

al capo dei tamburi

se non riesci ad amare

procurati un disparte

e allenati all’ascolto

lascia scorrere i fiumi

non serve che metti dighe

le tue pietre

non fermeranno mai la destinazione al mare

se non riesci ad amare

prenditi cura

delle tue ferite

medicati con la musica

disinfettati con le passeggiate

fatti mettere i punti di sutura della situazione

dagli amici,

perché se non riesci ad amare

l’unico motivo è

che ti hanno fatto male.







NON VOGLIO BASTARTI





Io non voglio bastarti,

voglio che hai voglia

di momenti lontani dal primo piano del mondo,

momenti tuoi

solo per te,

di prenderti il tempo che ti serve

di prenderti il tempo, che ti serve!

Voglio che hai voglia

dei tuoi spazi di silenzio,

la solitudine dei libri buoni

di fare qualche passo di danza a uno

che alzi la musica in sala

ti prendi e ti inviti a ballare in cucina

tra un sugo da girare

e una paura da scacciare

voglio che hai voglia

di fare serata

con le facce antiche della tua infanzia,

amici che sanno di te

dalla prima elementare

voglio che ti ubriachi con loro

e ripensate alle cose che avete combinato

a dove siete arrivati ora,

a quanta strada percorsa

e quanta ancora da correre

io non voglio bastarti,

voglio che hai voglia

di te, solo di te,

che ti prendi un tramonto

e te lo sbrani da sola

che arrivi fino all’alba

senza chiederti che ora hai fatto,

che alcuni dei tuoi pomeriggi

li usi per recuperare

passioni che hai sempre avuto

ma che il tempo, felino veloce,

te ne ha fatto perdere le tracce

voglio che hai voglia

di altro, di oltre e di altrove

di birre doppio malto

e cielo senza ghiaccio,

di un’amica con cui viaggiare

di un’amaca su cui riposare

e di un diario segreto

dove poter tenere il conto

di tutte le tue esplosioni

voglio che hai voglia

di vita, di vita intera,

e che quando non stiamo insieme

rispetti il nostro amore

e mi tieni dentro te,

con cura.







OSSIMORO





Mamma ha detto

che devo fare attenzione

ad innamorarmi

che l’amore è un ossimoro

non fidarti di chi ti dice

per te muoio,

mi ha detto,

punta tutto su chi

per te ci vive

mi ha detto

che l’amore è un ossimoro

che ti fa perdere la testa

ma in realtà la metti a posto,

che l’amore è normale

che spinga a fare pazzie,

che se non ti fa vedere più niente,

allora vuol dire che stai vedendo tutto

mamma ha detto

che devo fare attenzione

ad innamorarmi

che l’amore è un ossimoro

ti rende solare

anche sotto un temporale,

che se c’è l’amore

allora non serve nient’altro

ma l’amore, per esserci

ha bisogno di tutto

e se chiudi gli occhi

puoi continuare benissimo a vederlo

e anche senza musica

lo si sente cantare,

che va velocissimo

anche se lo si prende con calma

e che ti fa dormire meglio

anche se non ti fa addormentare facilmente

mamma ha detto

che basta l’amore per bastarsi

ma che l’amore non è bastarsi,

l’amore è voler condividere

le nostre altre piccole cose.






FUORIRE





Portati fuori a deglutire il sole

goditi il controvento in faccia,

fatti scorpacciate di sentieri

prendi la via del bosco

procurati degli incendi interiori

e rispetta il mare

anche quando non lo vedi

mangia solo gioia fatta in casa,

evita i conservanti nelle relazioni,

lascia che i cuori scadano per terra

lascia che le cose si rompano,

non provare mai ad incollare due pelli

che non sono nate

per fare colazione insieme

ricorda che i sogni non sono agrumi,

non li spremere troppo

anche loro hanno diritto a riposare,

anche i sogni possono avere la schiena a pezzi,

perciò non inseguirli, passeggiati incontro a loro,

impara la velocità a memoria

ma prima di partire ripeti due volte ad alta voce

la tabellina della calma

non c’è un manuale della vita

ma c’è un gesto piccolissimo

che non ti farà mai andare fuori strada:

quando ti imbatti in un fiore secco

fermati ad annaffiarlo,

e poi applica questo gesto

ad ogni forma di vita.







LA PROSPETTIVA DEL TEMPO





C’ho messo un po’ di tempo

a capire che non è il tempo

ad alleggerire una tristezza

ma la capacità di inventarsi

un motivo di gioia, lì

dove ormai si tende solo al broncio

a capire che il dolore

non passa con il passare dei giorni

passa con la dedizione,

con l’attenzione verso il taglio

con la cura per lo squarcio,

è il nostro sguardo verso la ferita

a favorire la cicatrizzazione

non il vento, il vento accarezza, non cuce

a capire che una delusione

non svanisce a colpi di attesa

non si dissolve da sola,

ha bisogno di ascolto

dobbiamo diventare tutt’orecchie

con il silenzio,

tornare a mettere una mano sul petto del cuore

e diventate direttori d’orchestra del respiro

c’ho messo un po’ di tempo

a capire che non è il tempo

a farci dimenticare degli incubi

ma è la nostra insistenza a sognare,

che un terrore non si sconfigge non pensandoci

che bisogna avere il coraggio di chiedere alla paura

cosa possiamo fare per lei;

in cosa possiamo essere utili

c’ho messo un po’ di tempo a capire

che non siamo noi

ad aver bisogno di tempo

ma è il tempo ad avere

bisogno di noi.







GLI AMICI SONO





Gli amici

sono quelli

che non sanno come comportarsi

di fronte a un tuo temporale

ma nel dubbio

portano un ombrello

un vino

e vanno a prendere la sedia di là

per mettersi vicino

gli amici

sono quelli

che non sanno come comportarsi

di fronte a un tuo temporale

ma sono i migliori

a farti uscire di nuovo il sole.






DIETA





Per prima cosa

ho eliminato i cibi

che mi facevano stare male,

poi anche il vino è diminuito

sacro solo nei pasti

nell’ora della tavola

poi ho eliminato

le cattive abitudini

ho spento le televisioni

e mi sono iniziato alle passeggiate,

ho smesso di sfogliare il giornale

e ho iniziato a parlare con il vicino

ho smesso di guardare il meteo

e ho iniziato a guardare il cielo

ho smesso con l’oroscopo

e ho iniziato a scegliermi gli eventi

poi ho imparato a dire no

a tutte le cose che non mi scaraventavano

sorrisi dentro

ho rifiutato le gite

saltato le cene di classe

e alla festa del paese

non mi sono presentato

poi mi sono allontanato dalle persone

che non sapevano essere

anche un luogo asciutto

un luogo di riparo

un portico antitempesta

da quelle che non danno una mano

non danno il cuore

non danno un abbraccio,

mi sono allontanato dalle persone

che si tengono il corpo

tutto per loro

e infine

mi sono innamorato di me.







CHI TI AMA





Chi ti ama

ti assolve prima ancora

di sentire la tua versione,

non ha bisogno di sapere

contro quanti arruolati

dovrai combattere la tua guerra

chi ti ama considera già lo scudo

considera difenderti,

ha l’armatura impilata tra gli abiti da sera

chi ti ama

non ha bisogno di sentire la tua campana

ma la ascolta volentieri,

ogni rintocco, fino all’ultima vibrazione

e alla fine

anche se non la pensa come la tua musica

anche se non la pensa come la tua coreografia

chi ti ama, lo troverai comunque in prima fila

a vedere il tuo saggio di fine anno

chi ti ama

trova momenti ironici

tra i dettagli dei tuoi momenti critici,

trasforma il silenzio in musica

il pane in aperitivo

e porta un’amaca

per darti riposo e meditazione

le volte in cui ti incastri

tra gli alberi del purgatorio

chi ti ama

non necessariamente sa cosa hai in mente di fare

non per forza conosce le tue prossime mosse

e quasi mai ti capisce

ma chi ti ama davvero si fida della tua felicità.







SONO QUI





Volevo dirti

che lo so che stai affrontando

un periodo difficile

uno di quelli che fai la forte fuori

e poi piangi appena rientri in casa

e lo so

che a volte non riesci nemmeno ad arrivare

a casa,

scoppi a piangere per le scale

e da buona sorgente

le trasformi in cascate

lo so che per te

questo

non è un periodo floreo

nonostante fuori sia primavera,

ma so anche che tu

e il mondo

non avete mai avuto lo stesso passo,

ti ho vista con i fiori in mano

lo scorso dicembre

lo so che è difficile

metterci ogni volta il cuore

in un mondo

che nemmeno ci mette testa,

però tu non dimenticarlo

che a prescindere dalla sfida,

è il cuore che batte.

Volevo dirti solo che lo so,

è che se ti serve un po’ di amore

qualche abbraccio

due chiacchiere a forma di cuore

e un po’ di meraviglia negli occhi

o dei sorrisi a casaccio

sono qui per questo.







QUINTO CHAKRA

CHI TI CREDI DI NON ESSERE?

[MEDITAZIONE EMPATICA]
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José inzuppa le dita della mano nella terra per vedere come sta il bosco, ne sente la salute così. Affonda tre dita e le lascia dentro il terreno, e diventa all’improvviso una bustina di tè in ammollo nella tazza del mondo. Ci sono dei battiti nascosti, racconta, una vibrazione sottile si deposita nei polpastrelli e invia dati, è il codice morse delle radici, i colpi del sottobosco comunicano così a noi la forma fisica della montagna.

Rispondo che da noi si usa il dorso della mano per sentire la febbre dalla fronte, mia madre faceva così. José risponde che ogni cosa ha una fronte, bisogna solo sapere dove mettere le mani, imparare il tocco e il tatto, il bosco ad esempio è la fronte della Terra.

Dico che in scienza si chiama ife. L’ife è un filamento pluricellulare che si espande come radice, ma è fungo. Tra i suoi compiti c’è quello di condurre informazioni di bosco in bosco. Un albero malato a Manaus per un’epidemia informa grazie all’ife gli alberi di Iquitos, così che possano farsi trovare con il sistema immunitario educato quando l’attacco contagioso raggiunge l’altra parte dell’Amazzonia.

José si alza in piedi e con la terra rimanente tra le dita dice che il bosco è in salute, poi annuisce quasi disturbato dal mio sapere.

Riabbraccia il suo bastone e mi invita a proseguire, entriamo ancora più nel cuore del bosco, con il suo ramo mi fa sentiero tra rovo e rovo, mi invita a stare attento, l’Amazzonia fa molti dispetti agli ospiti, è usanza, come il college alle matricole, bisogna farsi le ossa per non dover più rischiare di rompersele con un niente.

«Siamo arrivati, siediti a terra, spalma la tua spina dorsale sul tronco di questo albero e non aprire gli occhi fino a quando non senti di essere diventato il bosco. Non devi sentire le foglie che si agitano al vento, devi conoscerne le frasi, devi sentire il loro alfabeto, devi sapere cosa dicono e devi rispondere con il tuo respiro. Non devi sentire che un animale sta passando vicino a te, devi diventare quel movimento, devi entrare in lui e diventare roccia calda se ha bisogno di ristoro e calore, devi diventare ombra se cerca di nascondersi dai forti soli. Non aprire gli occhi se non sei diventato parte di questa orchestra verde. Evan, sei qui perché il grande spirito ti ha convocato, sei qui perché hai risposto presente alla sua chiamata e ora ti tocca.»

«Mi tocca cosa, José?»

«Far parte di ogni cosa. Devi essere tutte le vite.»





PRATICA




Siediti a terra, spalma la spina dorsale sul tronco dell’albero che hai scelto.

Chiudi gli occhi, poni attenzione alla tua respirazione profonda.

Ascolta i suoni del bosco, accoglili dentro.

Riposa il corpo, libera la mente e lascia che ogni pensiero se ne vada.

Comunica con il bosco attraverso i tuoi respiri, lascia nelle tue espirazioni pensieri positivi, gli alberi ti capiscono.

Tutta la vita sente tutta la vita, non sentirti diverso o distaccato, non sei superiore al bosco, non sei fatto di un altro linguaggio, esiste un linguaggio sottile fatto di grazia, imparalo.





SE PENSI





Se pensi che ce la farai

cascasse il mondo

piovesse il cielo

crollassero le New York

e tornassero tutte le guerre

contemporaneamente

non importa,

ce la farai

se pensi che cadrai

non ti serviranno le gambe

più sicure dei circensi,

non ti basterà un piedistallo

una mano

una sedia

né un paio di ali pronte per il volo,

tu cadrai

se pensi che avrai successo

non ci saranno ostacoli troppo grandi

che non riuscirai a saltare

né muri troppo alti

che non potrai scavalcare,

avrai successo

se pensi che fallirai

non ti basteranno tutte le occasioni del mondo

tutti i piatti d’argento serviti alla tua tavola,

non ti basterà la conoscenza

né il talento coltivato nei secoli,

tu fallirai

qualsiasi cosa penserai di te,

alla fine

tu avrai ragione.

Pensati bene.







DA FELICI





Dell’amore ci si prende cura

quando si è felici,

quando la musica dentro casa schizza alle stelle

ed ogni gesto è buono

per farlo diventare un passo di danza

l’amore si nutre quando è sazio,

quando non si desidera ordinare altro,

quando il suo sguardo

si sposa con il tuo paesaggio,

l’amore ha bisogno di acqua

nel momento esatto in cui non si ha sete

l’amore si annaffia

quando i fiori sono rigogliosi,

quando la campagna è piena di frutta

e la vegetazione strabocca in ogni campo,

è esattamente qui

che l’amore va coltivato

dell’amore ci si prende cura

quando è vivo,

quando pulsa di battito,

quando non bisogna aggiungere altro

ci si prende cura nel bel mezzo della festa,

nel pieno della gioia

perché annaffiare

dopo che si è lasciato seccare un albero

e nutrirlo dopo che ha perso la fame,

non è prendersi cura,

è provare a riparare.







E LO SO





E lo so

che hai smesso di voler essere capita

dagli altri

quando tu per prima

hai capito

che sei fatta di troppi infiniti

ed eterni sparsi

difficili da indicare,

impossibili da contenere

e inutili da spiegare

e lo so

che ancora a te le persone

fanno male, feriscono

e lo so

che ancora a te le persone

fanno bene, ti guariscono

e lo so

che nonostante quello che si dice in giro

tu, sulle persone,

ancora ci conti

e lo so

che sei sempre

la prima a morire

la prima a insistere

la prima a esserci

la prima a piangere

la prima a dire adesso basta

e l’ultima a smettere di crederci

e lo so

che questo mondo

non fa per te

che cade a pezzi

e ne stiamo uscendo tutti pazzi

che si stringono gli spazi

e che è più facile realizzare

un incubo

che mettere da parte mezzo sogno

ma tu guardami,

girati verso di me,

non ti lascio sola.







PARTICOLARI ATTENZIONI





Non voglio

che maledici la lontananza

che la incolpi per il nostro mancato aggancio,

voglio che evidenzi i nostri punti fermi

lì dove non possiamo fare a meno

che restare accanto,

quasi dentro

non voglio

che stai al passo con me,

voglio che mantieni il tuo passo,

che tieni sacro il tuo ritmo

che vai a tempo con i tuoi cammini

e che ogni tanto passi da me

per un saluto, per un per sempre

non voglio

che la pensi come me

ma voglio che come me, pensi,

voglio fare l’amore dopo una diatriba

non voglio rinunciare al dibattito

si cresce con i contrasti

basta non mettere i nomi

dopo i diverbi

e infine non voglio

che mi dai particolari attenzioni,

voglio solo che fai

attenzione ai particolari.






LE RAGIONI





L’ho capito così

perché con te non ho perso la testa

l’ho ritrovata,

ho ritrovato i pensieri buoni

quelli che aiutano a finire il pranzo

ho ritrovato le idee

quelle brillanti, che costruiscono

l’ho capito

perché con te non ho perso la ragione

con te l’ho ritrovata

ho ritrovato le ragioni del tramonto

le ragioni dei pascoli

le ragioni della sera tra amici

l’ho capito

perché non mi hai mai fatto perdere il sonno

dormo notti calme, ora,

sapendoti esistere,

ho sogni di buon auspicio

da quando ti ho vista vivere

l’ho capito

perché con te il tempo non vola

no,

con te si ferma, smette,

le lancette indicano un eterno ancora poco conosciuto

ed il minuto e l’ora

crollano

di fronte all’impero dell’infinito

l’ho capito

perché non sei

la persona con cui vorrei uscire la sera,

tu sei la persona con cui

vorrei rientrare a casa, la sera, per sempre.







PENSAVO SI DOVESSE CORRERE





Pensavo si dovesse solo correre

correre e basta,

è questo che ho imparato a scuola

correre per entrare in classe in orario

correre per consegnare il compito in tempo

pensavo che si dovesse fare questo

solo questo,

così mi hanno educato a casa,

correre, se vuoi diventare il primo

e correre per non farsi prendere mai

pensavo fossimo fatti di corsa

di solo corsa,

è questo che mi hanno insegnato a lavoro

correre per raggiungere traguardi più alti

correre per non lasciare tempo agli altri

ma io, accanto a me,

ho trovato anche una vita lenta

una vita che a volte si stanca

a stare al passo con chi corre

una vita che ha anche bisogno

di piccole pause

di cene a lume di candela

panchine vista tramonto

libri che parlano di cuori

ho trovato davanti a me

una vita che vuole anche il tempo

di fermarsi un po’

per vedere quanto cuore ancora

gli batte dentro.







E CERCATEVI





E cercatevi

cercatevi ovunque

tra la folla e tra la gente

al centro di Parigi

e nell’ingorgo

di una fiera di paese

cercatevi

che cercare viene dal latino circum

che significa attorno

e attorno è

ah, torno,

vuol dire tornare

e tornare significa che conosciamo già

la meta

e la persona che vogliamo

incontrare

insomma quello che cercate

è già stato visitato dentro voi,

dovete solo riandare a riprenderla

e allora

riprendetevi

cercatevi

non scoraggiatevi

che ci siete quasi

che ci siete sempre

cercatevi anche se è pieno di gente

scansate le persone che non vi servono

non sostate sui luoghi

che non vi riempiono di meraviglia

non fate pause

nei posti che non hanno panorami

cercatevi

cercatevi sempre

che tanto

non c’è sfortuna che tiene,

se vi cercate

senza mai mollare la presa degli occhi

allora

siete destinati

a trovarvi.







SOLI MA NON TROPPO





Siamo fatti per esserci insieme,

soli ma non troppo

lune piene da condividere

cielo da contenere

terra da decidere

siamo un incastro troppo buono

per investire sulla geometria solitaria,

abbiamo un collo che si incastra con l’altra scapola

la schiena che pareggia il piano

con il petto di un altro,

con quattro braccia facciamo linee rette,

salti mortali per parallele di pelle,

con le gambe possiamo diventare treccia,

creare nodi

restare legati

sciogliersi mai

siamo fatti per allontanarci ma non troppo

siamo fatti per esserci insieme,

per starci,

creare corpi di ballo

creare corpi da ballo

siamo fatti per solitudini non troppo marcate,

il cuore deve ritornare, prima o poi,

alla parata del mondo, battere insieme a tutti,

dare il tempo all’eternità, che anche se non crede nel tempo

ha comunque bisogno di un metronomo

per non sbagliare ritmo

siamo fatti per salvarci a vicenda

per accompagnarci insieme fuori dalla guerra,

fatti per il confronto, fatti per il conforto,

per sostenerci, s.o.s. tenerci, tenerci in aiuto,

per riprenderci ma non per rimproverarci

per lasciarci non essere più

tutte le cose che non vogliamo essere più

siamo fatti per accettare

questa nostra meravigliosa debolezza,

che quando cadiamo a pezzi

solo un abbraccio

riesce a tenere uniti i frammenti.







DATTI IL TEMPO





Datti tempo,

donati il minuto

concediti l’ora

vivi l’anno ed il secolo

datti tempo,

tempo per te

per cambiare pensiero

per solidificare quelli buoni

per trasformare

l’idea in un progetto

l’ambizione in una strada

il sogno in qualcosa di tattile

prendi appuntamenti con te

frequentati

lascia la città

e invitati alla montagna

camminare in salita ci fa più intelligenti

i panorami della cima

aiutano a vedere meglio,

la vista dall’alto

aiuta a svelare

le uscite del nostro labirinto

passeggiati

sostati

torna a toccare le foglie

a toccare argille e muschi

che per avere i piedi per terra, tanto,

bisogna prima metterci le mani,

fai domande al bosco,

non è vero che gli alberi non parlano

siamo noi

che abbiamo smesso di ascoltarli

fatti dire dalle lumache il segreto della pazienza,

al gufo chiedi di quale magia è capace la notte

prima di dire come la vedi

percorri cento miglia

con gli altri punti di vista,

prima di dire che non te la senti

prova ad ascoltare le musiche lontane dai tuoi lidi,

prima di dire che non ti tocca

assicurati di non essere già stato travolto

e poi datti tempo,

datti tempo per finire i tuoi progetti

datti tempo per realizzare i tuoi infiniti

per imparare a viverti,

che è vero

che si vive una volta sola

ma è vero anche

che chi impara a vivere,

poi, non muore mai.







SESTO CHAKRA

OM NOIA OM

[TI VA DI ANNOIARTI CON ME?]
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C’è un’occasione dentro la noia, un’opportunità di ampiezza che non tutti riescono a cogliere perché si fa presto a confonderla con la noiosità. Le radici delle parole imbrogliano, così molti tesori restano incontaminati, sottoterra come i minerali.

La considero un’abilità elegante, la noia, una dote raffinata, mi piace chi sa scocciarsi in silenzio, chi composto si toglie gli stimoli di dosso, chi si dedica al fermo. Chi ha imparato ad accarezzare i freni della propria frenesia, chi bada l’impulso, chi doma l’incentivo.

Mi piace la noia voluta, quando è desiderata, quando siamo spinti a vivere ma scegliamo la lentezza del niente. La noia è una rincorsa che racimola buon fiato per la corsa dopo, non è invitare gente a cena ma lavare le stoviglie interiori per il giorno che verranno le persone davvero importanti. La noia accoglie il vuoto, non riempie lo spazio bensì glielo concede, lascia sale da ballo libere, non coglie l’attimo bensì lascia al tempo ogni suo secondo, tutti i suoi minuti.

C’è un silenzio creativo dentro la noia, un niente pieno di equilibrio. Solo chi sta bene con sé stesso può praticarla, chi si detesta non vuole passare manco un minuto solo con sé. Chi si detesta non si ascolta, non vuole sentire la versione di sé stesso, per questo non sopporta la noia, perché è una persona noiosa.

Molti pensano che “in principio fu il verbo” sia la parola del Signore, voce di bocca che inizia alla vita. Ma verbo è andare, correre, fare, il verbo è movimento, non è una chiacchiera il primo intervento della creazione, è il gesto, la mossa. La pausa è il suo contrario, è la sua completezza, se il Signore ha come prima mossa l’azione, vuol dire che la sosta è il principio dell’azione. Dio è continuo movimento secondo i testi sacri delle Indie, dunque significa che prima di Dio ci fu un minuscolo attimo di vuoto, di silenzio, di noia. Ecco, credo sia doveroso esplorare e conoscere quel momento lì, dove nulla succede se non dentro di noi.





PRATICA




Pensi davvero di saper non fare niente?

Intendo anche pensare, eh.

Siediti in fior di loto nel tuo luogo sicuro.

Chiudi gli occhi, respira profondamente.

Non pensare a nulla, se arriva un pensiero, lascialo scorrere, di’ loro, non ora, non qui, per favore.

15 minuti al giorno, per sempre possibilmente.

Per tutto il resto della giornata non fare niente, stai con te a tempo pieno, dedicati a te stesso.





IL CUORE SI SALVA CON POCO





Mi odio il cuore a volte

vorrei essere duro

forte come roccia di buona montagna

vorrei non farmi male con il vento

vorrei il cuore con più unghie

come te

come il tuo,

ma niente

ho un cuore

da prima colazione, io

ho un cuore che sta bene

sopra le fette biscottate

tra burro e marmellata

ho un cuore da latte

che cade prima di concludere

la materna

nascosto nel recipiente di un uovo di cioccolato,

aspettando una fatina

che non ho mai conosciuto

mi odio il cuore spesso

che non è forte

che non è duro

e si fa male e si spacca e si frantuma

mille pezzi a terra

e mi raccomando non camminate scalzi

che ci sono pezzetti di cuore

ancora in giro

aspettate che pulisca

aspettate si rinforzi,

aspettate pure per sempre

ma ho capito che basta poco

ho capito che per proteggere

un cuore fragile

basta un giardino

una tovaglia da picnic

un vino che si beva bene

un po’ di parole con te

e una spinta verso il tramonto,

il cuore si salva con poco.







INSISTERE





Insisti

se credi sia il tuo posto giusto,

resisti

se trovi tratte di temporali,

stringi i denti

se serve a combattere il freddo,

rannicchiati su te stessa

se piovono colpi

se devi cadere, cadi

goditi i tuoi momenti di crollo

in fondo non è altro

che un’occasione di riposo

e riparti

appena sei carica di fiato,

togliti il peso della polvere dai vestiti

e riparti

riconosci chi è predisposto ad andare

e lascialo andare,

non chiuderti in te stessa

perché vedrai arrivare anche

persone che non se ne andranno mai

non chiedere nulla

regala ciò che ami

prenditi cura della vita

e la vita ricambierà,

trova tempo per ringraziare

se non c’è, inventalo,

il tempo del grazie

ci risparmia i colpi di grazia

gioca con l’imprevedibile

sii una sorpresa,

prenditi cura della tua fantasia,

tieni i piedi per terra

ma il cuore gettalo al vento

vedrai che il cielo

saprà direzionarlo sempre

dalla parte giusta.







INIZIARE





Voglio iniziare ad amarti

daccapo ogni giorno

di nuovo, dall’inizio

anche se l’abitudine

ormai fa parte

di questo nostro arredo

e conosce bene

le nostre cosce a letto

le insonnie

i nostri empatici occhi complici

i nostri gusti preferiti di dentifricio

e i piatti che non vogliamo mai

trovare a tavola

voglio iniziare ad amarti

ogni mattina

punto a capo

anche se ormai

ci conosciamo così bene

che sappiamo di quanti granelli di zucchero

è composto

il nostro caffè preferito,

anche se di noi

sappiamo anche di quale marmellata

non andiamo fieri

e quante fette biscottate

dentro agli scaffali del cuore

abbiamo sgretolato

e voglio amarti

iniziando ogni volta dall’inizio

amarti di nuovo ora

amarti nuovo ora dopo ora

così da rinnovare continuamente

il mio sguardo

di quando guardo

che mi guardi

e battezziamo il nostro

guardarci

voglio iniziare

ad amarti anche se ti amo già da secoli

e secoli e secoli

voglio iniziare di nuovo

iniziare per sempre ad amarti per sempre

tutto in un colpo ma istante dopo istante

perché è destinato

a non finire mai

un amore

che inizia ogni volta.







VALE LA PENA





Vale la pena impegnarsi a vivere,

dedicarsi alla ricerca spirituale

vale la pena il gioco,

saper avere tre anni

e dimostrarne cento con il pensiero

vale la pena non scendere a patti con nessuno

ma scendere a pattini le discese dei momenti duri

vale la pena lo sforzo, il sacrificio,

comprendere che il sudore lasciato

alle salite di montagna

è acqua buona per i fiori di passaggio

vale la pena l’immedesimazione

diventare tutti gli altri

vale la pena prendersi giorni di silenzio

di digiuno,

fare a meno della città

ma fare la somma della vita

vale la pena inventare l’amore di continuo,

parlare anche con le altre vite

gli alberi, i fiumi, gli antenati andati,

vale la pena parlare di giustizia

a costo dell’isolamento

della tortura

della morte stessa

vale la pena stare accanto ai saggi

ritornare nei campi

imparare a memoria il tempo degli ortaggi,

e prima di fare qualcosa

chiedere cosa farebbe il bosco se fosse in te

vale la pena provarci

dire è stato bello così,

farlo anche se dura poco,

incassare gli eterni

che non vogliono finirci addosso

e poi vale la pena anche la ferita,

farsi male

e trovare una persona

con cui guarire le cose insieme.







SETTIMO CHAKRA

FAI COME SE NON FOSSI A CASA TUA

[COSTRUISCI IL TUO TEMPIO E DISTRUGGILO]
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Mi piace mettermi scomodo, funziono meglio se intorno alla mia vita non ci sono divani, se in casa non c’è traccia di poltrone, cuscini sopra le sedie, materassi morbidi. Funziono meglio quando devo modellare la mia anatomia alla geografia del posto, quando le ossa devono inventarsi una postura per non soffrire il luogo. Quando la curva del culo si deve adattare a una roccia di montagna e la trasforma in una sedia buona per un picnic, quando le giunture delle gambe trovano il modo di incastrarsi con un cornicione di finestra, quando tutti i sassi della spiaggia si piantano nella schiena tanto da sembrare una seduta di agopuntura.

Sono contrario ai cuscini che si adattano alla forma della testa, ai materassi con la memoria del peso e delle posizioni. Preferisco essere io a entrare nel mondo degli altri e non dover per forza far avvicinare tutto a me. Mi piace andare incontro più che essere viziato, quello che mi viene incontro tende sempre a impigrirmi, mi raggrinzisce la pelle, accartoccia il mio passo, quando invece sono io ad andare incontro, quello allora lo chiamo viaggio. Nel pomeriggio, appena ho pranzato, esco nel bosco e cerco un posto nuovo per sedere, un sofà scomodo improvvisato dalla selva, un ramo robusto caduto da fulmini passati, una pietra trasalita da terra a colpi di pioggia, un cespuglio secco. Tutto ospita, tutto accomoda.

Studio in un libro di fisica quantistica che l’uomo è composto da cinquanta trilioni di cellule che incontrandosi iniziano una relazione fatta da una specie di danza vibrazionale, e questa vibrazione crea una frequenza che a sua volta crea la materia. La materia non esiste, o esiste ma è dovuta a una forte vibrazione cellulare. Chiudo il libro e mi chiedo lo stesso: esisto o sono solo una vibrazione? Poco importa, è meraviglioso così.





PRATICA




Mettiti scomodo, chiudi gli occhi

Sei 50 trilioni di cellule, sentile, osservale.

Espanditi, colorale, allarga ogni cellula fino ai cieli, divertiti con la visualizzazione.

Domandati chi sei, da dove vieni, perché sei qui, e se ancora non trovi risposta nel frattempo risponditi in questa maniera:

Poco importa, è meraviglioso così.





DISTANZE DI INSICUREZZA





Devi imparare anche a mantenere

la distanza dalla sicurezza

e concederti al dubbio,

allenare l’occhio aperto al buio,

devi allacciarti all’insicuro

e prendere strade nuove

anche se per andare

al solito posto

devi imparare che ogni persona è una scuola,

che lo spirito è materia

e che l’anima è una materia da studiare,

che ogni sguardo è un registro pieno di note

e che tutti hanno segnato assenze ingiustificate

devi imparare che quando incontri una vita

devi essere presente,

hai l’obbligo di presenza

perché nessuna giustificazione

allevierà

le tue distrazioni

ricorda che è dentro un metro di passo

che si nasconde un grande viaggio,

quindi considera la passeggiata

come un potenziale giro del mondo,

considera ogni incontro un dono

e ogni dono un incontro,

considera ogni paesaggio

il luogo dove hai preso appuntamento

con te stesso

e considera un sorriso fatto di sfuggita

il motivo di tutto questo viaggio

e devi imparare

che le montagne che incontri

davanti alla tua vita

sono fatte per essere arrampicate, tutte,

che ti meriti la vetta,

perché una montagna

che non sali

è solo un muro

che ti copre il prossimo punto di vista.







UNA GRANDE VITTORIA





Io ancora sbaglio tantissima vita,

non ho imparato

a guardare dritto negli occhi il mio cuore

quando parla,

amo come mi pare e piace,

mi innamoro dappertutto

senza chiedere il permesso

mi faccio gli incendi da solo

mi ardo e mi riguardo,

deglutisco quintali di vento in faccia

scorro all’impazzata

lascio perdere chi vince

e lascio vincere chi perde

vado a respirare un po’ più in là degli altri

e dico la mia,

dico sempre la mia, ma al cielo,

ho visto più mare che uomini,

esperto di tramonti

ma incapace di persone

ancora non guardo dove metto i piedi quando cammino

ma guardo sempre dove metto il cammino,

non guardo dove metto i pensieri

ma riguardo ogni pensiero,

non guardo dove metto il cuore

ma guardo sempre dove metto i ricordi

io ancora sbaglio tantissima vita,

vado a sbattere contro i sogni che ancora non ho

cado di cuore a terra,

colleziono lividi sull’anima

e mi guarisco con la musica, in camera

eppure non so per quale motivo,

tutta questa mia folle vita

la considero una grande vittoria.
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