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Maya viveva in una citta che non
dormiva mai, sommersa da
scadenze e dal rumore incessante
dei pensieri. Un pomeriggio, la
sua amica Celestine le consegna
un pacchetto avvolto in carta di
riso.  Questo & per te,” disse con
un sorriso calmoa. "Si mtitola T
libro blw'. Aprilo quando il
monde 11 sembra troppo

pesante,”



CQuella sera, nel silenzie del suo
appartamento, Maya sciolse il
nastre, La copertina del libro era
di un blu profonde come
I'eeeano notturno. Aprendolo,
non trovo solo parole, ma
illustrazioni che sembravano
respirare. [ primo capitelo
diceva: "Il segreto della pace non
& correre pit veloce, ma fermarsi

dove sep.”



Maya inizid a leggere della
mindfulness, la pratica di essere
presenti. [l libro le suggeriva di
chiudere gl occhi e ascoltare il
proprio respiro come se fosse il
riflusso delfle onde. Per la prima
volta dopo anni, Maya si accorse
dell’aria che entrava nei
pelmoni, fresca e vitale, e del
battito regelare del suo cuore,



[l giorno seguente, Mava portd
gl insegnamenti del libro nel
cans della metropalitana. Invece
di irritarsi per il ritardo o la
tolla, osservo i volti delle
persone e il ritmo dei binari.
Scopri che poteva essere
un'osservatrice calma nel mezzo
della tempesta, un'ancora salda
nel mare in tempesta della cicea,



=B TIHEA MLEA MEMIT A LE TF]

[l fibre blu parlava anche di
accettazione. "Le nuvole passano,
ma il cielo resta,” leggeva Maya
sorseggiando il suo té. Impard a
guardare le sue preoccupazioni
come nuvole scure: non cercava
pitlt di seacciarle con forza, ma le

lasciava scivolare via, sapendo
che dictro di esse splendeva

sempre il sale.




La pratica quotidiana inizic a
trasformare le piccole cose, Maya
si accorse del profume della
pioggia sull'asfalio e della
consistenza del pane fresco. Ogni
azione, anche la pid semplice,
diventava una danza di
consapevolezza, La sua vita,
prima grigia ¢ monotona,
iniziava a riempirs: di colori

vibranti.



Mel parco, Mava incontro Sora,
un gattino randagio che
sembrava incarnare la filosofia
del libro. Sora non si
preaccupava del domani; vivewva
interamente nel calore del sole
sulla sua pelliccia,
Accarezzandolo, Maya senti una
connessione profonda con la
vitd, un senso di appartenenza
che non aveva mai provato
prima.



“Laccettazione non é
rassegnazione,” sussurrava il
libro nelle sue ultime pagine, "é
il coraggio di abbracciare la
realta cost com'e.” Maya guardo
le sue imperfezioni e i suoi
fallimenti passati nelle specchio,
Mon provd pil vergogna, ma

LnE eners COmMpassionc Verso se
stessa, come 51 larebbe con una

Cara amica.




Mava chiuse Tl libro blw', ma
sapeva che la storia non era
finita, Ora camminava per le
strade della viva a vesta alea,
consapevole che ogni momento
era un nuovo inizio, La
mindfulness non era pii una
lezione da leggere, ma il respiro
stessa della sua anima, una luce
cnstante che non s sarebbe man

spenta.



