LE BENESSERE

VIVE BENE
CHI ARRIVA ULTIMO

a premessa, indi-
spensabile, ¢ che
adoro la velo
Sono iperattiva, mi

piace il fast food,
passa con il ros
soin motorino per
arrivare prima, e

in spiaggia. sdraia-

non resi-

sto piit di dieci mi-
nuti, Quando Fassociazione culturale A
te del Vivere con Lentezza mi ha invita
ta a trascorrere una giomata dedicata al-
Ia vicerca del giusto ritmo di vita, mi so-
come uno studente imprep:

Prima di partire decido di documentar.

mi sul concetto di sl, dlentos. Pultimo

studio, del Massachusets Tnstitute of
di

Technology e pubblicato su Nature
pochi giorni fa e vivela che Tozio & ur
dispensabile alleato dellapprendimen-
oot Fare uma prausa tra una letura e lalira
consentirebbe alle informazioni di §
nel cervello, Ma la riscoperta della lente-
7a parte da lontang 89 & Panigi nasce
lor iy
sul ralle

arsi

ano di mte le teorie

food, antesig

Ao, poi ¢ sono stati lo
walking (che teorizz la camminata lenta),
lo stow mail (che

w

aconsulare la posta
elettronica soltanto due volte al gior
pilt recentemente, lo slow fravel (che invita
re macinando meno chilometri,
fa con piit consapevolezza).

e,

UNA PARTENZA DI CORSA
Quando mi sveglio alle 9 di domenica
mattina, peré, la mia unica certesza é che,

per arrivare in ter

lla mia prima gior

nata lenta, 1. Lo faccio e arri
vo sui coll
go — una novital — di essere ta i pr
Qui nessuno verra punito per mezz'ora di

ritardo. Anzi.

DI VERONICA BIANCHINI

RALLENTARE IL RITMO FA BENE ALLO SPIRITO (LO DICE
IL BUON SENSQ) E AL CERVELLO (LO DICE LA SCIENZA).
MA QUELLA DELLA MOVIOLA E UN'ARTE.

E PER IMPARARLA ABBIAMO FATTO UN CORSO
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TUTTO QUELLO CHE C'E DA SAPERE PER ANDARCI PIANO

ibri, appuntamenti consapevele. Seguono il Corinne Maier (Bompiani), giusto equilibrio tra lavero e

incontri: per imparare 23 aprile, «ll ritmo giusto E adesso fermati. Impara vita privata e sono disposti

a vivere meno per noi stessin e il 28 «ll I'arte di vivere senza «ad accettare un taglic delle
freneticamente. ritmo giuste nel lavoron. fretta di Lothar J. Seiwert stipendio pur di oftenere pil
* L'associarione I'Arte Informazieni nel sito: (Sperling & Kupfer). tempa libero. Nel 2007, in
del Yivere con Lentezza i e Gl ricani, che lo Occidente, secondo le ultime
organizza una serie di * Da leggere: La scoperta hanno lanciato, lo chiamane  sfime dell’agentia londinese
appuntamenti. Il primo della lentezza di Sten downshifti letteralmente D« jtor, saranno
il 2 aprile a Vico Barone Nadolny (Garzanti), scalare le marce. | down- almena 16 milioni i laveratori
per un'alimentazione Buongiorne pigriria di shifters si battono per un disponibili allo scambia.

1l benwenuto lo di Ella Ceppi, la life coach

giornata, ordinando a mt-

che condurrs
t

ia Torologion. In questa casa dalle pa-
rari-

reti color pastello e disseminata di ©
ghe di ceramica, il tempo & un optional
Supero la prima prova in scioliezza: Toro-
logio non 'ho mai portato.

Pian piano arrivano anche gi altri parteci-
panti: una trentina di persone in tutto, uo-
mini e donne di eti diverse. Presto capisco
che lentezza non [ rima con ozio: la casa
& un brulicare di attivita. Qualcuno siste-

ma le sedie, altri preparano degli stuzzi-

chini, altri puliscono. Mira I Amico, la na-

wuropata che coordinerd le attiviia in cuci-

. sta tagliandlo le verdure per il miso. Le

carote vanno affettate a rondel
Je, per liberare Ia loro energia
yin € yang, ¢ consumate subito
per non disperdere la loro cari-
ca anche questa & filosofia

MENO FRENESIA, PLEASE

Nivere slow non vuol dire es-

sere poco attivi, ma avere un
FAppPOTo MEno neviotico con
il tempo. Tendiamo a fare wit-
to freneticamente, 1.

giare,
lavorare, viaggiare, fare sport
¢ perfin sesso. E abbiamo la
pretesa di piegare le ore

nostre esigenze: vogliamo che =
le cose accadano quando noi

lo decidiamo. Ma il tempo &

una variabile indipendente
Dobhiame imparare ad aspet-
fare. E soprattutio, intanto, a godercela
dice la life coach.

Sono i principi dello slow life, un movi-
mento internazionale che ha visto nasce-

SOCiazione

in Austria e Germania,

per il rallentamento del tempo e che ora
ha messo radici anche in Talia. Viene cit
o il libro .. E
quanto a volte la fretta sia stpida ¢ inuti-

e la tartaruga, € Spiegato

Je: pensate a quelli che superano quando
ameno di cento metri ¢& un semaforo ros-

coGL
L'ATTIMO
[Ipu——
pits goderci g
la vita perché
abbiamo la
malattia del
Slia po, dice
Bl CoriHonoré
E vinse
la tartaruga,
Sonzogno.

<. Ma & arrivato il momento di darsi da
fare. Che cosa preferisco: degustare lent

mente i vini della zona o preparare la p:

sta che mangeremo a pranzo?

VINCE CHI RESTA INDIETRO
Accetto la sfida con il mattarello. Al tavo-

o ci sono un giornalista, un manager del-

la comunicazione, uno studente e un'im-

piegata. Quasi per tutti & Ja prima espe-

Tenza con l'impasto. Dayanti a me una
montagnetta di farina e un pentolino con
poca acqua da aggiungere lentamente: la
chiave, spiega Mira, € la dolcezza del toc-
ssicura, & un effi

o, Tirare la

1, 4
nizio, pero, & o in sa-

is-

simo antistress. L
fita: Ia farina non si amalga-
ma con lacqua, le mani sono
appicicose, guardo con invi-
dia le pallottole dei miei vici-
ni ¢ mi monta la rabbia. Mira
mi rassicura: <Fai con cal-
ma, qui vince chi arriva ulti-

mow. E piano piano comincio

a godermela. Ci vorra quasi

un'ord, ma

limpasto raggiun-

Ll giusto grado di consi-
stenza e riuscind anche a pre-
parare i primi cavatelli di tut-
ta la mia vita. Mi dicono che
anche i manager, a volte, ven-
gono mandati in cucina per

allenars al gioco di squadra.

11 pasto & un vero ¢ proprio
rito, altro che piadina davan-

i alla scrivania. Si comincia

con una zuppa calda di miso: & un cibo

bioenergetico, spiegano, va fatto con una

verdura che sta sotto terra, una che sta al

Taltezza del suolo ¢ una che sta sopra, ser-
co ¢ prepararlo alla

ve arilassare lo stom
digestione. Poi & tutto un fiorire di porta-

te macrobiotiche ¢ sahutistiche. Leggere,
sane e, a sorpresa, perfino buone.

IL TEMPO DEI DESIDERI
Dopo il pranzo Ella ricorda a tutti che la

primavera & il momento della realizzazio-
ne. Basta rimandare gli impegni. Incontri,

contatti, telefonate, amori: & 'ora di t
re le somme. E siccome il caos ¢ la fretta
e clai de-

di ogni giormnao possono distoglier
siclert pitt profondi, invita a scrivere su un

foglio, da consultare con frequenza, alcune

delle cose che vorremmo realizzare entro

il solstizio d'estate. E poi da i compitia ca-

sa: ascoltare con atten:

ne, aspettare sen-
7a irritazione, essere gentili, togliere ogni
tanto Marologio, spegnere il cellulare qual-
che ora al giomo. Come una brava alunna

faccio la lista delle cose che voglio realizza-
re: le rileggo e depenno quelle che sareb-
bero solo una perdita di tempo.

Tutti sono attenti, un manager, sempre di
corsa, dice che il poco tempo a disposizio-
ne gl ha futto perdere di vista le cose pi

vere. Per scrivere Ja lista finisce ai supple-
mentari, ma poi si rilassa soddisfatto.

IL SORRISO DEI PIEDI

giomnata da moviola & Tora dello

In quest
slow walking, si passeggia tra i vigneti. Chi
preferisce, invece, pud lavare piatt in cor-
tile. C'é anche la lavastoviglie, ma per ri-
trovare i ritmi naturali non sono ammesse
scorciatoie. Davanti all'acquaio, perd, nes-
Suno si spintona.

1l pomeriggio & dedicato alla meditazione

e al relax. Per i neofit & d'obbligo la posi-

sione distesas i lavora sulla respirazione e

sulla tecnica del sorriso cinese. Mentre si

distendono tuti i muscoli bisogna sorride-

e e cercare di portare quel sorriso in -
te le parti del corpo. A occhi chiusi cerco
di concentrarmi: ma i miei piedi staran-
no ridendo?

(&
massaggini alla schiena per mettere subito

si saluta con un girotondo e reciproci

in pratica la gentilezza e la pazienza, Che
10 davvero un gio-

qui sulle colline sembri
oo ragazzi. Almena finché non d si ri-
a. Di
corsa, sperando di non imbattersi in un

mette in macchina per tormare a c

autovelox. a
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