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PREMESSA: La giusta prospettiva

	 

	 

	 

	Iniziamo col dire una cosa: se abbiamo un problema, è di certo un problema di prospettiva. Se stai leggendo questo libro su un tablet o uno smartphone, vuol dire che vivi nella parte del mondo che non avrebbe alcun diritto di lamentarsi. Guardati. Hai di che coprirti, hai cosa mangiare, hai dove dormire, ti fai il bidet con l’acqua potabile, e hai persino un aggeggio tecnologico che ti permette di leggere libri che non esistono. Eppure sei infelice. Lo sono anch’io. 
Ma è importante capire che la nostra “infelicità” è il sogno felice di buona parte del mondo. Mentre mi leggi, sul tuo divano, o in metropolitana, dall’altra parte del globo si sta consumando una feroce guerra. Mentre tu sei a tavola, qualcuno cerca di non morire di fame, di sete, di stenti, di malattie che in questa parte del mondo sono state debellate da secoli. Guarda i tuoi problemi dalla giusta prospettiva: sono dettagli di una vita altrimenti perfetta. E una vita perfetta, credimi, sarebbe insopportabile.

	In questo libro troverai 101 segreti, consigli, piccoli e grandi accorgimenti da apportare alla vita quotidiana per viverla al meglio possibile. Non ti proporrò nulla di infattibile, non ti scriverò “compra una barca e raggiungi la Costa Azzurra” oppure “fai il giro del mondo in ottanta giorni”. Se tu potessi fare cose del genere, con buona probabilità non staresti leggendo questo libro. 
Non so proprio cos’abbiano in testa quelli che dispensano consigli del genere. Farebbero più bella figura a scrivere “Il segreto per vivere felici è essere milionario e senza un cazzo da fare!”. Io non sono un GURU, non sono un saggio, anzi, quando c’era da fare una scelta, io ho fatto sempre quella sbagliata. Ho imparato, sto imparando, imparerò, e scelgo di condividere con te quel po’ di cose che so sul vivere. 
Non sono migliore di te, non sono più intelligente, e certo non sono più felice, quindi se senti di volermi contraddire su uno degli argomenti trattati nel libro, sentiti libero di farlo, cercami su Facebook e dimmi cosa ne pensi. Sono Nunzio Capasso, non ti sarà difficile rintracciarmi. Di una cosa sola sono assolutamente certo: non abbiamo diritto alla depressione, siamo troppo fortunati, ed è meschino da parte nostra non rendercene conto, arrogarci il diritto all’infelicità. Abbiamo praticamente tutto ciò che si può desiderare, eppure abbiamo l’animo cupo, triste, questo perché abbiamo come punti di riferimento solo ciò che ci circonda. Bisognerebbe guardare il mondo dallo spazio, girare tutto intorno alla Terra, guardare, osservare, piangere, meravigliarsi e poi tornare a casa. Allora ci renderemmo conto che, in fin dei conti, ci è andata già benissimo così. 
La giusta prospettiva, è il primo dei miei consigli. 

	 


IL SALVADANAIO

	 

	 

	 

	Fa qualcosa che richieda un piccolo sforzo costante nei giorni. Il salvadanaio è l’esempio perfetto. Qualche spicciolo ogni giorno, uno sforzo piccolo ma quotidiano, costante, duraturo. Magari rinuncia a un caffè, risparmia l’euro di un gratta e vinci, di un super enalotto. Io compravo sempre un gratta e vinci assieme alle sigarette. Ma il gratta e vinci è una perversione, un’estorsione, che fa leva sul tuo desiderio di cambiar vita senza sforzi, con messaggi ingannevoli che ti fanno credere di poter vincere facilmente. È un modo meschino di speculare sulla povertà, è infatti comprovato che il numero di gratta e vinci venduti è proporzionale al tasso di povertà di una nazione. Non farti ingannare, la possibilità che il fortunato sia tu è praticamente nulla. 
E poi ti conosci, sei il tipo che può contare su una botta di culo? A me non sembra! Io ho smesso, e quel paio di euro risparmiati li metto nel mio salvadanaio, fingendo che non esistano. Vedrai che alla fine, quando lo aprirai, sarà come aver vinto un premio del gratta e vinci. Anzi, anche meglio, perché sono soldi che hai risparmiato tu. E poi è bello sentire la cassettina di latta diventare più pesante giorno dopo giorno, fantasticare su quanti soldi contiene. 
Imponiti di non aprirlo finché non sarà del tutto pieno e, quando la aprirai, spendi quei soldi per un puro sfizio, qualcosa che non acquisteresti mai con il budget mensile ordinario. Sarà una piccola, immensa soddisfazione. Smettiamola di aspettare la botta di culo, non arriva, non arriverà mai, la vita non cambia per un appuntamento col destino, la vita cambia quando fai qualcosa per cambiarla. Affronta la vita con lo stesso spirito con cui riempi un salvadanaio: piccoli sforzi quotidiani, senza troppa fretta, in vista di un sogno da realizzare.

	 


ASCOLTA BUONA MUSICA

	 

	 

	 

	Se c’è un amore che sono sicuro di provare, che sento forte, chiaro e indiscutibile dentro me è quello per la musica. La musica è il modo migliore che conosco per andare d’accordo con me stesso. La musica c’era quando nessun altro c’era. Quando non c’era amore. E la volevo quando non volevo nessun altro. Mi ha capito quando nessuno capiva, mi ha dato i consigli migliori e quando volevo silenzio zittiva, senza prendersela. Ascoltane più che puoi, di continuo, arricchisce ogni momento della vita. 
Persino le pulizie di casa diventano un momento divertente se le fai con la musica giusta, e ti ritrovi a cantare con la mazza della scopa a mo’ di microfono ad asta. 
La musica non può non esistere, è un senso del corpo, come la vista o il tatto. Tutto è ritmo. Persino le gocce di pioggia che cadono in una pozzanghera sembrano andare a tempo, i clacson nel traffico, la freccia dell’auto che ti precede, il giallo lampeggiante del semaforo, le lancette dell’orologio, un rubinetto che perde, i passi, il rumore delle scarpe sul pavimento, il segnale dell’occupato al telefono, gli alberi che sfilano ai lati di un treno, l’abbaiare di un cane, il rumore dei tasti mentre scrivo, mi segui? Va tutto a tempo, se il ritmo ce l’hai dentro. Allora forse il mondo non è armonico, forse l’armonia devi mettercela tu. C'è chi ha la vista più sviluppata, chi è più sensibile agli odori, e chi è più sensibile alla musica. Io mi ci perdo totalmente. E ascolto nella maniera più profonda vari generi, anche molto diversi tra loro. Perché esiste musica per ogni momento, per ogni stato d'animo, essere sensibili a un solo genere musicale significa saper provare stati d'animo limitati. È come saper scopare con un solo mood; non puoi sempre essere un selvaggio, e certo non puoi essere sempre dolce. Spesso ascoltarla mi consola, mi rassicura: ascolto pezzi grandiosi, che sembrano leggermi dentro e mettermi in musica, così mi dico che se quei grandi artisti si sono sentiti come me, forse non sono così inadatto alla vita, forse non sono pazzo. O se lo sono, è giusto esserlo. E che sensazione magnifica, mettere le cuffie e coprire i rumori del mondo, lo stupido parlottare della gente in metro, il rumore dei piatti nel lavandino e dell’acqua che li bagna, le chiacchiere inutili. Non potendo zittire chiunque dica una cazzata, procurati cuffie potenti e ignorali. Io credo che non esista un genere musicale superiore all’altro e chi ne denigra uno a vantaggio di un altro è un bastardo ignorante, da non frequentare. Ci sono piuttosto generi che non condividiamo, che non ci toccano, ma se esistono è perché toccano qualcun altro, ed è questo lo scopo della musica: toccarti. Trapassare la carne che ti separa dall’anima. Dire che un genere musicale è migliore di un altro è come dire che io ho un’anima migliore della tua. Nessun genere è migliore di un altro, e non ha senso categorizzare. 
Ma se posso darti un consiglio pratico, scopri qual è il tuo numero di BPM ideale. Se non lo sapessi, BPM è l’acronimo di “battiti per minuto”, e io credo che ognuno abbia un numero di battiti per minuto perfetto per sé. Scoprirlo è semplice, basta scaricare un’APP che conta i BPM. Alcune lo fanno in automatico ascoltando la canzone di cui vuoi conoscere i battiti, le altre invece hanno un’interfaccia con un pulsante che premerai andando a ritmo con la canzone, e scoprirai qual è il numero di BPM. Fallo con quattro o cinque delle tue canzoni preferite, o comunque canzoni di cui ami il ritmo, e scoprirai qual è il battito della tua anima. Le mie canzoni preferite, ad esempio, hanno tutte tra gli 80 e gli 85 BPM, ma arrivo anche a 120 quando ascolto il rock e devo caricarmi. In ogni caso, ascolta musica, tanta, c’è sempre la canzone giusta, qualunque cosa tu stia provando. E acquistala, compra i biglietti dei concerti, compra qualche CD originale ogni tanto, collezionali se ti fa piacere. 
La musica fa tantissimo per noi, il minimo che possiamo fare per ricambiare è sovvenzionarla, nei limiti delle nostre possibilità. 

	 


FAI SPORT

	 

	 

	 

	“Che consiglio eccezionale, ci voleva questo genio per dirmi che lo sport fa bene” starai pensando. E in effetti non voglio sprecare neanche una parola per dirti quanto lo sport faccia bene alla tua salute. Mi sentirei anche ipocrita, visto che sono un fumatore accanito, e sono pigro, ma pigro davvero. Vuoi un valido motivo per fare sport? Perché ti rende sexy. Purtroppo è così, gran parte dell’attrazione la fa un corpo in forma. Prendi uno qualunque tra gli attori o le attrici che più ti fanno sangue, che ne so, un Brad Pitt, un Johnny Depp, una Scarlett Johansonn, una Emma Watson, e aggiungi trenta chili ciascuno. Brad Pitt con le guanciotte paffute e il doppio mento sarebbe ancora così affascinante? Sarebbe un pacioccone, un orsacchiotto abbraccia tutti! 
Ora, prima che si scatenino i moralisti, voglio precisare che io so di cosa parlo, perché sono stato un adolescente obeso, sono arrivato a pesare 120 chili. Ero comunque una bella persona, credo, ma avvolta in un enorme rotolo di ciccia. 
E sai cosa? Una donna nuda la vedevo solo su YouPorn. 
Ho perso trenta chili, facendo dieta e sport, ora sono abbastanza in forma essendo alto 1.90, e sai cosa? All’improvviso le donne apprezzano la bellezza della mia anima! Quindi, se vuoi fare un discorso ipocrita del genere “bisogna apprezzare la bellezza interiore delle persone” non farlo con me, perché è difficile, impossibile rapportarsi al prossimo quando si è divorati da una mostruosa insicurezza. La bellezza interiore di cui tanto parliamo non potrà vederla nessuno, se sei bloccato dall’insicurezza nei confronti del tuo corpo. Il carattere senza dubbio è la cosa più importante, e permette a una relazione di andare oltre la fisicità, ma l’estetica è la prima carta che hai da sfoderare nel tentativo di approccio con un potenziale partner. Quindi, tieniti in forma, essere sexy è importante per chiunque, anche per quelli che non lo ammetteranno mai. Detto ciò, il sesso non è l’unico giovamento che ho tratto dallo sport: come tutti sanno, l’attività fisica fa bene alla mente, a posteriori è rilassante, scarica lo stress, ti mette in armonia col mondo. 
Io non sono certo un atleta, ma vivo appieno le occasioni di allenarmi. Tiro al sacco. Lo faccio spesso, con la musica a palla nelle cuffie. Mi aiuta particolarmente a gestire la rabbia: non è che tiri pugni come un animale, non è un film, se colpisci senza ritegno duri due, tre minuti, poi devi buttare le braccia e cenare con la testa nel piatto. Io tiro pugni per mezz’ora, quaranta minuti, in tranches della durata di una canzone, separate da un minuto di recupero, per un totale di 8 – 10 canzoni, accuratamente selezionate per pompare la mente quando il corpo inizia a perdere efficacia. Ho appeso un sacco di boxe giù nel mio garage: è diventato un tempio. 
Il sacco, la panca, i manubri, i pesi ai polsi, le mura sporche e sgarrupate, lo stereo. Sembra un monumento alla mia rabbia. È una visione un po’ squallida in realtà, me ne rendo conto, a volte mi viene anche la fantasia di tinteggiare le mura, poi però penso che sia molto meglio lasciare quel tempio nella totale barbarie, è uno dei pochi luoghi dove posso non essere civile. In genere metto i mezzi guanti per tirare al sacco, ma ormai sono vecchi e duri e puntualmente le escoriazioni sulle nocche bruciano, dalla pelle viva a volte esce anche un po’ di sangue. Ho dei guanti nuovi, più morbidi e comodi, ma continuo a usare quelli vecchi, perché quando brucia è più intenso. C’è del masochismo in ciò, ma il dolore è uno sfogo. Infatti continuo anche quando fanno male i muscoli, le braccia diventano pesanti, i pugni meno vigorosi, a quel punto scatta qualcosa, una riserva di energia che è stipata nella mente e con nuova foga ricomincio a colpire. Ecco, quando riesci ad attingere energie da quella riserva nascosta, stai facendo davvero bene al tuo corpo. Quando non sono arrabbiato invece non preferisco il sacco, mi annoia e ci trovo poco senso. Piuttosto vado a correre, a piedi o in bicicletta. Per la verità vado a correre molto più spesso a piedi che in bici, mi piace, soprattutto quando le giornate si allungano e verso il tramonto la villa comunale si affolla di persone, che poi in realtà sono sempre le stesse e si finisce per conoscersi, o quantomeno ci si saluta anche se non ci si conosce. Ci vanno tantissime persone a correre, giovani, adulti, anche degli anziani che con la tuta e la fascia alla fronte mi fanno guardare alla vecchiaia con meno riluttanza. E tra l’altro sono sempre i più allegri di tutti. 
I ragazzi, soprattutto i maschi, sembra siano in missione, con quegli sguardi seri e il muso serrato, invece i vecchietti ti sorridono sempre quando li saluti. Forti. C’è gente che si allena per davvero, gente che va lì solo per farsi notare, ma quelle che in assoluto preferisco sono le donne che fanno la “camminata veloce”. Si vestono come delle atlete, tuta, scarpette, polsini, guantini, fascia, bottiglina d’acqua o di sport drink, contapassi in vita, sembrano pronte per una maratona e poi? Poi le vedi “camminare veloce”, magari in due o in tre, che dopo il primo giro diventa una passeggiata, un’ora di inciuci tra gallinelle. Assurde. A proposito, donne, la maglietta in vita non convince nessuno! C’è una selezione naturale in villa, per la quale i culi brutti sono coperti da magliette legate in vita, mentre quelli belli sono esaltati da leggings aderenti e messi in bella mostra, un darwinismo dei culi che agevola molto l’attività di uno sportivo. 
È raro che prenda la bici per allenarmi, nella gran parte dei casi preferisco fare jogging, ma proprio l’altro giorno, dopo un lungo periodo di astinenza, ho deciso di allenarmi pedalando. Ho dedicato tutto il pomeriggio alla bicicletta, l’ho messa in treno e l’ho portata sul lungomare di Napoli, che è da tempo diventato zona pedonale. Da automobilista ho maledetto questa decisione centinaia di volte, ma devo dire che come ciclista mi ha fatto molto piacere avere la possibilità di pedalare lungo il mare, tra bancarelle, bambini e innamorati a sbaciucchiarsi qui e lì. Ho girato per la città come in auto non puoi fare, zone pedonali, marciapiedi, parco, ed è stato bellissimo. Se ne hai l’occasione, se vivi nel posto giusto, provaci anche tu, posso assicurarti che tornerai a casa felicissimo. Quando sono arrabbiato tiro al sacco, duro mezz’ora e rimango fermo sul posto, saltellando, con le mani doloranti e rovinate, la pelle viva che brucia quando ci passo il disinfettante. Quando sono sereno invece prendo la bici e faccio trenta chilometri. Qual è la conclusione? 
Che la rabbia non ti porta da nessuna parte, ti lascia fermo e ti fa solo male. La positività, la serenità invece ti fanno fare parecchia strada senza neppure sentire lo sforzo. 
Un’altra cosa che mi fa riflettere quando vado in bici è la salita. L’ho notato particolarmente quando ho fatto la mia prima esperienza di down hill: per salire fino in cima alla collina dalla cui parete scenderai ci vuole un’ora, anche di più; un’ora piena di pedalata lenta, faticosa, stentata. 
Per scendere la cima che hai guadagnato servono dieci minuti scarsi. Dieci minuti per goderti i risultati di uno sforzo che è durato oltre un’ora. Questa è la proporzione sforzo – risultato. In bici come nella vita: puoi goderti un sesto del tempo che hai passato a farti il culo. Comunque il down hill è entusiasmante. Appena avrò un po’ di soldi da buttare comprerò una bicicletta apposta per scendere lungo le strade sterrate. Per la discesa vale la pena di salire, sempre.

	 

SCANSA LA ROUTINE







“Lentamente muore”, tutti avranno letto, o
almeno sentito qualche verso di questa splendida poesia
erroneamente attribuita a Pablo Neruda. Se non la conosci corri a
leggerla, capra! Ciò che la poesia intende dire è
straordinariamente vero, la routine uccide, e lo fa lentamente. È
come una droga, non te ne accorgi, ma ne diventi dipendente. Inizia
verso gli “enta”, q [...]
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