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LIBRO UNO

Live It

La quiete e chiarezza



Amalo o lascialo, ci dicono. Ma

se prima lo vivessimo?



O,

La vita non sta accadendo

altrove. Sta accadendo qui.



Corriamo verso il prossimo
momento ¢ perdiamo quello in

cul C1 troviamo.



Resta nella quiete. Non nel
vuoto. Nella quiete, come un

lago dopo che il vento ¢ passato.



Quando l'acqua ¢ ferma, diventa

limpida. Puoi vedere fino in

fondo.



La chiarezza non nasce dal
pensare di piu. Nasce dal fare

silenzio.



. 5 . \
Tra un pensiero € 11 successivo c'e

uno spazio. E 1i che vivi.



Quando e difficile, non scappare.

o \ . .
Resta con cio che senti. Resplra.

Vivilo.



CioO con cui resti diventa la guida

di cui avevi bisogno.



Non devi aggiustare questo

momento. Solo incontrarlo.

10



Senti i piedi sulla terra. Senti

I'aria che entra. Sei qui.

11



La quiete non ¢ non fare nulla. E

. \ o .
essere tutto C10 Ch€ gla SC1.

12



o \ o . o
Piu chiarezza trovi, meno ti

SCrve.

13



Vivilo pienamente: questo
respiro, questo giorno, questa

vita.

14



E quando lo avrai vissuto

davvero, comincerai ad amarlo.
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LIBRO DUE

L.ove It

L'amore vive nello spazio tra




Lo hai vissuto. Ora, sai amarlo,

tutto quanto?



Luce e buio. Gioia e dolore.
Giorno e notte. Ci insegnano a

scegliere una parte.



Ma un giorno non e solo
mattina. Ha bisogno della notte

per essere Intero.



Gli opposti non sonNo nemici.
Sono due mani dello stesso

Corpo.



Tra due opposti c'e uno spazio.

Non li divide. Li tiene insieme.



L'amore vive in quello spazio.



Amare solo le parti facili non e

ancora amore. E preferenza.



La tempesta e la calma

appartengono allo stesso cielo.



Quando smetti di respingere
meta della vita, la vita intera pub

raggiungerti.



Non devi scegliere tra la tua
forza e la tua dolcezza. Sei

entrambe.

10



\
Amare non ¢ essere d'accordo su

tutto. E fare spazio a tutto.

11



Cio che in superficie sembra

dividerci, alla radice ci unisce.

12



\ \
Amalo cosi com'e, non come

vorresti che fosse.

13



. \
Tra amare e 1asc1are c'e uno

spazio. E li che cresciamo.

14



E quando lo avrai amato
davvero, saprai quando e il

momento di lasciare andare.

18



LIBRO TRE

L.eave It

Impara a lasciare andare



Lo hai vissuto. Lo hai amato.

Ora, sai lasciarlo andare?



Lasciare andare non ¢ perdere. E
aprire la mano perche possa

stringere di nuovo.



Una foglia non combatte
g
'autunno. Cade, e nutre l'albero

che I'ha generata.



Ci aggrappiamo perche temiamo

3 \
C10 Ch€ VEerra.



Lignoto non ¢ buio. E una porta

che non abbiamo ancora aperto.



Quando non vedi il sentiero,

cominci a prestare attenzione.



In quell'attenzione parla il tuo

sapere mmteriore.



Fidati. E sempre stato con te.



Fai il passo, non perche hai
certezze, ma perché ¢ il tuo

momento.



A Ogni respiro lasci andare
quello precedente. T1i eserciti da

tutta la vita.

10



Cio che e davvero tuo non se ne

andra quando aprirai la mano.

11



Lascia la storia. Tieni la lezione.

12



Lascia con amore, e nulla va

perduto.

13



Lasciare non e il contrario di
amare. E I'amore che sa quando

lasciare andare.

14



Vivilo. Amalo. Lascialo. E

ricomincia.

15



L'"AUTORE

Jawad Yousofi e scrittore e coach di salute
olistica, formatosi all'Tnstitute for Integrative
Nutrition. Marito e padre, si sente a casa in
bicicletta, su un campo da calcio e nella

nacura.

Scrive piccoli libri su cid che & gia dentro di noi, e li condivide

liberamente.
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