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COME USARE QUESTO LIBRO

Questo non ¢ un libro da leggere tutto insieme.
E un libro da bere: una pagina al giorno, una sola, la mattina.

Il momento in cui ti svegli € il pitt delicato della giornata. La
mente e ancora tra il sonno e la veglia, le difese sono basse, e
tutto cio che entra in quei minuti si deposita in profondita e

colora le ore che seguono.
Per questo 1'ordine conta: prima la pagina, poi il caffe.

Leggi la frase. Leggi il piccolo insegnamento. Leggi la
citazione e lasciala scendere. Fai la preghiera, anche solo con

gli occhi. Poi, e solo poi, prendi la tua tazza.

In fondo a ogni pagina troverai la frase che chiude il rito. Non
€ una formula magica: € un promemoria. Ti ricorda che quel
caffé non lo stai buttando gitu di corsa, ma lo stai bevendo
dopo aver messo qualcosa di buono nella mente. E cosi che

diventa nutrimento e non solo abitudine.
Centoventi mattine. Una alla volta.

Comincia domani.
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PREPARAZIONE DEL CAFFE

Oggi non & un giorno qualsiasi: € I'unico

che ti e stato consegnato.

Ieri & chiuso. Domani non esiste ancora. Cid che hai
davvero fra le mani, adesso, € questo giorno: intatto, non

ancora scritto, tuo.

Non aspettare che diventi speciale per viverlo bene. E gia
speciale, perché e 'unico che possiedi. Trattalo come un

dono che ti é stato affidato e non come una fila da smaltire.

«Questo e il giorno che ha fatto il Signore: rallegriamoci
ed esultiamo in esso.»

(Salmi 118,24 — Bibbia)

1 PREGHIERA

Dio, grazie per questo giorno che non mi ero guadagnata.
Aiutami a riceverlo come un dono e non come un peso, e a non

sprecarlo aspettandone un altro.

(Puoi prendere in sicurezza il caffé N° 1)
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PREPARAZIONE DEL CAFFE

La tua mente vive dove tu la porti. Portala

qui.

Appena apri gli occhi, la mente parte: liste, ricordi, timori.
Ti trascina in venti luoghi mentre il tuo corpo e ancora in

uno solo.

Riportala qui, con dolcezza, come faresti con una bambina
distratta. Non serve sgridarla. Serve chiamarla per nome e

mostrarle dove sei.

«Tutto cio che siamo nasce da cio che abbiamo pensato.»

(Dhammapada, v. 1 — tradizione buddhista)

1 PREGHIERA

Dio, la mia mente corre in troppe direzioni. Raccoglila.
Insegnami a stare dove sono i miei piedi e a offrirti I’attenzione

che 0ggi ho.

(Puoi prendere in sicurezza il caffé N° 2)

FINE ANTEPRIMA
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