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Introduzione

Questa è la storia di Tommaso.

Tommaso ha sei anni. Ha i capelli castani, sempre un po' spettinati. E non sta mai fermo.

Corre. Salta. Ride. Fa domande.

Un giorno, Tommaso scopre una cosa incredibile. Una cosa che ha sempre avuto con sé, ma che non aveva mai notato.

Il suo respiro.

Questa è la storia di come Tommaso impara a usare il suo respiro magico. E di come puoi imparare anche tu.

Sei pronto? Bene.

Fai un bel respiro.

Si comincia.
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Capitolo 1 - Il Soffio del Vento

Era una giornata di vento.

Tommaso era nel giardino. I capelli gli volavano dappertutto. Le foglie facevano le capriole.

"Mamma, il vento è forte!" gridò.

La mamma sorrise. "Sai cosa? Anche tu hai il vento dentro."

"Dentro dove?"

"Dentro di te. Si chiama respiro."

Tommaso ci pensò un attimo. Poi soffiò forte. FFFFFFF! Le foglie si mossero.

"Visto?" disse la mamma. "Il tuo respiro è come il vento. Può essere forte, come una tempesta. Oppure leggero, come una brezza."

"Voglio provare la brezza!"

"Allora fai così: inspira piano dal naso. Senti l'aria che entra? E adesso soffia fuori, piano piano. Come un vento gentile."

Tommaso provò. Piano, piano.

L'aria entrava. L'aria usciva. Leggera.

E Tommaso si sentì un po' come il vento. Libero.

Prova anche tu! Inspira piano dal naso. Poi soffia fuori, dolce dolce. Come una brezza leggera. Fallo tre volte.



    [image: Capitolo 3 - Il Respiro che Conta]



Capitolo 2 - La Pancia che Sale

Un pomeriggio, Tommaso si sdraiò sull'erba.

Guardava le nuvole. Una sembrava un coniglio. Un'altra, un gelato.

"Metti le mani sulla pancia," disse la mamma.

"Perché?"

"Vedrai."

Tommaso mise le mani sulla pancia. E sentì una cosa strana.

La pancia saliva. E scendeva. Saliva. E scendeva.

Come un'onda del mare.

"È il mio respiro che fa così?" chiese, stupito.

"Sì. Ogni volta che respiri, la pancia si riempie d'aria. Come un palloncino. E poi si svuota. Come un palloncino che si sgonfia piano."

Tommaso rise. "Sono un palloncino!"

"Un palloncino bellissimo," disse la mamma.

E restarono lì, sull'erba, a guardare le nuvole e a sentire la pancia che saliva e scendeva. Su e giù. Su e giù.

Come un'onda.

Prova anche tu! Sdraiati e metti le mani sulla pancia. Senti come sale quando inspiri? E come scende quando soffi fuori? Il tuo palloncino sale... e scende. Piano, piano.
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Capitolo 3 - Il Respiro che Conta

Quella sera, Tommaso non riusciva a dormire.

Pensava troppo. Alla scuola. Al compito. Al cane del vicino che abbaiava sempre.

"Mamma, non ho sonno."

La mamma si sedette sul letto. "Ti insegno un trucco?"

"Sì!"

"Chiudi gli occhi. E conta con me. Inspira: uno, due, tre. Espira: uno, due, tre."

Tommaso chiuse gli occhi.

Inspira. Uno. Due. Tre.

Espira. Uno. Due. Tre.

"Ancora," disse la mamma, piano.

Inspira. Uno. Due. Tre.

Espira. Uno. Due. Tre.

Alla quinta volta, Tommaso sbadigliò.

Alla decima, dormiva già.

La mamma gli baciò la fronte. "Buonanotte, campione."

Prova anche tu! Chiudi gli occhi. Inspira contando fino a tre. Poi espira contando fino a tre. Puoi usare le dita per contare! Ripeti cinque volte. Come ti senti?
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Capitolo 4 - Il Respiro della Farfalla

Al parco, Tommaso rincorreva tutto. I piccioni. Le foglie. Le bolle di sapone.

Poi si fermò.

Una farfalla si era posata sulla sua mano.

Era piccola. Azzurra. Bellissima.

Tommaso trattenne il fiato.

"Se respiro forte, vola via," pensò.

Allora respirò piano. Pianissimo.

Come un soffio leggero.

La farfalla restò lì. Le ali si muovevano appena. Su e giù. Piano.

Tommaso capì una cosa: anche la farfalla respirava. A modo suo. Piccola e delicata.

Restarono così per un momento. Tommaso e la farfalla. Fermi. Insieme.

Poi la farfalla volò via.

E Tommaso sorrise. Perché aveva scoperto che a volte, per non perdere le cose belle, bisogna stare leggeri.

Prova anche tu! Apri la mano, come se ci fosse una farfalla. Respira piano piano, così leggero che la farfalla non vola via. Senti come diventi calmo?
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Capitolo 5 - Il Respiro che Scalda

Era inverno.

Tommaso camminava con il papà. La neve scricchiolava sotto gli stivali. L'aria era fredda fredda.

"Papà, ho le mani gelate!"

Il papà si fermò. "Fai così."

Mise le mani a coppa davanti alla bocca. E soffiò.

HAAAA.

"Senti? Il tuo respiro è caldo."

Tommaso provò. Mise le mani davanti alla bocca. E soffiò.

HAAAA.

Era vero! L'aria che usciva era calda!

"Il respiro scalda le mani," disse Tommaso.

"E sai cosa?" disse il papà. "Scalda anche il cuore."

"Come?"

"Quando ti senti triste, o hai paura, prova a mettere le mani qui." Il papà le mise sul petto. "E respira piano. Il calore arriva anche dentro."

Tommaso provò. Mani sul petto. Respiro caldo.

E sentì qualcosa. Come un abbraccio. Ma dall'interno.

Prova anche tu! Metti le mani a coppa davanti alla bocca e soffia piano. Senti il calore? Adesso metti le mani sul petto e respira. Il tuo respiro scalda tutto, anche dentro.
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Capitolo 6 - Il Gioco dei Cinque Sensi

Un pomeriggio pioveva. Tommaso era annoiato.

"Non c'è niente da fare!" sbuffò.

La nonna sorrise. "Vuoi giocare a un gioco?"

"Quale?"

"Si chiama il gioco dei cinque sensi. Siediti e chiudi gli occhi."

Tommaso si sedette. Chiuse gli occhi.

"Cosa senti?" chiese la nonna.

Tommaso ascoltò. "La pioggia. Un uccellino. Il tic-tac dell'orologio."

"Bravissimo. Adesso apri gli occhi. Dimmi cinque cose che vedi."

"La tazza rossa. Il gatto. La finestra. Le tue pantofole. La pioggia."

"Ora tocca qualcosa. Com'è?"

Tommaso toccò il cuscino. "Morbido. Caldo."

"Annusa. Cosa senti?"

"Biscotti!" gridò Tommaso. "Hai fatto i biscotti!"

La nonna rise. "E quello è il quinto senso. Assaggia."

Tommaso mangiò un biscotto. Caldo. Buono.

E non era più annoiato. Perché quando usi tutti i sensi, il mondo diventa pieno di cose belle.

Prova anche tu! Fermati un momento. Chiudi gli occhi e ascolta. Poi aprili e guarda bene intorno a te. Tocca qualcosa. Annusa l'aria. Quante cose belle c'erano, che non avevi notato?
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Capitolo 7 - Il Respiro Prima di Dormire

Ogni sera, prima di dormire, Tommaso faceva il suo rituale.

Si metteva nel lettino. Tirava su la coperta fino al mento.

E guardava fuori dalla finestra.

La luna era lì. Gialla e tonda. E le stelle brillavano.

"Buonasera, luna," sussurrava.

Poi chiudeva gli occhi. E cominciava.

Un respiro lungo. Dentro. Fuori.

Immaginava di essere una nuvola. Leggera. Che fluttua nel cielo. Piano, piano.

Dentro. Fuori.

Il corpo diventava pesante. Le gambe, le braccia, la testa.

Tutto si faceva morbido.

Dentro. Fuori.

E i pensieri se ne andavano via. Come uccellini che volano verso la luna.

Domani sarebbe stato un altro giorno bello.

Ma adesso, era ora di dormire.

Dentro. Fuori.

Buonanotte, Tommaso.

Prova anche tu! Stasera, nel lettino, respira piano. Immagina di essere una nuvola leggera. Con ogni respiro, diventi più morbido. Più tranquillo. Dentro. Fuori. Buonanotte.
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Capitolo 8 - Il Respiro che Condividiamo

Era domenica.

Tutta la famiglia era a casa. La mamma, il papà, la nonna, e il gatto Puffo.

"Facciamo un gioco," disse Tommaso. "Vi insegno io."

La mamma e il papà si guardarono, sorpresi.

"Sedetevi in cerchio. E datevi la mano."

Si sedettero tutti per terra, in cerchio.

"Chiudete gli occhi."

Li chiusero.

"Adesso respirate con me. Piano."

Dentro. Fuori.

Dentro. Fuori.

Piano piano, i respiri si unirono. Come una musica. Tutti insieme. Allo stesso ritmo.

La mamma stringeva la mano di Tommaso. Il papà stringeva quella della nonna. Il gatto Puffo faceva le fusa in mezzo al cerchio.

Nessuno parlava. Ma tutti sentivano la stessa cosa.

Pace.

Quando aprirono gli occhi, Tommaso sorrise. "Sentito? Il respiro è ancora più bello quando lo facciamo insieme."

Prova anche tu! Chiedi alla tua famiglia di sedersi in cerchio. Datevi la mano. Chiudete gli occhi. Respirate insieme, piano piano. Sentite come i respiri diventano uno solo?
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