GUIDA PRATICA - BIOFILIA DOMESTICA

12 MODI PER
PORTARE
LELEMENTO
ACQUA IN CASA

Piccoli interventi biofilici e rituali sensoriali per creare calma, anche in 40 m?

Non serve vivere vicino al mare per sentire la presenza dell'acqua.

A volte basta un riflesso che si muove su una parete, il suono discreto della pioggia, una

ciotola trasparente o una tenda che ondeggia lentamente nell'aria.

L'acqua puo entrare in casa in molti modi: reale, visiva, sonora, tattile o simbolica. Non deve
necessariamente occupare spazio, richiedere una grande spesa o trasformarsi in un altro

compito da aggiungere alla giornata.

Questa guida raccoglie dodici interventi semplici, pensati per piccoli appartamenti, case
condivise e giornate piene. Ogni proposta include indicazioni su tempo, spazio, budget e
manutenzione, ma soprattutto un piccolo rituale per trasformare un elemento decorativo in

un'esperienza quotidiana.
Non e necessario realizzarli tutti. Scegline uno. Osservalo. Abitalo per qualche giorno.

La trasformazione non nasce dalla quantita degli oggetti, ma dalla qualita dell'attenzione che

dedichi a cio che hai intorno.



PRIMA DI INIZIARE

Osserva la tua casa prima di aggiungere qualcosa

Prima di scegliere un intervento, fermati in una stanza e guarda cio che accade gia.

e Dove entra la luce?
Qual e il punto in cui ti siedi quando hai bisogno di una pausa?
Quale superficie e sempre piena?
Dove senti piu rumore?
Quale angolo appare trascurato, troppo vuoto o poco accogliente?

Non partire da cio che dovresti comprare. Parti da cio che il tuo spazio ti

sta chiedendo.

Scegli poi una delle dodici proposte in base alla tua vita reale, non a un'immagine

ideale della casa.
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UNA FONTANA DA
TAVOLO COMPATTA

Porta nella stanza il movimento reale dell'acqua

Una piccola fontana da tavolo e uno dei modi pit immediati per introdurre una presenza
d'acqua reale in casa. Il suo valore non dipende soltanto dall'aspetto decorativo. Il
movimento, i riflessi e il suono possono creare un punto verso cui riportare l'attenzione

quando la mente e affollata.

Una fontana puo essere particolarmente utile in un angolo di lavoro, in soggiorno o vicino a

una poltrona dedicata alla lettura.



PERCHE PUO FUNZIONARE

Il movimento dell'acqua e variabile, ma non richiede una risposta. Puoi osservarlo senza dover
prendere decisioni. Il suono continuo puo inoltre attenuare la percezione di alcuni rumori

domestici, purché rimanga delicato e non diventi esso stesso una fonte di distrazione.

COME SCEGLIERLA

Preferisci:

e dimensioni proporzionate alla superficie disponibile

e una base stabile

e una pompa con intensita regolabile

e materiali semplici come ceramica, pietra o vetro

e unsuono morbido, non simile a un rubinetto che gocciola

e un modello facile da smontare e pulire

Quando possibile, ascolta la fontana prima di acquistarla. Un suono piacevole per una

persona puo risultare irritante per un'altra.

DOVE COLLOCARLA

Puoi sistemarla su un mobile basso, su una mensola stabile, in un angolo del soggiorno,
accanto alla scrivania o vicino all'ingresso, se non ostacola il passaggio. Evita superfici
delicate, punti di passaggio, prese elettriche esposte e zone in cui potrebbe essere

urtata facilmente.

Il micro-rituale: accendila alla fine della giornata lavorativa. Prima di alzarti dalla
scrivania, osservala per tre respiri. Lascia che il suono segni il passaggio dal tempo
produttivo al tempo personale. Non deve restare accesa tutto il giorno: il suo valore puo

stare proprio nel gesto intenzionale di attivarla.

Tempo: 5 minuti per prepararla - Spazio: piccolo - Budget: medio - Manutenzione: regolare - Ideale per:
soggiorno, studio, ingresso - Attenzione: puliscila secondo le istruzioni del produttore e spegnila quando

non sei in casa
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UNA CIOTOLA DACQUA PER
IL RITUALE DI PRESENZA

Un gesto essenziale per fermare il ritmo automatico

Una ciotola d'acqua e forse l'intervento piu semplice della guida. Non ha bisogno di
tecnologie, installazioni o oggetti particolari. Puoi utilizzare una ciotola che possiedi gia,

purché sia stabile e piacevole da guardare.

La sua funzione non & decorare la stanza in modo permanente. E creare un breve rituale di

apertura o chiusura.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Versare |'acqua € un gesto concreto. Ha un suono, un ritmo e una temperatura. Quando lo
compi lentamente, puo aiutarti a interrompere una sequenza di azioni automatiche e a
riconoscere che stai entrando in un momento diverso della giornata. Il beneficio non deriva da

proprieta speciali attribuite all'acqua, ma dall'attenzione che dedichi al gesto.

COME PREPARARLA

Scegli una ciotola di vetro per osservare la luce, oppure una ciotola di ceramica per una
sensazione piu materica. Aggiungi una base o un piccolo vassoio per proteggere la superficie,
e scegli un punto stabile, facile da raggiungere e lontano da dispositivi elettrici. E sufficiente
una sola ciotola: moltiplicare i contenitori aumenta il rischio di rovesciamento e rende il gesto

pitu impegnativo.

Il micro-rituale: riempi la ciotola con acqua fresca. Osserva la superficie per alcuni
secondi. Nota un riflesso, una piccola increspatura o il modo in cui la luce attraversa il
recipiente. Poi formula mentalmente una frase semplice: per questi pochi minuti non
devo risolvere nulla. Al termine, svuota la ciotola e asciugala — il rituale rimane cosi

leggero, temporaneo e facile da ripetere.

Tempo: 2 minuti - Spazio: minimo - Budget: zero o basso - Manutenzione: immediata dopo 'uso - Ideale

per: scrivania, mobile d'ingresso, tavolo - Attenzione: non lasciare |'acqua ferma per molti giorni
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UNA TALEA COLTIVATA IN ACQUA

Una presenza viva che mostra il tempo e la trasformazione

Una talea in un vaso trasparente unisce acqua, luce e crescita. A differenza di un semplice
oggetto decorativo, cambia lentamente: le radici si allungano, la forma si modifica e l'acqua si

abbassa. La sua presenza rende visibile il passare del tempo.

E una soluzione adatta a chi desidera introdurre un elemento vivo senza creare un

allestimento complesso.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Prendersi cura di una piccola pianta puo creare un senso di continuita. Non e necessario
dedicarle molto tempo, ma occorre osservarla: questa osservazione periodica puo diventare

un invito a rallentare e a notare cambiamenti minimi.

COME REALIZZARLA

Scegli una pianta adatta alla propagazione in acqua e verifica le sue esigenze specifiche.
Utilizza un vaso o un bicchiere trasparente, acqua pulita, una talea sana, un punto luminoso
adatto alla specie scelta e una base che protegga il mobile. Non tutte le piante possono vivere
indefinitamente in acqua: alcune talee dovranno essere trasferite nel terreno quando avranno

sviluppato radici sufficienti.

DOVE COLLOCARLA

Puo stare su una mensola luminosa, vicino a una finestra senza sole eccessivo, sulla scrivania,

in bagno se luce e umidita sono adatte, o accanto a libri e oggetti naturali.

Il micro-rituale: una volta alla settimana, osserva le radici prima di cambiare ['acqua.
Chiediti: che cosa é cresciuto lentamente nella mia vita, anche se non me ne sono accorta?
Non cercare una risposta importante — puo bastare riconoscere una nuova abitudine, un

confine rispettato o un piccolo cambiamento.

Tempo: 10 minuti per prepararla - Spazio: minimo - Budget: basso - Manutenzione: settimanale -
Ideale per: mensola, scrivania, bagno luminoso - Attenzione: scegli una specie adatta e non lasciare

deteriorare l'acqua
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RIFLESSI CREATI CON VETRO E LUCE

Evoca l'acqua senza utilizzare acqua reale

La presenza dell'acqua puo essere suggerita anche attraverso la luce. Un vaso trasparente, una
bottiglia colorata, una ciotola in vetro o una superficie lucida possono produrre riflessi mobili
che ricordano quelli del mare o di un ruscello. Questa soluzione e utile quando non vuoi

utilizzare contenitori pieni, fontane o elementi che richiedano manutenzione.

PERCHE PUO FUNZIONARE

| riflessi cambiano durante la giornata: al mattino possono apparire netti, nel pomeriggio piu
caldi, alla sera quasi scomparire. La loro variabilita introduce nella stanza un elemento non
completamente controllabile — una forma lieve di movimento naturale, creata dall'incontro

tra oggetto, luce e tempo.

COME REALIZZARLA

Puoi utilizzare un vaso trasparente, vetro blu, verde o grigio, una ciotola lucida, un piccolo
prisma, una bottiglia dalla forma organica o un vassoio metallico opaco o leggermente
riflettente. Posiziona l'oggetto in un punto in cui riceva luce senza creare abbagliamento, e

osserva l'effetto nelle diverse ore prima di scegliere la collocazione definitiva.

Il micro-rituale: quando noti il riflesso, fermati per qualche secondo. Non interrompere
necessariamente cio che stai facendo. Lascia soltanto che lo sguardo lo segua fino a
quando cambia forma o scompare — puo diventare un richiamo spontaneo alla

presenza, senza bisogno di impostare un timer.

Tempo: 5 minuti - Spazio: minimo - Budget: zero o basso - Manutenzione: nessuna, oltre alla pulizia
- Ideale per: davanzale, mensola, tavolo - Attenzione: evita riflessi intensi, punti surriscaldati e

oggetti instabili
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LA FOTOGRAFIA DI UN LUOGO
DACQUA SIGNIFICATIVO

Porta in casa non un'immagine generica, ma un ricordo

Una fotografia del mare, di un lago o di un fiume puo richiamare 'elemento acqua senza
occupare superfici utili o richiedere manutenzione. La scelta piu trasformativa, pero, non e
necessariamente l'immagine piu bella: € quella capace di riportarti a un luogo, a una

sensazione 0 a un momento in cui ti sei sentita presente.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Le immagini legate a ricordi personali hanno un valore diverso dalle decorazioni generiche.
Una spiaggia dell'infanzia, un fiume attraversato durante un viaggio o la pioggia osservata
dalla finestra di una casa amata possono diventare porte narrative: non mostrano soltanto

acqua, raccontano qualcosa della tua storia.

COME SCEGLIERLA

Domandati: quale luogo d'acqua ricordo con maggiore chiarezza? Quale immagine mi fa
respirare piu lentamente? Preferisco movimento o quiete? Mi sento meglio davanti a un
orizzonte aperto o a un dettaglio ravvicinato? Puoi utilizzare una fotografia scattata da te, una
stampa acquistata, una cartolina, una pagina di un vecchio calendario o una piccola

composizione di due o tre immagini.

DOVE COLLOCARLA

Sistemala nel punto in cui hai pit bisogno di una pausa visiva: davanti alla scrivania, accanto

alla poltrona, nel corridoio, vicino all'ingresso o su una mensola che guardi spesso.

Il micro-rituale: una volta al giorno, guarda l'immagine senza analizzarla. Richiama un
solo dettaglio sensoriale del luogo — il vento, l'odore, il rumore, la temperatura o la luce.

Lascia che il ricordo rimanga per pochi secondi, senza trasformarlo in nostalgia.



Tempo: 10 minuti - Spazio: parete o piccola superficie verticale - Budget: zero o basso - Manutenzione:
nessuna - Ideale per: studio, ingresso, soggiorno - Attenzione: scegli un'immagine che ti faccia stare bene,

non soltanto una fotografia esteticamente coerente
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UN PANNELLO O UNA
TEXTURE ISPIRATA ALLE ONDE

Porta il movimento dell'acqua nelle forme della stanza

Non serve installare un vero muro d'acqua per creare un richiamo fluido. Un piccolo pannello
ondulato, una stampa astratta, una carta decorativa o una superficie scolpita possono evocare
il movimento dell'acqua attraverso linee curve e ripetizioni irregolari. E una soluzione
particolarmente adatta a chi desidera lavorare sulla parete senza aggiungere oggetti su mobili

gia pieni.
PERCHE PUO FUNZIONARE

Le forme curve e organiche interrompono la rigidita di linee rette, armadi, porte e scaffali.
Quando sono semplici e non troppo contrastate, possono rendere lo spazio visivamente

piu morbido.

COME SCEGLIERLA

Preferisci motivi ampi, linee non troppo fitte, colori compatibili con la luce della stanza,
materiali facili da pulire, pannelli rimovibili se vivi in affitto e una dimensione proporzionata
alla parete. Puoi utilizzare un pannello in legno intagliato, una stampa con onde astratte,
carta da parati removibile, una piastrella decorativa, un tessuto teso o una piccola opera

in ceramica.

Il micro-rituale: segui lentamente una linea con lo sguardo. Parti da un'estremita e
accompagnala fino a quando si interrompe o cambia direzione — un gesto semplice da

usare durante una pausa dallo schermo.



Tempo: 15 minuti per una soluzione non strutturale - Spazio: verticale - Budget: basso o medio -
Manutenzione: minima - Ideale per: corridoio, studio, zona relax - Attenzione: evita pattern troppo densi

o fortemente contrastati se li percepisci come stimolanti
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UN PAESAGGIO SONORO DACQUA

Crea una pausa che non occupa spazio

Il suono e uno dei modi piu accessibili per introdurre l'acqua in casa. Pioggia, onde, ruscelli e
fontane producono esperienze molto diverse. Alcune persone preferiscono il ritmo uniforme
della pioggia; altre trovano piu piacevole il movimento ampio del mare. Non esiste un suono

universalmente rilassante: la scelta deve partire dalla tua risposta personale.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Un paesaggio sonoro puo segnare un momento preciso: l'inizio del lavoro, una pausa, il
rientro a casa, la lettura o il riordino serale. Il suo valore aumenta quando non rimane un

sottofondo indistinto per ore, ma viene associato a una transizione.

COME SCEGLIERLO

Prova diversi suoni — pioggia leggera, temporale lontano, onde lente, ruscello, acqua
che scorre su pietre, fontana, gocce su foglie — ascoltandoli a volume basso. Nota se ti
rilassano, ti distraggono o ti irritano: la risposta del corpo € piu importante dell'etichetta

"suono rilassante".

Il micro-rituale dei sette minuti: imposta un timer di sette minuti. Siediti, abbassa il
volume e lascia che il suono rimanga in secondo piano. Alla fine chiediti: il respiro e
cambiato? La mente é piu tranquilla o piu attiva? Vorrei continuare o preferisco il
silenzio? La pratica non serve a ottenere una risposta corretta, ma a conoscere meglio il

modo in cui reagisci agli stimoli.

Tempo: 7 minuti - Spazio: nessuno - Budget: zero - Manutenzione: nessuna - Ideale per:
qualsiasi ambiente - Attenzione: non usare il suono durante il sonno se ti disturba e mantieni un

volume confortevole
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UNA PALETTE ISPIRATA ALLACQUA

Introduci profondita, freschezza e trasparenza senza ridipingere tutto

| colori dell'acqua non si limitano all'azzurro: possono comprendere blu notte, verde laguna,
grigio pioggia, nero lucido, bianco schiuma e trasparenze. Una palette acquatica puo entrare

in casa attraverso pochi dettagli, senza trasformare l'ambiente in una stanza a tema.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Il colore modifica il modo in cui percepiamo una superficie, ma la risposta e personale e
dipende da luce, quantita, saturazione e abbinamenti. Per questo € meglio procedere
gradualmente: un piccolo dettaglio ti permette di osservare |'effetto senza impegnartiin un

cambiamento importante.

COME APPLICARLA

Inizia con uno o due elementi — un cuscino, una candela, un vaso, una cornice, una coperta,
una stampa, una tenda, un vassoio — e abbina i colori acquatici a materiali caldi come legno,
lino, cotone, ceramica o fibre intrecciate. Questo evita un risultato freddo e rende la

composizione piu naturale.

Crea la tua palette scegliendo quattro riferimenti: un colore profondo, un colore chiaro, una

trasparenza e un materiale naturale. Per esempio: blu notte, grigio perla, vetro, legno chiaro.

Il micro-rituale: una volta composta la palette, elimina un elemento. Osserva se lo
spazio appare pil armonioso — un piccolo esercizio che ricorda come il benessere
domestico non nasca sempre dall'aggiungere. A volte emerge quando qualcosa viene

lasciato andare.

Tempo: 15 minuti - Spazio: nessuno aggiuntivo - Budget: zero, basso o variabile - Manutenzione: nessuna
- Ideale per: tutta la casa - Attenzione: evita di acquistare molti oggetti insieme; prova prima con cio

che possiedi
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TENDE LEGGERE MOSSE DALLARIA

Rendi visibile un movimento quasi impercettibile

Una tenda leggera puo evocare |'acqua senza rappresentarla direttamente. Quando si muove
con l'aria, crea un ritmo morbido e variabile: la sua presenza puo rendere una finestra piu viva

e trasformare la luce durante la giornata.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Il movimento lento dei tessuti introduce una variazione naturale. Non € completamente
prevedibile e non richiede attenzione continua: puo entrare nel campo visivo mentre lavori,

leggi o attraversi la stanza.

COME SCEGLIERLA

Preferisci tessuti leggeri, materiali facili da lavare, colori chiari o poco saturi, una lunghezza
sicura, una trama che lasci filtrare parte della luce e un movimento delicato, non eccessivo.
Lino leggero, cotone e miscele facili da mantenere possono essere opzioni adatte, in base alle

esigenze della stanza.

DOVE UTILIZZARLA

E particolarmente efficace vicino a una finestra che apri spesso, in soggiorno, nello studio,

come separazione leggera in un monolocale o davanti a una porta finestra.

Il micro-rituale: apri la finestra per pochi minuti, quando le condizioni lo consentono.
Osserva il tessuto muoversi e nota la direzione dell'aria. Domandati: di che cosa ha
bisogno questo spazio per respirare meglio? La risposta puo essere concreta: meno

oggetti, piu luce, una superficie libera o semplicemente aria nuova.

Tempo: 5 minuti per osservare e regolare - Spazio: verticale - Budget: basso o medio - Manutenzione:
lavaggio periodico - Ideale per: finestre, monolocali, zone giorno - Attenzione: evita tessuti troppo lunghi

vicino a fonti di calore, fornelli o passaggi frequenti
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TESSUTI E SUPERFICI
CON MOTIVI FLUIDI

Porta il ritmo dell'acqua nel tatto quotidiano

L'acqua puo essere evocata anche attraverso cio che tocchi. Un tessuto morbido, una trama
ondulata o un tappeto con linee fluide aggiungono una dimensione tattile alla stanza e

rendono il richiamo acquatico meno letterale.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Il benessere domestico non e soltanto visivo. Toccare una superficie piacevole, appoggiare i
piedi su un tappeto morbido o avvolgersi in una coperta puo contribuire a creare una
sensazione di accoglienza. Il pattern non deve essere evidente: puo essere suggerito da curve,

pieghe, rilievi o variazioni leggere.

COME SCEGLIERE

Cerca linee ampie, motivi non troppo contrastati, materiali piacevoli sulla pelle, superfici facili
da pulire, colori compatibili con il resto della stanza e oggetti che abbiano anche una funzione
reale. Puoi intervenire con un cuscino, una coperta, un tappeto, un runner, una tovaglia, un

rivestimento o un piccolo arazzo.

Il micro-rituale: scegli un tessuto e usalo intenzionalmente durante una pausa.
Appoggia le mani sulla superficie e nota temperatura, consistenza, peso, morbidezza e

resistenza. Per alcuni secondi, lascia che il tatto sostituisca il pensiero.

Tempo: 3 minuti - Spazio: variabile - Budget: zero, basso o medio - Manutenzione: in base al materiale -
Ideale per: divano, poltrona, zona lettura - Attenzione: scegli materiali compatibili con allergie, animali

domestici e possibilita reali di lavaggio
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UN VASSOIO SENSORIALE CON
VETRO, PIETRA E CERAMICA

Riunisci pochi elementi naturali in uno spazio definito

Un vassoio sensoriale permette di creare un angolo acqua senza riempire un'intera superficie.
Il vassoio stabilisce un confine: tutto cio che appartiene al rituale rimane raccolto in uno

spazio piccolo e puo essere spostato facilmente.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Definire un confine visivo aiuta a evitare l'accumulo. Invece di distribuire molti oggetti nella
stanza, puoi riunire due o tre materiali che richiamano 'acqua e il paesaggio naturale: il

risultato appare piu intenzionale e richiede meno manutenzione.

COME COMPORLO

Utilizza un vassoio che possiedi gia e scegli non piu di tre elementi: un piccolo oggetto di vetro,
una pietra liscia, una ciotola in ceramica, una fotografia, un pezzo di legno levigato, una
candela o un tessuto naturale. La composizione dovrebbe lasciare una parte del vassoio vuota

— lo spazio libero € parte del progetto.
Possibili combinazioni:
e Trasparenza — vaso di vetro, pietra chiara, tessuto bianco

¢ Profondita — ceramica blu, legno scuro, fotografia del mare

e Pioggia — vetro grigio, ciottolo, piccola stampa astratta

Il micro-rituale: alla fine della settimana, sposta un solo elemento. Non cercare la
composizione perfetta: osserva come un piccolo cambiamento modifica l'equilibrio
complessivo. Poi chiediti: c'e qualcosa nella mia settimana che posso rendere piu

semplice?

Tempo: 15 minuti - Spazio: piccolo e definito - Budget: zero o basso - Manutenzione: minima - Ideale per:
ingresso, tavolino, scrivania, mensola - Attenzione: limita la composizione a pochi elementi e mantienila

facile da pulire
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MICRO-RITUALI
QUOTIDIANIT CON LACQUA

Non aggiungere un'altra attivita: abita un gesto che compi gia

Questa e la proposta piu semplice e, forse, la piu trasformativa. Non richiede oggetti nuovi,
spazio o denaro. L'acqua é gia presente nella tua giornata: quando bevi, lavi le mani, prepari
una tisana, fai la doccia, cucini o innaffi una pianta. Il cambiamento consiste nel dedicare

maggiore attenzione a uno di questi gesti.

PERCHE PUO FUNZIONARE

Le giornate piene sono spesso composte da azioni eseguite in anticipo mentale: mentre fai
una cosa, stai gia pensando alla successiva. Un micro-rituale crea una breve interruzione. Non
elimina i pensieri e non promette uno stato di calma immediata, ma ti offre un punto in cui

tornare al corpo e all'esperienza presente.

Rituale del mattino — versa l'acqua in un bicchiere trasparente. Prima di bere, osserva per
trenta secondi la luce che attraversa il vetro. Nota il colore, le bolle e il modo in cui la

superficie si muove. Non usare il telefono durante questo breve gesto.

Rituale della pausa — quando ti lavi le mani, senti la temperatura dell'acqua. Nota come
cambia quando la regoli e come scorre sulle dita. Mentre asciughi le mani, lascia andare per un

momento cio che stavi pensando.

Rituale del rientro — appena rientri a casa, lava lentamente le mani. Immagina che il gesto

segni il confine tra il mondo esterno e il tuo spazio personale.

Rituale della sera — prepara una tisana o una bevanda calda. Osserva il vapore per tre respiri:
al primo nota il corpo, al secondo la stanza, al terzo riconosci una cosa che puo attendere fino

a domani.

Rituale della doccia — per gli ultimi trenta secondi, smetti di organizzare mentalmente la
giornata. Ascolta soltanto il suono dell'acqua e percepisci il punto in cui tocca la pelle. Quando
chiudi il rubinetto, immagina di concludere anche il tempo dedicato alle preoccupazioni

della giornata.



Scegli un solo rituale: non provare a introdurli tutti insieme. Ripetilo per una settimana
e osserva: e facile ricordarlo? Ti sostiene o ti pesa? Rende il gesto piu presente? La
pratica migliore non e quella piu bella da raccontare — e quella che riesce a rimanere

nella tua vita.

Tempo: da 30 secondi a 3 minuti - Spazio: nessuno - Budget: zero - Manutenzione: nessuna - Ideale per:
ogni momento della giornata - Attenzione: non trasformare il rituale in un obbligo o in un criterio con

cui giudicarti

COME SCEGLIERE
LA TUA PRIMA |IDEA

Parti dal bisogno, non dall'oggetto

Dopo aver letto tutte le proposte, potresti sentire il desiderio di cambiare piu angoli della casa.
Fermati. La guida diventa trasformativa quando ti aiuta a scegliere meglio, non quando ti

spinge ad aggiungere di piu.
Completa questa frase: in questo momento, nella mia casa ho bisogno di pid...

Puoi scegliere una sola parola: quiete, movimento, luce, ordine, freschezza, presenza,

morbidezza, confine, natura, respiro.

Poi associa la parola a un intervento. Se hai bisogno di quiete, prova il paesaggio sonoro o la
fotografia. Se hai bisogno di movimento, scegli la fontana o la tenda leggera. Se hai bisogno di
presenza, inizia dalla ciotola o da un micro-rituale. Se hai bisogno di ordine, crea il vassoio
sensoriale. Se hai bisogno di luce, lavora con vetro e riflessi. Se hai bisogno di natura, prova

una taleain acqua.



IL PERCORSO DI SETTE GIORN!I

Una settimana per trasformare un angolo senza sovraccaricarti

. Osserva — individua un punto della casa che utilizzi spesso. Non modificare nulla.

Nota luce, rumore, oggetti e sensazioni.

. Libera — rimuovi uno o due elementi non necessari. Pulisci la superficie o

la parete.

. Scegli — seleziona una sola idea della guida. Utilizza cio che possiedi,

guando possibile.

. Prepara — sistema |'elemento scelto. Controlla che sia sicuro, stabile e facile

da mantenere.

. Associa un gesto — collega |'angolo a un momento preciso: mattina, pausa,

rientro o sera.

. Ascolta la risposta — osserva come ti senti quando utilizzi quello spazio. Non

chiederti se "funziona" in assoluto: chiediti se & adatto a te.

. Semplifica — togli cio che e superfluo. Modifica il suono, la posizione, il colore o la

durata del rituale, e decidi se desideri mantenerlo.

LA TUA SCHEDA DI OSSERVAZIONE

Non misurare la perfezione: nota il cambiamento
Dopo una settimana, completa queste frasi:

L'elemento che ho scelto e:
Il momento in cui lo utilizzo é:

Prima del rituale mi sento spesso:



Dopo il rituale noto:
La cosa piu semplice da mantenere é:
La cosa che desidero modificare é:

L'angolo mi rappresenta perché:

Non e necessario provare una trasformazione intensa. Potresti accorgerti soltanto di fermarti
piu spesso, di osservare la luce o di chiudere il computer con maggiore intenzione. Anche

guesto € un cambiamento.

UN ULTIMO INVITO

L'acqua non riempie ogni spazio nello stesso modo. Si adatta al recipiente, segue la pendenza,

cambia forma e continua a muoversi. Puoi fare lo stesso con questa guida.

Non applicarla in modo rigido. Adattala alla tua casa, al tuo tempo e alla tua sensibilita. Scegli
un solo gesto. Lascia che diventi familiare. Poi osserva cio che accade quando un piccolo

angolo smette di essere soltanto uno spazio e comincia a sostenerti.

Non serve trasformare tutta la casa. A volte basta una ciotola, un riflesso, un suono. E

la decisione di essere presente mentre ['acqua scorre.

Con cura. Ludovica



