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    Il libro

  


  
    “Scienza, religioni, arti, sapienze: è come se da secoli il genere umano cercasse di ripetere a se stesso quali sono le chiavi di un’esistenza sana e felice, il modo in cui porsi e comportarsi per vivere in armonia con l’universo e le sue leggi. Abbiamo messo in questo libro quello che abbiamo appreso sul benessere fisico e interiore. Speriamo che possa aiutare a ritrovare l’equilibrio in questo momento di disorientamento.”


    In queste pagine preziose Franco Berrino ed Enrica Bortolazzi hanno deciso di racchiudere in 12 leggi fondamentali quello che hanno imparato nel loro percorso e che ha dato vita negli anni allo spirito della Grande Via, la loro associazione che promuove una vita sana per una longevità felice. Indicazioni che riguardano non solo il nostro corpo e il modo di nutrirlo, dimostrando nella pratica come mangiare sano e biologico non sia in realtà più costoso, ma anche la nostra anima, con riflessioni, rituali ed esercizi (tra gli altri i benefici del canto e del ballo) per infonderle nuova pace ed energia.


    Come i 12 petali di un fiore colorato e multiforme, le leggi che compongono Il mandala della vita ci aiutano a mettere in pratica insegnamenti che provengono da ambiti differenti e culture diverse, eppure si integrano meravigliosamente adattandosi magicamente al vissuto e ai bisogni di ciascuno. 12 leggi che sono come coordinate capaci di restituirci equilibrio e armonia in un periodo in cui molti di noi sentono di averli perduti.

  


  
    Gli autori

  


  
    [image: Franco Berrino, Enrica Bortolazzi] Franco Berrino, medico ed epidemiologo, ha diretto per quarant’anni il Dipartimento di Medicina preventiva e predittiva dell’Istituto nazionale dei Tumori di Milano. Nella sua attività di ricerca e prevenzione ha promosso lo sviluppo dei registri tumori in Italia e li ha coordinati per lo studio della sopravvivenza dei malati (progetto EUROCARE). Ha coinvolto decine di migliaia di persone in studi sulle cause delle malattie croniche (progetti ORDET ed EPIC), i cui risultati gli hanno consentito di promuovere sperimentazioni per modificare lo stile di vita allo scopo di prevenire l’incidenza e la progressione dei tumori (progetti DIANA). Attualmente è responsabile del progetto MeMeMe, una sperimentazione clinica finanziata dallo European Research Council per prevenire l’incidenza delle malattie croniche associate all’età. Nel 2015 ha fondato l’associazione La Grande Via per promuovere la prevenzione e la longevità in salute. Per Mondadori sono usciti: La Grande Via, con Luigi Fontana, Ventuno giorni per rinascere, con Daniel Lumera e David Mariani, La via della leggerezza, con Daniel Lumera, e Il cibo della saggezza, con Marco Montagnani.


    Enrica Bortolazzi, laureata al DAMS di Bologna, è giornalista e fotografa di reportage, istruttrice di yoga, organizzatrice di eventi, conferenze e progetti editoriali. Tra le sue pubblicazioni ricordiamo: Il coraggio di Ippocrate, Cuore divino, I portatori di luce e La Danza dei Semi Stellati. Con Mondadori ha pubblicato nel 2019 Nel silenzio dell’eremo. Insieme a Franco Berrino ha fondato l’associazione La Grande Via, con la quale organizza viaggi ed eventi volti a divulgare la salute e il benessere complessivo dell’individuo.
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    12 leggi per ritrovare l’armonia e la felicità
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    Il mandala della vita

  


  
    Al maestro Franco Battiato,


    e a tutti i cercatori dello Spirito

  


  
    Introduzione

  


  
    Da anni abbiamo intrapreso un cammino in cui siamo alla ricerca e raccogliamo tutto quello che ci appare prezioso per la salute e la felicità.


    Lo cerchiamo nella scienza, quella studiata e praticata direttamente, quella portata avanti dalle fonti più autorevoli, ma anche quella meno ufficiale, ancora di frontiera, da cui emergono spunti e scenari di grande fascino e importanza.


    Ma non solo nella scienza, ci siamo accorti, stanno le chiavi del benessere. In questi anni abbiamo cercato e trovato insegnamenti fondamentali dentro le tradizioni e le sapienze dei popoli più diversi. Grazie anche all’incontro con i frati camaldolesi, abbiamo scoperto perle inattese del pensiero cristiano nascoste nella Bibbia, nei Vangeli e in altri testi della cristianità. Altre le abbiamo scovate nelle religioni orientali, durante i nostri viaggi in India e in Tibet, nei ritiri nei monasteri buddisti e induisti, nelle letture illuminanti del Bhagavad Gita, del Daodejing o del Dhammapada o negli incontri con gli sciamani scandinavi, nell’islam mistico di Rumi e in certi passi del Corano. E nella stessa direzione sembravano andare i cardini della cultura occidentale, da Omero a Dante, da Nietzsche a Jung.


    Questo libro nasce dalla scoperta di questa magnifica convergenza. Dalla meraviglia nell’accorgersi che nelle culture dell’umanità – antiche e moderne, laiche e religiose – tutto sembra tendere verso gli stessi punti, verso le stesse leggi. Come se da secoli il genere umano cercasse di ripetere a se stesso quali sono le chiavi dell’esistenza, il modo in cui porsi e comportarsi per vivere in armonia con l’universo e le sue leggi.


    E allora abbiamo provato a mettere insieme tutti gli oggetti preziosi raccolti lungo il cammino, che sono andati a comporre il sapere nostro e della nostra associazione, La Grande Via. Abbiamo organizzato questo sapere in dodici leggi, attorno alle quali sembrano allinearsi tutti questi insegnamenti. Dodici leggi che sono come coordinate, quasi una postura esistenziale, un modo per collocarci nello spazio e nel tempo che dona leggerezza e gioia, e ci fa sentire in equilibrio con il mondo e con la nostra vita.


    La sequenza dei capitoli non è stata definita con logica stringente, quindi non vi è alcuna necessità di leggere un capitolo prima di un altro. Inizialmente avevamo pensato di iniziare con la legge dell’amore, il trionfo dell’anima, poi abbiamo scelto un inizio più umile: partire dal basso, dal corpo, dall’importanza di conservarlo in buona salute, che è l’insegnamento della Grande Via. Avevamo anche pensato di finire il libro con la legge della morte, poi abbiamo considerato che la morte non è una fine, che tutto rientra in un ciclo di vita – la vita dell’anima e la vita della Terra – e allora abbiamo concluso con la legge del rispetto della Terra. Al centro si collocano il senso della vita e il senso del servizio, cioè di fare quello che s’ha da fare, e il sentimento della gratitudine, che governano la gioia (quarta legge) e la pace (ottava legge) e ci predispongono a scoprire la bellezza intorno a noi (nona legge) e la bellezza di ogni età della vita (terza legge). Si può anche partire dal centro e gustarsi l’amore smisurato, come compimento e come compito, e la comprensione della morte e della malattia come corollari.


    Petali, sassolini, piccoli frutti, granelli di sabbia, tutto va a comporre il grande cerchio del Mandala, come quello creato dai monaci buddisti o induisti per rappresentare l’intero universo e la sua armonia. Questo è il nostro mandala personale. Ognuno potrà comporre il proprio, a partire dal proprio vissuto, dai propri gusti e dai propri bisogni. In questo libro abbiamo messo a disposizione il nostro sapere, tutto quello che secondo noi può risultare utile per trovare la salute, l’armonia e la felicità. È stato un periodo complicato per molte persone, è facile in questo momento sentirsi disorientati e fuori asse. Ci auguriamo che questo lavoro possa aiutare a ritrovare equilibrio.

  


  
    La nascita del mandala

  


  
    Come le diverse correnti che hanno le loro sorgenti in luoghi differenti si mescolano nelle acque nel mare, così, o Signore, i diversi percorsi che gli uomini prendono seguendo differenti tendenze, sebbene appaiano diversi, tortuosi o dritti, tutti portano a Te.


    SWAMI VIVEKANANDA

  


  
    Il primo mandala che ho incontrato sul mio cammino è stato in un monastero del Ladakh, su uno sperone di roccia. Faceva molto freddo quel giorno. Un vento sferzante sembrava voler spazzare il mondo intero. Dentro una grande sala illuminata appena da candele tremolanti troneggiava un Buddha disteso, sontuoso nella sua immobilità millenaria. Poco più in là, alcuni monaci dalle vesti arancioni e bordeaux erano chini sul pavimento di legno consunto dal passaggio di molti esseri prima di loro. Erano curvi su un grande cerchio disegnato sul pavimento, accanto al quale erano posati vari contenitori di sabbia, ognuno diverso, ognuno pieno di colore. Fuori, esposto al vento, un monaco suonava una lunga tromba; il suono si spandeva nell’aria, gutturale e profondo, e avvolto dal vento diveniva una nenia dolcissima, che accarezzava i monti e si slanciava in preghiera.


    I monaci, alla luce incerta dei lumini, sembravano conoscere da tempo immemore il disegno da creare: soffiavano piano in piccole cannucce piene di sabbia colorata. La sabbia scendeva in un punto preciso, sembrava che ogni minimo gesto fosse stabilito da un disegno più grande, come accade nel volo degli uccelli. Quando arrivai erano già svariati giorni che lavoravano dentro il cerchio. Il disegno prendeva corpo dal suono sacro del silenzio e dai mantra appena sussurrati. Per un attimo mi sembrò di assistere alla creazione del mondo. Gli sguardi dei monaci, persi in un altrove a cui non avevo accesso, mi raccontavano di mondi sconosciuti di cui riuscivo ad avvertire la pace. Ogni giorno mi sedevo non lontano da loro, attenta a non disturbare la quiete, e mi nutrivo della vibrazione di quella meditazione serena. Ogni giorno il disegno si riempiva di nuove meraviglie. Più si definiva l’esterno, più sembrava che i monaci penetrassero al suo interno, il viaggio sembrava scendere sempre più in profondità, come se ogni singolo granello di sabbia contribuisse a illuminare una parte del Tutto.


    Il monastero era freddo, l’altitudine si faceva sentire, l’aria era rarefatta. I monaci recitavano i mantra come una litania infinita. L’oscurità riempiva la vallata, celando – ancora per poco prima dell’alba – gli stupa che circondavano il monastero. Una tazza di tè bollente, dall’aspro sapore di burro di yak, accompagnava il loro canto mattutino mentre i monaci si dirigevano piano, in una lenta processione, verso il magico cerchio del mandala. Giorno dopo giorno li vidi ripetere gli stessi gesti, li vidi sussurrare i mantra fino quasi a perdere il senso del tempo, come se passato e futuro non esistessero più. Esisteva solo quel presente denso di odori, di umidità, dell’alone fumoso delle candele e, soprattutto, di quella sabbia che scendeva piano dalle cannucce, riportandomi alla mia infanzia, alla morbida cascata ipnotica di una clessidra che giravo e rigiravo fra le dita per percepire lo scorrere del tempo. In quel tempo senza tempo, davanti a quei monaci profondamente concentrati nell’istante preciso della loro azione, mi sembrava che la mia vita andasse rivista, che le priorità dovessero essere ribaltate. Guardarli muoveva dentro di me esperienze sopite da lunghi anni. Quel mandala che andava componendosi sotto i miei occhi era in realtà molto più di ciò che poteva apparire: era qualcosa che raccontava, a chi desiderava ascoltare, il viaggio della vita. Conteneva la profonda consapevolezza che ogni manifestazione è legata all’altra. Come la goccia diviene fiume e si espande nell’oceano, il granello di sabbia diveniva, unito agli altri, un mirabile disegno di splendore.


    Non ero ancora pronta ad assistere alla distruzione del mandala, non ne capivo il senso. Molti anni sarebbero dovuti trascorrere per insegnarmi ad accettare il fluire della vita. Molte esperienze sarebbero dovute accadere affinché la parola “impermanenza” avesse realmente un senso per il mio cuore. In quel tempo della vita potevo ammirare estasiata la bellezza di ciò che si andava componendo sotto i miei occhi, senza poterne accettare la fuggevolezza. Era più facile rimanere disperatamente aggrappata alle erbe del ciglio del fiume piuttosto che abbandonarmi al flusso della corrente che mi avrebbe condotta inesorabilmente dove dovevo andare. Assistere al rimescolio di quelle sabbie colorate avrebbe significato accettare che quel caos potesse avere un senso, che alla distruzione sarebbe seguita una nuova creazione. Me ne andai prima di vedere la cerimonia della distruzione del mandala, come a volerne serbare il ricordo per sempre. La sua immutabile bellezza doveva rimanere scolpita nella mia memoria. L’eco della lunga tromba mi accompagnava nella mia discesa dal monastero, la sabbia volteggiava intorno a me. Il mandala sarebbe stato restituito alla terra e al vento.


    Che cos’è un mandala? Da dove proviene questo termine? Quali leggi possono essere racchiuse in un mandala? Questo libro racconta un lungo viaggio, che percorre innumerevoli strade, i sentieri delle antiche sapienze e quelli della scienza più avanzata, i quali convergono in un unico punto comune a tutte le culture e a tutti i tempi: la ricerca di ciò che rende felice l’essere umano, di ciò che riempie il suo tempo di pace e di gioia.


    Abbiamo cercato di esplorare questi sentieri con l’umiltà di saperci ignoranti di fronte al mistero che ci sovrasta, abbiamo cercato, fra inciampi e giravolte, di seguire un filo che ci permettesse di intravedere delle forme dai confini incerti ma lucenti di promesse.


    Siamo partiti dal cerchio, da quel segno originario a tutte le culture, da sempre connesso a un profondo senso del sacro. Molti riti religiosi iniziano tracciando sul terreno un grande cerchio nella cui area sacra si svolgono la celebrazione e la relazione con la divinità. Gli eschimesi incidono un cerchio nella pietra con movimenti ripetitivi per accedere a uno stato di trance. I dervisci ruotano su se stessi in cerchio per riprodurre l’armonia del cielo. Nella Danza del Sole gli indiani d’America ruotano in una grande circonferenza che rappresenta il mondo. Per i popoli antichi tracciare un cerchio significava entrare in relazione con le divine armonie dell’universo rivelate dal Sole e dalla Luna, significava armonizzare i gesti dell’uomo con il piano divino che lo sovrasta, ed entrare in contatto con questa realtà superiore significava accedere alla prosperità e alle forze di guarigione.


    In India, nella lingua degli dei, il sanscrito, il cerchio si chiama maṇḍala.


    Il mandala è, per gli indiani e i tibetani, molto più della semplice circonferenza di partenza, dentro il cui confine viene disegnato il mondo: dentro quel segno tracciato sul terreno viene costruito simbolicamente l’intero universo, il cosmogramma, lo schema essenziale che riporta al Tutto. Il punto centrale da cui tutto si diparte rappresenta l’axis mundi, il monte Meru, luogo simbolico che unisce cielo e terra nella sacralità di un unico punto a raccontare la possibilità di unione tra due mondi solo apparentemente distanti.


    Il mandala è considerato una via di salvezza: la Via del Mandala ha inizio dalla scelta accurata del luogo e dalla purificazione di se stessi, necessaria per intraprendere il cammino attraverso la costruzione attenta dell’opera e la meditazione. La meta, dopo un lungo percorso, è la realizzazione dell’opera e di se stessi. Il silenzio è parte essenziale del processo creativo che è contemporaneamente immersione nella propria coscienza, perché le figure che progressivamente appariranno giacciono sepolte nell’inconscio di chi crea. Per questo il celebre psicanalista Carl Gustav Jung considerava il mandala come


    
      l’idea di un centro della personalità, una sorta di punto centrale all’interno dell’anima, al quale tutto sia correlato, dal quale tutto sia ordinato e il quale sia al tempo stesso fonte di energia. L’energia del punto centrale si manifesta in una coazione pressoché irresistibile, in un impulso a divenire ciò che si è, così come ogni organismo è costretto, quali che siano le circostanze, ad assumere la forma della propria natura. Questo centro è il Sé, il bisogno naturale di esprimere il proprio potenziale.1

    


    Jung sosteneva, infatti, l’esistenza di un processo che chiamò “individuazione”, che tendeva naturalmente all’armoniosa unità della personalità, in cui il Sé diveniva il punto centrale unificante. Il mandala era strumento di crescita attraverso l’emergere dei simboli dell’inconscio, che una volta apparsi rendevano visibili forze fino ad allora sconosciute e le attivavano per la guarigione. Per questo Jung per primo, e i suoi pazienti poi, disegnavano mandala per far scaturire immagini e colori che li avrebbero accompagnati nel viaggio alla scoperta di se stessi.


    Nel mondo tibetano la simbologia interiore si affiancava a quella celeste: i mondi si integravano attraverso le sabbie colorate che raccontavano il magico mistero della vita. Le divinità rappresentate, codificate in precisi ruoli di appartenenza, divenivano simboli attraverso cui la coscienza esprimeva il groviglio di forze, le passioni antiche, le paure primordiali e le infinite possibilità giacenti nel fondo dell’inconscio. Così forze potenti affioravano e si scioglievano al sole della visione. Per questo il mandala era considerato processo taumaturgico di guarigione, via di salvezza suprema: esso rappresentava il tempio, la cui entrata non veniva considerata solo come ingresso in un luogo consacrato, ma anche come accesso al Grande Mistero. Giuseppe Tucci, famoso esploratore del passato, sosteneva:


    
      Ogni tempio è un mandala. […] Chi compie con pura consapevolezza il rito di circumambulazione, secondo le regole prescritte […] percorre il meccanismo del mondo, fino a che, giunto nel sanctum sanctorum egli è trasfigurato, in quanto raggiungendo il centro mistico dell’edificio sacro, egli si identifica con l’unità primordiale. […] Nello spazio del cuore, magicamente trasformato nello spazio cosmico, avviene il ritrovamento della nostra realtà interiore di quel principio immacolato e inafferrabile da cui deriva, nella sua illusoria e trascendente apparenza, tutto ciò che diviene.2

    


    La creazione solenne era sempre accompagnata dalla distruzione rituale del mandala, a significare l’impermanenza sulla quale la vita umana ha le sue fondamenta. Nella consapevolezza dell’illusorietà dell’esistenza si compiva il rito prezioso che affidava la sabbia del mandala al vento della vita.


    Forse per questo pensiero abbiamo amato affidarci al simbolo di questo cosmogramma indicando dodici leggi, dodici petali che ne costituiscono il cuore. Sono petali che abbiamo incontrato sul nostro cammino, sono ciò che la vita ci ha permesso di osservare più da vicino, sono sapienze cha abbiamo sfiorato, incontri che abbiamo vissuto nella gioia della scoperta. Sono minuscoli punti nell’infinita bellezza e ricchezza della vita.


    Crediamo che ognuno possegga dentro di sé un mandala, un cuore pulsante che si nutre ogni giorno degli insegnamenti portati dall’esperienza personale. Questo libro racconta il nostro mandala. Con umiltà l’abbiamo raccontato, sapendo che ognuno di noi ne custodisce nel proprio cuore uno diverso, costruito su leggi che lo sostengono in questa ricerca comune del senso della vita. Ognuno di noi è alla ricerca di un po’ di felicità, di un equilibrio per vivere pienamente la vita. Sarebbe bello che ogni petalo potesse rappresentare uno sguardo che ci aiuta a sentirci parte di un disegno più grande e, nello stesso tempo, ci fa sentire vicini gli uni agli altri. Abbandoniamoci a un sogno: innumerevoli mandala si uniscono nel cielo, come aquiloni colorati, per risvegliare la voglia di volare in alto, di guardare con occhi pieni di stupore e meraviglia. Le sabbie colorate di tutti i nostri mandala danzano nell’aria un canto di speranza. Questo è il senso di questo libro.


    Enrica Bortolazzi


    * * *


    Ero adolescente quando incontrai il mandala. Vivevo da solo a Torino per frequentare il liceo scientifico e conobbi casualmente un giovane maestro di yoga che mi introdusse alle prime asana, al pranayama, alla lettura del Tao e al primo mandala, il Tao appunto, con lo yin della notte che scivola nello yang del giorno. Capivo poco, ma mi immergevo volentieri nella meditazione del Tao, l’armonia degli opposti, l’armonia dell’universo, e intuivo la possibilità di un livello superiore di coscienza. Non erano cose che interessavano ai ragazzi della mia età, e alle ragazze, che mi guardavano in modo strano.


    Mi ero iscritto al liceo scientifico perché volevo diventare architetto, poi scoprii Freud: passavo interi pomeriggi nelle biblioteche torinesi per leggere i suoi libri. E cambiai programma: avrei studiato medicina per conoscere il cervello e avrei fatto lo psicanalista. Cercando i libri di psicanalisi mi imbattei in Jung. Non lo studiai mai veramente, ma mi colpì molto il suo lavoro sui mandala e sull’inconscio collettivo, il patrimonio di simboli, di archetipi, di schemi comportamentali comuni a tutti gli uomini, con specificità per gli appartenenti alle diverse tradizioni culturali e religiose.


    Avevo abbandonato la pratica religiosa, indignato per gli aspetti volgari e integralisti di certi preti, ma riconoscevo che la mia psiche era comunque condizionata da tutto quello che le religioni avevano depositato nell’inconscio collettivo. Facevo lunghe passeggiate solitarie, mi sedevo nella posizione del loto, disegnavo un mandala sulla terra o sulla sabbia davanti a me, e mi immergevo nella sua contemplazione. Il mandala mi rivelava aspetti di me inquietanti, ma anche entusiasmanti. Funzionava, mi sentivo libero. Fantasticavo che con i mandala avrei curato i malati di mente, li avrei liberati dalle ossessioni, dai sensi di colpa, dalla violenza delle convenzioni sociali e dei fantasmi delle religioni.


    Mi iscrissi a medicina e da subito frequentai gli ospedali psichiatrici, in particolare il manicomio femminile di via Giulio, oggi trasformato negli uffici del Comune, dove allora si tenevano lezioni di psicopatologia forense. Era il 1963, sarebbero trascorsi ancora alcuni anni prima che Franco Basaglia pubblicasse L’istituzione negata.3 Riconoscevo nelle recluse impulsi, immagini archetipichea che affollavano anche la mia mente: c’era qualcosa di antico, di profondo che collegava la mia anima a quelle ormai estraniate delle recluse, molte delle quali erano abbandonate da anni dalla famiglia e dalla società. Parlavo frequentemente con loro e provavo un senso doloroso di impotenza e di compassione, per loro e per me. Mi convinsi che mai avrei contribuito a “curare” i malati con la violenza della contenzione né con la violenza dei farmaci. Non incontrai nessun maestro che valesse la pena di seguire, e piano piano mi allontanai dall’idea di dedicarmi alle patologie della mente e fui preso da altri interessi. Ancora oggi disegno mandala sulla sabbia, quando sono solo, in riva al mare o sulla sponda di un fiume.


    Nella prefazione a Mantramanjari, l’antologia dei Veda che gli ha richiesto dieci anni di lavoro, Raimon Panikkar si chiede umilmente


    
      come è possibile toccare quasi tutti i problemi rilevanti e centrali dell’uomo, lungo un arco di tempo di almeno quattro millenni, e osare presentare un seme che possa germinare altrove e un raggio capace di trasmettere luce a ciò che tocca? […] Come ho potuto avventurarmi a tentare ciò che ho fatto?4

    


    Noi abbiamo osato fare lo stesso nel volgere di una stagione di pandemia (durante i lockdown del Covid-19), con l’ambizione di trasmettere un messaggio che potrebbe suscitare in chi ci legge una trasformazione interiore. Ci scusiamo della nostra arroganza.


    Il nostro mandala è come un mazzo di fiori. Siamo andati a passeggiare nel giardino dell’Eden e abbiamo raccolto un bouquet di fiori variopinti, cercando indizi per svelare il meraviglioso mistero dell’essere. Abbiamo scoperto che non si può togliere il velo di Maya che nasconde la realtà, ma si può essere coscienti della sua esistenza. Nella logica filosofica moderna “di ciò di cui non si può parlare si deve tacere”,5 ma tutte le sacre scritture, antiche e moderne, trattano di ciò che non può essere trattato, dell’ineffabile, di ciò che si mostra, che “mostra sé” ma non si lascia significare dal linguaggio. Il mandala che proponiamo è fondamentalmente un bouquet di riferimenti sapienziali, tratti da libri sacri o da autori portatori di saggezza, e li abbiamo cuciti con qualche commento, ma è bene lasciare che le citazioni parlino da sole. Ciascuno le legga in funzione del suo cammino, dei problemi esistenziali che ha risolto e di quelli che ha ancora da risolvere.


    Qualcuno ha detto che “un libro sacro è un libro che parla di te”. Ma puoi accorgertene (che parla di te) solo se fai attenzione, se ti svuoti, se metti a tacere le tue presunzioni, le tue opinioni su quello che non sai. Panikkar si augurava che la lettura del suo Mantramanjari, del suo bouquet, fosse accompagnata da preghiera e meditazione. La meditazione libera la mente dalle distrazioni ed è più facile accorgerci che nella grotta del nostro cuore (per usare un’espressione vedica) è racchiusa l’intera storia spirituale dell’umanità. Le citazioni di questo libro intendono risvegliarla dal profondo del nostro inconscio. Siamo molto più vecchi di quello che crediamo nella nostra distrazione. Abbiamo accumulato esperienze straordinarie trasmesseci dai nostri antenati, che abbiamo memorizzato nel DNA attraverso istruzioni epigenetiche. Ci può essere utile rendercene conto, nell’estraniamento tecnologico in cui viviamo, per realizzare la nostra vita, per riconoscere (ricordare?) il nostro compito, lo scopo, che alla vita dà senso. Sono citazioni riscattate dal monopolio di una singola religione, di una singola tradizione. La selezione dei testi, dei petali del mandala, è tutt’altro che oggettiva, riflette la nostra storia, la nostra cultura e la nostra ignoranza. Siamo consapevoli dell’incompletezza delle nostre scelte, ma il vero autore del mandala è chi legge, se saprà utilizzare nella propria vita il materiale che gli viene offerto. I nostri commenti sono solo un povero tentativo di situare le saggezze antiche nell’orizzonte umano attuale.


    Concludo con le parole di Jung, che mi corrispondono:


    
      Solo un po’ per volta scoprii che cosa è veramente il mandala! Formarsi, trasformarsi, eterno gioco dell’eterna mente. E questo è il “Sé”, la personalità nella sua interezza, che è armoniosa se tutto va bene, ma non sopporta l’autoinganno. I miei mandala erano crittogrammi concernenti lo stato del mio Sé, che mi erano proposti quotidianamente.6

    


    Franco Berrino

  


  
    
      a. Archetipo, dal greco arché (principio, inizio) e typos (modello, marchio).

    

  


  
    La fonte delle antiche saggezze è unica

  


  
    Non legarti esclusivamente a un solo credo, così da non avere fede in nient’altro, altrimenti perderai un gran bene, e peggio, mancherai di riconoscere la verità.


    Dio, l’onnipresente e onnipotente, non può essere limitato a nessun credo, poiché dice: «Dovunque tu guardi, c’è il volto di al-Lah».


    IBN ‘ARABĪ1

  


  
    Le leggi di vita ci sono state trasmesse dai profeti, persone che possedevano canali con i mondi superiori. In Oriente e in Occidente i profeti hanno ricevuto e trasmesso messaggi simili, perché la fonte è unica, e un giorno, nell’era di Maitreya,a l’era della collaborazione, ritorneremo tutti alla stessa fonte, liberi dalle guerre di religione, dai fondamentalismi che hanno insanguinato il messaggio dei profeti, e dal fondamentalismo economico e finanziario che scatena le guerre di oggi.


    La parola “profeta” deriva dal greco ed è composta dal verbo femí (parlare) e dal prefisso pro, che ha più significati (davanti, prima, per, al posto di). Il profeta parla “davanti” (al popolo) “per” conto e “al posto di” Dio, o del Grande Tutto, talvolta “prima” che i fatti si manifestino, come i profeti della Bibbia che anticipano l’avvento del Messia. Tutte le tradizioni spirituali hanno avuto i loro profeti, che hanno divulgato messaggi adatti alla cultura del luogo e del tempo, ispirati dall’universo, dalle gerarchie spirituali, dai grandi maestri (Gesù, Buddha, Maria, Maometto, l’ultimo profeta…), da angeli, da guide spirituali passate “dall’altra parte”. Se li ascoltiamo con devozione possiamo avvicinarci anche noi ai livelli di vibrazione da cui loro hanno tratto alti insegnamenti.


    
      La Chiesa cattolica nulla rigetta di quanto è vero e santo in altre religioni.


      Essa considera con sincero rispetto quei modi di agire e di vivere, quei precetti e quelle dottrine che, quantunque in molti punti differiscano da quanto essa stessa crede e propone, tuttavia non raramente riflettono un raggio di quella verità che illumina tutti gli uomini…


      (Concilio Vaticano IIb)

    


    
      La cosa migliore, per chi crede, è conservare la fede con la quale si è cresciuti, la fede con la quale si è familiari.


      (XIV Dalai Lama)

    


    
      Il mio cuore è divenuto capace di prendere ogni forma: è un pascolo per le gazzelle, un convento per i monaci cristiani, un tempio per gli idoli, è la Ka’ba del pellegrino, è le tavole della Torah, è il libro del sacro Corano.


      Io seguo la religione dell’amore, quale sia mai la strada che prende la sua carovana.


      (Ibn ‘Arabī)

    


    
      Possibile che l’umanità non comprenda che il sapere emana da una sola Fonte?


      La linea che lo separa dall’ignoranza è lo stesso confine fra luce e tenebra.


      Noi siamo sempre pronti a sostituire la Torah agli inni vedici e a mescolare i precetti del Buddha con le parole del Cristo, poiché non facciamo distinzione fra Insegnamenti che vengono da una stessa Fonte.


      (Il maestro dell’Agni Yoga, Agni, 90)

    


    Si dice che la nostra anima sia collegata alle gerarchie celesti, che non recidono mai il legame con noi. Il nostro Ego può decidere, però, di tagliare il collegamento con l’anima per proteggere la personalità, che nel corso della sua evoluzione è portata ad ammantarsi di tutti i klesha:c l’ignoranza della vera natura delle cose, l’egoismo, l’attaccamento, l’avversione, la paura della morte.


    Il cibo inquinato, inoltre, il cibo tamasico (in Ayurveda il cibo pesante, dannoso, difficile da assimilare, che intorpidisce il corpo e la mente; vedi il capitolo “Custodisci il corpo come tempio dell’anima”) – gran parte del cibo industriale –, così come i pensieri tamasici, corrotti, bassi e ignoranti, ci impedisce di ricevere energia dai mondi sottili, e di percepire quando siamo in luoghi speciali o vicino a persone ispirate. Una personalità ipertrofica non ci consente di riconoscere il Maestro, e di avere conoscenza e coscienza delle leggi dell’universo. Prepariamoci dunque a lasciare la nostra arroganza, la nostra presunzione di sapere, per procedere nel nostro pellegrinaggio spirituale.


    
      Qui si convien lasciare ogne sospetto;


      ogne viltà convien che qui sia morta.2

    


    Perché


    
      conoscere l’Insegnamento e non praticarlo è tradimento infame.3

    


    Che cosa significa praticare l’insegnamento? Vuol dire ricordarci, nella nostra giornata, nella nostra quotidianità, che siamo un’anima. Vuol dire fare quello che c’è da fare, senza attendersi ricompensa, vuol dire mettere cura nei nostri gesti, chiedersi se possiamo agire meglio, mettere la qualità al servizio della giornata, metterci al servizio del bene comune, con rispetto, devozione, ammirazione di tutto ciò che è degno di stima e apprezzamento. Vuol dire essere consapevoli, responsabili, mantenere la calma e la fiducia anche nelle avversità, controllare il flusso del pensiero, astenersi dai pensieri irriverenti, dal biasimo e dal giudizio, cercare il lato buono di tutte le esperienze, delle persone, guardare alle anime prima che alle personalità, accorgersi e gioire della bellezza che ci circonda, nella natura e negli esseri umani che incontriamo.


    Gli insegnamenti benefici per l’essere umano sono gli stessi da millenni perché l’uomo, antropologicamente parlando, è sempre lo stesso. Oggi ci riteniamo incredibilmente evoluti, ma “funzioniamo” nello stesso modo dei nostri progenitori, anche se lo abbiamo dimenticato. Anche se abbiamo dimenticato quali sono le leggi che ci governano.


    Digitando “leggi dell’universo” o “leggi spirituali” sui motori di ricerca si ottengono centinaia di migliaia di pagine di siti esoterici, di business del counseling, di autoaiuto, di best seller spirituali, di centri olistici. La legge dell’amore, di causa ed effetto o del karma, di azione, del risarcimento, di attrazione o della risonanza, della vibrazione, della trasmutazione, del cambiamento graduale, dello scambio, dello specchio, della conoscenza, dell’equilibrio o dell’armonia, di polarità, del genere, del riflesso, del paradosso, del nome, dell’abbondanza, della sfida, dell’unità, dei tre livelli, dello spirito o del mentalismo, di corrispondenza o dell’analogia, del ritmo o dell’oscillazione, del pendolo, del libero arbitrio, di giustizia spirituale, di creazione intenzionale, di generazione, del distacco, del permettere, della pura potenzialità, del dare, del minimo sforzo, dell’intenzione, del dharma, del controllo, del credo, della ricorrenza, di evoluzione e involuzione, del sette o legge ordinatrice, delle ottave, dell’entropia, della relatività…


    Il leggendario Ermete Trismegisto, il “tre volte grande saggio” (come il nome sta a significare) dell’epoca faraonica, formalizzò per la prima volta le seguenti leggi universali, intuizioni, per molti aspetti, assolutamente moderne.


    
      	Tutto è spirito e l’universo è mentale (legge del mentalismo).


      	Come in alto così in basso (legge della corrispondenza).


      	Nulla è in quiete, ogni cosa vibra (legge della vibrazione).


      	Tutto è duale, ogni aspetto ha la sua coppia di opposti (legge della polarità).


      	Ogni cosa fluisce e rifluisce (legge del ritmo).


      	Ogni causa ha il suo effetto, ogni effetto ha la sua causa (legge del karma).


      	Ogni aspetto ha il suo principio mascolino o femminino (legge del genere).

    


    Con tutto il rispetto per l’ermetismo e l’occultismo, noi scegliamo piuttosto di trattare le leggi di vita che possono aiutare l’umanità di oggi a cavarsela in questi frangenti così difficili di crisi economica e sociale, ispirandoci a quanto di comune è presente nelle più antiche tradizioni spirituali, le leggi condivise da tutta l’umanità.


    La perfezione dei numeri


    Diceva Galileo Galilei che “il libro della natura è scritto nella lingua della matematica”4 e che tutte le cose sono unite da legami invisibili. “Non è possibile cogliere un fiore senza turbare una stella”.d I legami invisibili tra i numeri rappresentano una cosmogonia che fin dall’antichità ha attratto sapienti, esoteristi, cabalisti e poeti, tutti alla ricerca della perfezione, del legame misterioso che unisce ogni numero al successivo e, in un infinito cerchio, lo riporta a se stesso.


    Sotto il vasto silenzio della volta stellata gli uomini sapienti scrutavano le leggi matematiche per decifrare un senso dell’esistenza su questa Terra. I numeri venivano interpretati, allora, come espressione dell’unità primordiale, strumento concettuale a cui riallacciarsi per sondare il mistero senza fine.


    Nelle antiche sapienze, infatti, ogni numero veniva considerato nell’accezione qualitativa e non quantitativa, e corrispondeva a un preciso stato di coscienza: non considerato mero strumento di calcolo, era interpretato come un modo per conoscere se stessi. Nella misura in cui l’essere umano riusciva ad armonizzarsi con la dimensione sacra di un numero, si sviluppavano dentro di lui forze spirituali fino a quel momento latenti.


    I numeri custodivano la rappresentazione del cosmo: nelle dodici facce del dodecaedro era racchiuso l’universo intero.e


    Platone studiò la numerologia considerandola scienza sacra, abbinò ai numeri significati ed elementi per comporre un disegno più vasto, considerando la matematica come la conoscenza di ciò che esiste eternamente.


    Nella tradizione ebraica, nella Kabbalah, i numeri rivestono un’importanza straordinaria. Dieci sono i Numeri Dei, essenze primarie, considerati attributi ed emanazioni di Dio, presenti in tutti gli universi, sia visibili sia invisibili, idee mediante le quali il principio divino si rende possibile per una nuova creazione.


    Le dieci Sefiroth sono i dieci veli attraverso i quali Dio svela una parte della sua inaccessibilità a coloro che scrutano dentro questi simboli preziosi.


    Proprio dai numeri, colmi della potenza leveremo le ancore verso il nostro piccolo viaggio.


    
      Un segno grandioso apparve nel cielo: una donna vestita di sole, con la luna sotto i suoi piedi e, sul capo, una corona di dodici stelle.5

    


    Il numero dodici, declinato in dodici leggi di armonia universale, rispecchia l’unione di integrità e polarità del numero uno e del numero due che sommati originano il sacro tre.


    Come un raggio di luce, il numero dodici sembra vivificare mille rivoli: lo ritroviamo nel cielo e nella terra degli uomini. Dodici sono i mesi dell’anno, le ore del giorno e quelle della notte; dodici gli apostoli, lievito di saggezza da spargere nel mondo, gli dei dell’Olimpo, le notti sante del Natale, dodici i cavalieri della Tavola Rotonda, le fatiche di Ercole, i segni zodiacali. Dodici sono anche i principi fondamentali della Costituzione italiana.f
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    Figura 1 Le dieci Sefiroth


    I riti iniziatici di molte tribù attendono il compimento del dodicesimo anno di età del fanciullo per fargli attraversare le esperienze che sanciranno il suo ingresso nel mondo adulto.


    Il dodici è il numero che ricompone l’unità originaria e la esprime attraverso se stesso. La sua sacralità sembra dovuta anche alla sua creazione attraverso la moltiplicazione di tre e quattro, numeri legati all’unione del popolo al suo Dio: il pettorale del sacerdote ebraico conteneva dodici pietre preziose, emblema e rimando alle dodici tribù d’Israele.


    Ogni dodici anni, in India viene celebrato il Maha Kumbh Mela, il più grande pellegrinaggio di devoti che si bagnano nelle sacre acque alla confluenza di tre fiumi. Dodici anni intercorrono tra ogni grande raduno, poiché dodici furono i giorni di battaglia che intercorsero fra dei e demoni in una lotta mitologica, e gli hindu ritengono che un giorno degli dei corrisponda a un anno di vita umana.


    Dodici sono anche le porte simboliche della Gerusalemme celeste, che daranno accesso alla luce facendo uscire dall’oscurità: la Porta nuova, la porta di Damasco, la porta di Erode, la porta dei Leoni, la porta d’Oro, la porta del Letame, la porta dei Tintori, la porta di Giaffa, la porta di Houldah, la porta di Susa e infine la porta del parco di Ophel.


    Anche Rudolf Steiner, fondatore dell’antroposofia, conferiva speciale importanza a questo numero, e lo raccontava attraverso i sensi, che nell’uomo sarebbero appunto dodici: il senso della vita, il senso del movimento, il senso dell’equilibrio, il senso del tatto (senso della cute), il senso del calore, il senso del gusto, il senso dell’odorato, il senso della vista, il senso della conoscenza, il senso dell’udito, il senso della parola e del linguaggio, il senso del pensiero e infine il senso dell’Io. Nell’antroposofia, questi sensi vengono distinti in tre gruppi: inferiori, mediani e superiori. I sensi inferiori sono diretti verso il proprio organismo, quindi verso l’interno, quelli mediani sono i sensi che permettono le percezioni sul mondo, e sono quindi rivolti all’esterno, infine quelli superiori, o sensi della conoscenza, sono quelli che aprono l’accesso alla comunità umana.


    I nativi americani, nelle sconfinate praterie in cui vivevano, erano soliti costruire dodici scudi sacri, creati con spirito di condivisione da varie tribù. Una volta all’anno, durante la celebrazione della Danza del Sole, venivano riuniti insieme all’interno di dodici pali, che formavano il cerchio più esterno nel momento fondamentale della danza sacra. I dodici guardiani dei sacri scudi divenivano le persone più rispettate di tutta la tribù, c’era in loro una potenza che li portava a essere guaritori, indovini e maestri preziosi per il loro popolo. Nel ciclo cosmico della tradizione indoamericana questo cerchio della danza sacra era esteso idealmente fino al cielo, delimitato da dodici stelle, la stella del mattino, quella della sera, sette stelle del Carro, tre stelle della Cintura di Orione.


    Anche nella Ruota di Medicina, simbolo sacro per eccellenza, alcune tribù native contemplavano i dodici punti corrispondenti ai dodici mesi dell’anno in base a una specifica lettura astrologica della Terra.


    Il numero dodici sembra appartenere da sempre a tutte le antiche culture, narrando, da un capo all’altro della Terra, una storia sacra.


    
      IL LATO VERDE DELLA FORZA


      A cura di Stefania Piloni (Stephania erecta, rara bulbosa asiatica), medico specialista in ginecologia e ostetricia e docente di fitoterapia.


      Il popolo in piedi è albero, fiore e filo d’erba. Bosco, foresta e prato.


      Radicato nella terra è anche antenna sensibile nel cielo, respira attraverso il sole, cresce nella pioggia. Le piante hanno la memoria della terra, questo è il dono della permanenza della radice. Ma i loro semi sono voyager nello spazio: il dono dell’impermanenza è nel viaggio del vento.


      È un tempio la Natura ove viventi pilastri a volte confuse parole mandano fuori; la attraversa l’uomo tra foreste di simboli dagli occhi familiari.6


      La voce dei poeti può catturare l’essenza di una foresta, la “corrispondenza” fra i mondi. La musica può captare l’intonazione dell’anima, quando si accorda alla frequenza di vibrazione del suono del bosco. L’arte medica può sperare di scorgere una cura nell’osservazione delle piante, attingendo a leggi antiche.


      Lo studio delle piante medicinali incrocia la narrazione popolare, la polarità magica delle essenze, i talismani religiosi e infine l’uso empirico e razionale. È una vera ricerca antropologica. Nella Bibbia è scritto:


      
        Lungo il torrente, su una riva e sull’altra, crescerà ogni sorta di alberi da frutto, le cui foglie non appassiranno: i loro frutti non cesseranno e ogni mese matureranno, perché le loro acque sgorgano dal santuario. I loro frutti serviranno come cibo e le foglie come medicina.7

      


      È una traccia sacra ed è stata perseguita.


      Accostarsi al regno verde cercando tracce di molecole curative significa integrare tutto questo, senza separare, senza disgiungere. I primi medici furono alchimisti, dunque scienziati ma anche filosofi. Paracelso scrisse: “È la dose che fa il veleno”. Oggi sappiamo che il tasso, velenosa pianta della morte, porta in dono il taxolo, un chemioterapico. Ma la comprensione vera della storia del tasso equivale alla scoperta filosofica di una rinascita spirituale.


      La legge delle Signature è l’eredità di Paracelso – antico alchimista –, una legge intuitiva sul riconoscimento delle piante curative. Ogni erba medicinale porta su di sé un segno, una firma divina, un messaggio di riconoscimento. I doni del creato infatti non sono nascosti ma manifesti. La signatura di una pianta riguarda la forma di una sua parte, sia essa radice o seme, foglia o fiore. La sua polarità terapeutica è espressa e riconoscibile. L’eufrasia, per esempio, è un piccolo fiore bianco con al centro una pupilla scura, simile all’occhio, ed è infatti utilizzata in gocce nel collirio. La polmonaria è una pianta con foglia macchiata da chiazze bianche circolari che ricordano i polmoni: è sempre stata utilizzata con beneficio per le malattie respiratorie, la sua virtù ha suggellato il suo nome. Senza microscopio, senza esagoni biochimici, gli antichi alchimisti individuarono molti principi attivi vegetali: la loro appropriatezza è stata confermata nei secoli a seguire dagli studi farmacologici e raramente sconfessata.


      Scrive Paracelso: “Se non conosci le risposte cerca di scoprire, indaga, e non vergognarti di fare domande”. La sostanza curatrice è descritta come “quinta essenza” della pianta, ossia la sua natura, il suo potere, la sua virtù, la sua efficacia curativa. Separare la materia impura dalla pura “quinta essenza” non è solo biochimica, ma un processo trasformativo per l’essere umano, per colui che cerca.


      Ma per gli alchimisti la “quinta essenza” non è solo il principio attivo o il fitofarmaco, bensì anche vera energia vitale, quasi spirituale. Cercarla è un’avventura filosofica, trovarla un guizzo intuitivo, una piccola illuminazione. L’intelligenza, come dice la stessa parola, “lega”, crea connessione: non è solo razionale, ma anche emotiva, musicale, vegetale, istintiva. Il segno non è nascosto, esiste, ma va cercato dall’intuizione umana con passione, scienza, coscienza e amore.


      Per questo, nel libro, incontreremo una particolare pianta dedicata a ogni capitolo e al suo approfondimento. Così i saperi comunicano, i simboli entrano in connessione come ape e fiore, lo spirito diventa flessibile come spiga. La cura dell’essere umano non è sopravvivenza, è armonia spirituale e benessere fisico: è andare a frutto.


      Nel creato dei tre regni – minerale, vegetale e animale – il nostro animato spazio è subordinato agli altri: le piante possono vivere senza di noi, noi non potremmo esistere senza di loro. Non esiste evoluzione senza rispetto verso il creato, l’energia che ci anima è intera. L’io è plurale.


      Percepire questo è un grande sollievo, lo stesso che sentiamo nel bosco quando siamo insieme minerale e foglia, albero e pioggia, foglia secca e germoglio, radice e seme.

    

  


  
    
      a. Maitreya, dal sanscrito maitri, che significa “benevolenza”, secondo la filosofia buddista, è il futuro Buddha, successore di Siddharta Gautama.

    


    
      b. Nel Concilio di Firenze (1442) si affermava invece che coloro che non erano cristiani sarebbero andati nel fuoco eterno, se prima di morire non si fossero uniti alla Chiesa; concetto ribadito nel XIX secolo da Pio IX (Sillabo 8, 12, 1864). Nella Lumen Gentium n. 16, Conciglio Vaticano II (1964), è affermato: “I non cristiani possono salvarsi mediante la Grazia se seguono una condotta retta e cercano il bene”.

    


    
      c. Secondo la tradizione yogica, gli errori o le afflizioni dell’essere umano.

    


    
      d. Frase attribuita a Galileo Galilei.

    


    
      e. Del dodecaedro “si fu giovato Dio per lo disegno dell’universo”, cfr. Platone, Timeo.

    


    
      f. I primi dodici articoli.

    

  


  


  
    
      Se il nostro corpo è un testo


      la malattia è un refuso.


      La medicina del futuro


      è l’attenzione alla lingua.


      Badate prima di tutto alle parole,


      le parole fanno tempeste


      nella carne, possono fare buchi,


      possono fare tane, trame, tele


      di ragno.


      Il male e il bene sono fasi, frasi,


      sono mete, metafore


      che legano un corpo all’altro,


      un giorno all’altro.


      Non dire una parola


      che non sia felice di essere detta,


      non ascoltare una parola


      che non sia necessaria


      come l’acqua, inafferrabile


      come il vento.


      FRANCO ARMINIO

    

  


  
    Prima legge


    Custodisci il corpo come tempio dell’anima

  


  
    Sei tu che hai formato i miei reni


    e mi hai tessuto nel grembo di mia madre.


    Io ti rendo grazie:


    hai fatto di me una meraviglia stupenda;


    meravigliose sono le tue opere.


    SALMI 139,13-14

  


  
    Il nostro corpo materiale è una creazione magnifica, un capolavoro di ingegneria e di informatica che abbiamo il dovere di conservare efficiente e bello fino all’età anziana. È Dio stesso che l’ha progettato e realizzato e a Lui dobbiamo renderne conto. È talmente bello che nelle religioni antiche, come quelle degli Assiri, dei Babilonesi, degli Egizi, dei Greci e dei Romani, il corpo umano era utilizzato come forma di rappresentazione delle divinità. In altre culture la divinità si incarna in avatar di forma umana (Krishna, incarnazione di Vishnu) o si fa uomo (Gesù). Anche nell’islam, che non ammette alcuna incarnazione di Dio, anzi non può neanche rappresentare l’immagine di Dio in opere d’arte, il corpo è assoluta proprietà di Dio. Ne deriva che l’uomo non può disporre del proprio corpo: abbiamo il corpo in usufrutto gratuito, con l’obbligo di mantenerlo in buone condizioni come si conviene ai beni avuti in prestito, di non mortificarlo.a


    Ba’al Shem Tov, fondatore del movimento chassidico, basava la sua filosofia su un principio fondamentale secondo il quale l’intero universo, la mente e la materia sono una manifestazione del Divino e, come tali, sono forme in cui Lui si rivela. Di conseguenza, essendo la materia manifestazione di Dio, egli considerava la cura del corpo necessaria quanto quella dell’anima.


    Nell’ebraismo il corpo è merkavah, il cocchio stupendo attraverso il quale l’anima sperimenta il mondo. Attraverso i sensi l’uomo avverte la vita, può sentire, vedere, odorare, camminare, provare amore verso la creazione. Per questa sua capacità il corpo diviene il luogo previlegiato dove risiede il soffio di Dio, il suo meraviglioso palazzo. Per questo motivo gli ebrei sono tenuti a osservare precetti rigidi, 248 comandamenti positivi quante sono le parti del corpo, e 365 comandamenti negativi quanti sono i giorni dell’anno. Il corpo è lo strumento principale dell’esperienza dello spirito.


    Nelle sacre scritture, in innumerevoli versetti, il corpo è lo strumento per danzare, cantare, lodare Dio, è l’unico modo di esprimere ciò a cui l’anima dell’uomo anela, la sua possibilità ultima di manifestare l’invisibile che è in relazione al cosmo nel quale è immerso.


    Nel Sefer Yetzirah, il più antico testo della Kabbalah, ogni organo del corpo, attraverso un complesso sistema cosmologico, viene abbinato a una costellazione, a un segno astrologico, a un attributo spirituale, a una lettera dell’alfabeto.


    Soprattutto nell’Inferno, ma anche nel Purgatorio, Dante descrive le anime straziate come se fossero corpi, e comunque le anime sono ancora profondamente commosse dalle passioni e dalla sofferenza dei loro corpi, ancor più se dopo la morte non c’è stata sepoltura. Per tutti i popoli antichi (Egizi, Greci, Romani, Etruschi), la sepoltura era un atto fondamentale, ed è proprio con il rito della sepoltura che l’antropologia identifica la nascita delle prime civiltà, intorno al 100.000 a.C. Secondo l’antica credenza greca, le anime dei morti insepolti non potevano raggiungere i cancelli dell’Ade ed erano costrette a vagare senza pace per l’eternità, senza l’onore di ricevere le esequie funebri da parte della famiglia e della patria. Nell’Iliade Achille, per vendicare l’uccisione di Patroclo da parte di Ettore, uccide crudelmente Licaone, figlio di Priamo e fratellastro di Ettore, e con estremo disprezzo ne trascina il cadavere per gettarlo nel fiume Scamandro:


    
      E bocconi egli cadde in sul terreno


      steso in lago di sangue. Allor d’un piede


      presolo Achille, lo gittò nell’onda,


      e con acerbo insulto, or qui ti giaci,


      disse, tra pesci che di tua ferita


      il nero sangue lambiran securi.


      Ne te la madre al funereo letto


      piangerà, ma del mar nell’ampio seno


      ti trarrà lo Scamandro impetuoso.1

    


    Nel Purgatorio Dante chiede a Bonconte da Montefeltro che ne è stato del suo corpo dopo la battaglia di Campaldino, considerando che il corpo non fu trovato:


    
      E io a lui: «Qual forza o qual ventura


      ti traviò sì fuor di Campaldino,


      che non si seppe mai tua sepoltura?».


      «Oh», rispuos’egli, «a piè del Casentino


      traversa un’acqua c’ha nome l’Archiano,


      che sovra l’Ermo nasce in Appennino.


      Là ’ve ’l vocabol suo diventa vano, (alla sua foce, N.d.R.)


      arriva’ io forato ne la gola,


      fuggendo a piede e ‘nsanguinando il piano».2

    


    Qui l’angelo e il diavolo si bisticciano per accaparrarsene l’anima, e il diavolo, sconfitto, scatena una tempesta per disperderne il corpo:


    
      «Lo corpo mio gelato in su la foce


      trovò l’Archian rubesto; e quel sospinse


      ne l’Arno, e sciolse al mio petto la croce


      ch’i’ fe’ di me quando ’l dolor mi vinse;


      voltommi per le ripe e per lo fondo,


      poi di sua preda mi coperse e cinse».3

    


    Secondo gli antichi maestri di molte tradizioni spirituali, la via che ci conduce a comprendere chi siamo, dove andiamo, perché viviamo passa attraverso il nostro corpo.


    Un fedele compagno dimenticato


    Dal nostro primo vagito al nostro ultimo respiro il corpo ci accompagna, come un’ombra, si sveglia con noi ogni mattina, talvolta efficiente, talvolta maldestro, gode e soffre con noi degli amori, dei successi e degli insuccessi nelle relazioni, a scuola, nello sport, nel lavoro. E noi così spesso ci dimentichiamo di lui! Ci sono parti del nostro corpo che non tocchiamo mai, che non vediamo neanche, che mai ringraziamo, accarezziamo. Per scoprire, magari in tarda età, che abbiamo piedi deformi per le calzature insensate in cui abbiamo costretto arti fatti per camminare scalzi, la schiena curva perché ci siamo piegati senza dignità di fronte all’arroganza dei potenti, il collo rigido, le articolazioni bloccate perché abbiamo creduto di non avere il tempo di muoverle ogni giorno. Si dice che la bellezza è dei giovani, ma può esserlo anche dei vecchi, se abbiamo onorato la nostra dignità umana e non cediamo alle lusinghe della chirurgia estetica e della pubblicità. Ogni giorno, infatti, veniamo sottoposti a innumerevoli immagini che mostrano irrealistiche forme fisiche perfette (irrealistiche per il trucco e l’elaborazione al computer delle fotografie), immagini che possono compromettere la capacità di percepire positivamente il nostro corpo, di accettarci e di amarci.


    Viviamo in uno strano mondo, governato da potenze economiche inimmaginabili fino a cinquant’anni fa. Grandi società private in campo alimentare, chimico, informatico e commerciale hanno bilanci superiori a quelli di Paesi della dimensione dell’Italia. I governi sono ricattati dal mondo della finanza e non possono permettersi di legiferare per contenere lo strapotere delle multinazionali. Molti governanti sono marionette manovrate dalle lobby delle grandi corporation. E gli interessi delle multinazionali contrastano con l’interesse della nostra salute: tabacco, cibo industriale, diserbanti e pesticidi, inquinamento chimico ed elettromagnetico, tossicità dei farmaci, vita sedentaria, plagio pubblicitario. I governi si sono dimostrati impotenti (o non interessati) a difenderci. Dobbiamo fare da soli. Aumentando la consapevolezza delle persone su questi temi, abbiamo anche il potere di cambiare le cose. L’industria ci propone panem et circenses, cibo e divertimenti spazzatura, perché noi li compriamo. Li compriamo perché pieni di zucchero, aromi, grassi artificiali, svaghi e distrazioni (da ciò che è importante), che li fanno sembrare buoni al nostro cervello (drogato), ma se smettiamo di comprarli l’industria sarà costretta a cambiare.


    Poiché, dunque, dobbiamo difenderci da soli, proponiamo di seguito alcuni suggerimenti per proteggere il nostro corpo fisico, portando coscienza al fatto che amarsi e curare la vita spirituale sono due passaggi imprescindibili per affrontare con efficacia tutti gli altri.


    Non fumare


    È una raccomandazione che non fa più notizia. Lo sanno tutti che fa male, lo sappiamo da settant’anni e da cinquanta il pericolo del tabacco è stato riconosciuto dal mondo medico.


    Non fa più notizia, ma fa ancora morti, circa 16.000 al giorno nel mondo. Causa tumori del polmone, della gola, dell’esofago, del pancreas, della vescica, del rene. E causa l’infarto. Recentemente si è scoperto che causa anche tumori della mammella nelle donne che fumano prima della prima gravidanza. Anche il fumo passivo, quello di chi convive con i fumatori, aumenta il rischio di tumori delle vie respiratorie; molto meno del fumo attivo, ma è pur sempre un rischio. I bambini dei genitori che fumano si ammalano significativamente di più di leucemie (i tumori più frequenti nei bambini) e di alcuni altri tumori. L’esposizione al tabacco di bambini e adolescenti, inoltre, causa ipertensione arteriosa.


    Mangiare poco


    Mangiamo troppo. Da oltre un secolo sappiamo che se agli animali diamo poco da mangiare (20-30 per cento in meno di quello che mangerebbero se avessero disponibilità illimitata di cibo) vivono più a lungo e si ammalano meno di patologie croniche, particolarmente di cancro. Nei Paesi ricchi oggi l’uomo ha disponibilità illimitata di cibo ed è indotto a mangiare sempre di più da una pubblicità martellante. Lo sappiamo da sempre che fa male. Perfino in un papiro egizio era scritto che metà di quello che mangiamo serve a noi e metà ingrassa i dottori. Tutte le tradizioni mediche e religiose raccomandano sobrietà nel cibo e pratica di digiuni: nella quaresima, nel ramadan, nella pratica zen, nei rituali dei nativi americani.


    Maimonide, il grande medico ebreo di Cordoba e del Cairo, scriveva nel XII secolo:


    
      Se una persona volesse prendersi cura di sé come si prende cura del proprio cavallo, eviterebbe molte malattie. Nessuno dà al suo cavallo troppo fieno, ogni padrone di un cavallo gliene serve una misura adatta a quanto gli necessita e può digerire, ma egli stesso mangia in eccesso. Inoltre sta ben attento a fargli fare ogni giorno il giusto allenamento per mantenerlo in buona forma, ma, quando si tratta di se stesso, l’uomo trascura di fare l’esercizio di cui il corpo ha bisogno, anche se questo è uno dei fondamentali principi per mantenerci in buona salute e prevenire le malattie.4

    


    Anche l’insegnamento del filosofo e pedagogo Omraam Mikhaël Aïvanhov dedica tempo al modo in cui mangiare: è necessario non mangiare mai troppo per non affaticare l’organismo rallentando e ostacolando i processi digestivi, contribuendo attraverso l’affaticamento a creare malattie e accorciare la vita. Aïvanhov ritiene infatti che un senso di fame opportuno allunghi la vita, mentre la sazietà la accorcia e rende l’essere umano letargico, incapace di rivolgersi a una seria ricerca spirituale che lo porterebbe a un’evoluzione più completa. È necessario non alzarsi mai da tavola completamente sazi per evitare la pesantezza materiale che renderà impossibile l’elevazione spirituale.


    Diviene allora essenziale nutrirsi con piena consapevolezza dell’atto del mangiare, consci di chi ha preparato questo cibo, dello stato d’animo che lo ha attraversato, della profonda gratitudine per tutti gli esseri che hanno contribuito attraverso il loro lavoro a permettere che quel cibo arrivasse sulla nostra tavola. In India esiste una parola, Prakashina (letteralmente, “controllare”), che si riferisce alla consapevolezza dell’intero processo di creazione del singolo alimento che si trova davanti ai nostri occhi distratti (dal seme al contadino che l’ha messo a dimora nella terra, a colui che l’ha raccolto, a chi lo ha trasformato e poi l’ha reso cibo per il nostro corpo, a chi l’ha trasportato e infine l’ha venduto per farlo arrivare davanti a noi). Una lunga catena che si snoda ininterrotta nel tempo, grazie alla quale possiamo assaporare ciò che saranno le fondamenta del nostro corpo. È in virtù del lavoro di tutti questi esseri che possiamo cibarci, ed è a loro che va la gratitudine che, unita alla connessione con il Creatore di tutte le manifestazioni, rende ogni nostro pasto una celebrazione della vita. I tre momenti della giornata dedicati al cibo possono allora diventare tre semplici rituali di pacificazione in cui celebrare la bellezza e nutrirsi di pensieri elevati. Solo pochi attimi di raccoglimento e di attenzione possono cambiare la vibrazione data a quel cibo, e l’energia che da esso nasce per noi. Le mani raccolte sul piatto convoglieranno sul cibo la nostra intenzione, ed esso si trasformerà in salute, forza fisica e luce per la mente. La gratitudine di un pensiero riconoscente donerà al cibo armonia e pace. Questo cibo, impregnato di tutte le tracce della terra in cui è stato cresciuto, illuminato dal sole e bagnato dalle piogge, accarezzato dal vento e dal riflesso delle stelle, diverrà nutrimento prezioso per il corpo e per l’anima di chi lo riceverà. Per questo è così importante allinearsi all’atto della nutrizione consapevole, per questo la conoscenza di tutti i meccanismi che sottendono l’atto del mangiare divengono di primaria importanza. Per questo, oltre alla riconoscenza, è essenziale il silenzio: mangiare in silenzio permette di assaporare lentamente ciò che entrerà a far parte del nostro corpo.


    Come nel concepimento, così nella crescita dei vegetali tutto inizia da un punto, da un minuscolo seme, da cui si dipartono mille raggi in cui ogni manifestazione è collegata all’altra. Se allarghiamo lo sguardo, vedremo che uno sconfinato cerchio abbraccia i vegetali, gli animali, l’uomo. Per questo, quando l’uomo condanna se stesso a un eccesso di cibo, Aïvanhov sostiene che, oltre a danneggiare il suo corpo, alimenta anche la mancanza di cibo per altri uomini. Nella interconnessione di tutti gli esseri tra loro, l’eccesso e la mancanza portano a uno squilibrio del mondo, le leggi che sovrintendono all’armonia pacifica dell’esistenza registrano una sorta di inganno profondo che va riallineato. La grande ricchezza di cibo di una parte del mondo porta alla carenza di cibo dell’altra. Eccesso e mancanza creano disarmonia e malattia in entrambi i mondi.


    Questo legame che unisce tutte le creature le une alle altre provoca una disarmonia ancora più profonda quando l’uomo si nutre dell’animale. La paura che attanaglia l’animale quando comprende che deve andare al macello, la sua percezione del pericolo imminente si incide a fondo nelle sue ghiandole, le quali secernono una sorta di veleno che si accumula poi nella carne dell’uomo. Resta quindi, dice Aïvanhov, un legame invisibile tra questa paura e ciò che entra a far parte dell’uomo. Per questo cibarsi di carne non è adatto a chi è alla ricerca di un cammino spirituale, all’uomo iniziato non è consentito appesantire la sua vibrazione con un cibo impregnato di violenza e sofferenza.


    Su un altro piano, rispetto all’uccisione dell’animale non per pura sopravvivenza, si pone invece l’universo del cibo coltivato dall’uomo. Il grano, per esempio, fin dal Neolitico è il cereale più diffuso,b e veniva considerato come un dono proveniente direttamente dal grembo di Madre Terra. La parabola della sua nascita e della sua morte veniva associata alla parabola dell’esistenza umana; anche l’uomo nasceva da un seme, cresceva, si spezzava tra le tribolazioni e infine moriva. Ma nella morte del seme era contenuta la sua resurrezione, il suo farsi cibo per l’umanità, prima attraverso la spiga, poi grazie alla farina. Per questo il grano era considerato un dono, che racchiudeva anche la pazienza dell’attesa che il processo si compisse: la morte del seme fecondava nuova vita.


    Mangiare biologico o biodinamico


    Da decenni si sa che i contadini esposti ai veleni agricoli si ammalano di più di cancro, soprattutto di linfomi non-Hodgkin, ma anche di tumori del polmone, del cervello, dell’ovaio, e che i loro figli sono più frequentemente affetti da malformazioni. Non c’erano però prove che le tracce di veleni agricoli che rimangono sui cibi fossero sufficienti a causare malattie. Sette anni fa la pubblicazione di un grande studio inglese, il Million Women Study, fece sorgere il primo sospetto. A metà degli anni Novanta, quando il governo inglese ha attivato il programma nazionale di mammografie per le donne di 50 anni e più, gli epidemiologi di Oxford hanno pensato di approfittarne per somministrare un questionario a tutte le partecipanti. Fra le domande ce n’era anche una che chiedeva se la donna mangiasse biologico; le risposte possibili erano: mai, qualche volta, abitualmente. Solo il 7,9 per cento rispose “abitualmente” e risultò che si erano ammalate con la stessa frequenza delle altre, con una eccezione: i linfomi non-Hodgkin, significativamente meno dell’atteso (-21 per cento). Non era una prova sufficiente, anche se la coincidenza della protezione dai tumori che più aumentano negli agricoltori era suggestiva. Intanto il mercato del biologico aumentava. Nel 2018 un grande studio francese5 indagò sul consumo di 70.000 persone che, reclutate attraverso il web a partire dal 2009 (quando già un quarto dei partecipanti sceglieva di solito cibo biologico), compilavano periodicamente un diario su quello che mangiavano, specificando se ogni alimento era biologico o meno. Lo studio riscontrò che chi mangia biologico più di frequente riduce il rischio complessivo di cancro del 25 per cento e il rischio di linfomi non-Hodgkin del 75 per cento. Nel 2019 uno studio condotto nelle aree agricole della California, dove è obbligatorio registrare l’uso dei veleni agricoli, mostrò che nelle famiglie che vivono entro due chilometri dai campi trattati con erbicidi o insetticidi l’esposizione dei bambini nel primo anno di vita aumenta il rischio di gravi forme di autismo con deficit intellettuale: +60 per cento per il glifosato, +45 per cento per il diazinone, +33 per cento per il bifentrin, +29 per cento per il malatione,c da poco proibito in Italia. Per quanto riguarda l’esposizione in gravidanza, il rischio è risultato significativamente aumentato per diazinone, clorpirifos e metilbromuro.d Sono prove molto forti del fatto che bisogna abbandonare l’agricoltura chimica per la salute umana.


    Facile parlare di vivere con poco, mangiare meno, biologico, biodinamico a chi ha tanto da mangiare e non ha effettivamente bisogno di niente. Più difficile parlare a chi ha problemi ad arrivare a fine mese o a chi non ha niente. Si è soliti rispondere, a chi protesta che mangiare biologico è troppo caro, che domani non dovrà spendere soldi per curarsi. Retorica inutile per chi non ha soldi oggi. Cosa mangeremmo se dovessimo vivere con la pensione minima? Per due settimane siamo andati a fare la spesa nel supermercato biologico più vicino a casa, scegliendo una varietà di cereali e verdure di stagione, e includendo due pasti a settimana con proteine animali. Non ci siamo negati nulla di quello che ci piace, ma non abbiamo comprato niente di pronto, nessun cibo spazzatura bio, solo gli ingredienti elementari da cucinare, scegliendo, quando disponibili, prodotti sfusi piuttosto che confezionati; degli alimenti che avevamo già in casa abbiamo controllato i prezzi. Nella tabella di seguito pubblichiamo i risultati: mediamente 5 euro al giorno a testa, 4 se sostituivamo i due pasti con pesce con un cibo animale meno caro. Quindi, in totale, 120 o 150 euro al mese. Si può mangiare bene, senza veleni, con poca spesa, ma occorre cucinare il proprio cibo.


    
      COSTO DEGLI ALIMENTI BIOLOGICI PER UNA PERSONA PER 12 GIORNI


      I dati raccolti nella presente tabella sono ricavati da acquisti effettuati presso negozi esclusivamente biologici. Nel fare la spesa si è prestato attenzione alle offerte promozionali in corso e si è avuto cura di selezionare i marchi più economici.


      Gli stessi beni alimentari comprati tramite GAS (gruppi di acquisto solidale), quindi non al dettaglio ma in quantità più corpose, oppure presso un’associazione di cittadini-coltivatori biologici avrebbe permesso un risparmio ulteriore.


      Come bevanda, ove non specificato diversamente, abbiamo optato per acqua del rubinetto filtrata con depuratore con filtro in ceramica.


      Il costo si intende espresso in euro.


      Menu 1


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	uovo in camicia

            	0,50
          


          
            	insalata di arancia

            	0,50
          


          
            	con olio EVO, un cucchiaio

            	0,14
          


          
            	2 chapati* di farina

            	0,34
          


          
            	Pranzo
          


          
            	orecchiette 110g

            	0,72
          


          
            	con cime di rapa

            	1,42
          


          
            	aglio

            	0,05
          


          
            	e olio EVO

            	0,14
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	pane ricco** 40 g

            	0,45
          


          
            	Merenda
          


          
            	tè

            	0,30
          


          
            	pane ricco** 40 g

            	0,45
          


          
            	Cena
          


          
            	vellutata di zucca

            	0,75
          


          
            	e cipolla

            	0,25
          


          
            	TOTALE

            	6,04
          

        
      


      Menu 2


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	kiwi doppio

            	0,29
          


          
            	con kefir (latte di capra 130 g)

            	0,76
          


          
            	porridge di avena

            	0,10
          


          
            	con mela

            	0,25
          


          
            	e uvetta (7 chicchi)

            	0,05
          


          
            	Pranzo
          


          
            	rape rosse

            	0,50
          


          
            	con olio EVO

            	0,07
          


          
            	riso integrale 50 g

            	0,18
          


          
            	con ceci 25 g

            	0,10
          


          
            	e gomasio

            	0,02
          


          
            	porridge di avena

            	0,10
          


          
            	con crema di arachidi 50 g

            	0,76
          


          
            	e cacao (un cucchiaino)

            	0,06
          


          
            	Merenda
          


          
            	tè

            	0,15
          


          
            	pane ricco 40 g

            	0,45
          


          
            	Cena
          


          
            	rape rosse

            	0,50
          


          
            	con ceci

            	0,05
          


          
            	e olio EVO

            	0,05
          


          
            	mela cotta

            	0,25
          


          
            	TOTALE

            	4,69
          

        
      


      Menu 3


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	biscotti castagna-zucca

            	1,70
          


          
            	caffè d’orzo

            	0,03
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	Pranzo
          


          
            	trancio di merluzzo

            	6,00
          


          
            	con olio EVO

            	0,14
          


          
            	latte di mandorla

            	0,33
          


          
            	pane di segale

            	0,30
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	Merenda
          


          
            	mela

            	0,25
          


          
            	Cena
          


          
            	vellutata di zucca

            	1,15
          


          
            	TOTALE

            	9,96
          

        
      


      Menu 4


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	mela fritta

            	0,25
          


          
            	con olio EVO

            	0,14
          


          
            	e riso 75 g

            	0,27
          


          
            	kiwi doppio

            	0,29
          


          
            	con kefir (latte di capra 65 g)

            	0,38
          


          
            	Pranzo
          


          
            	pasta 120 g

            	0,25
          


          
            	al pomodoro

            	0,65
          


          
            	con aglio e origano

            	0,05
          


          
            	e olio

            	0,07
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	pane ricco 40 g

            	0,45
          


          
            	Merenda
          


          
            	mela

            	0,25
          


          
            	Cena
          


          
            	riso 75 g

            	0,27
          


          
            	con porro 50 g

            	0,10
          


          
            	olio EVO

            	0,14
          


          
            	gomasio

            	0,02
          


          
            	cioccolato, 2 quadretti (8 g)

            	0,12
          


          
            	TOTALE

            	3,73
          

        
      


      Menu 5


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	crema di riso 100 g

            	0,35
          


          
            	e miglio 50 g

            	0,24
          


          
            	tè bancha

            	0,05
          


          
            	kefir 65 g

            	0,38
          


          
            	Pranzo
          


          
            	riso integrale 100 g

            	0,35
          


          
            	con fagioli dall’occhio 50 g

            	0,60
          


          
            	olio e gomasio

            	0,10
          


          
            	mela

            	0,25
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	Cena
          


          
            	cavolo nero

            	0,90
          


          
            	olio EVO e aceto

            	0,10
          


          
            	TOTALE

            	3,35
          

        
      


      Menu 6


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	cecine 50 g con olio

            	0,50
          


          
            	marmellata di casa

            	0,10
          


          
            	tè verde

            	0,10
          


          
            	Pranzo
          


          
            	risotto 100 g

            	0,36
          


          
            	con cipolla

            	0,07
          


          
            	e carota

            	0,07
          


          
            	cavolfiore

            	0,20
          


          
            	e finocchio

            	0,15
          


          
            	in besciamella di soia

            	0,20
          


          
            	Cena
          


          
            	zuppa di miso

            	0,30
          


          
            	2 gallette di riso

            	0,24
          


          
            	con crema di arachidi 30 g

            	0,50
          


          
            	e cacao (un cucchiaino)

            	0,02
          


          
            	TOTALE

            	2,80
          

        
      


      Menu 7


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	pane ricco di casa 200 g

            	0,80
          


          
            	cacao

            	0,40
          


          
            	Pranzo
          


          
            	pasta bianca sfusa 75 g

            	0,19
          


          
            	con rape 200 g

            	0,40
          


          
            	e olio EVO

            	0,20
          


          
            	Cena
          


          
            	foglie di rapa

            	0,00
          


          
            	con olio EVO e aceto

            	0,10
          


          
            	pane di segale

            	0,20
          


          
            	pane ricco di casa 50 g

            	0,25
          


          
            	caffè d’orzo

            	0,03
          


          
            	TOTALE

            	2,60
          

        
      


      Menu 8


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	porridge di avena

            	0,10
          


          
            	e riso

            	0,20
          


          
            	con uvetta

            	0,05
          


          
            	e mela

            	0,25
          


          
            	kiwi con kefir

            	0,58
          


          
            	Pranzo
          


          
            	riso integrale 100 g

            	0,36
          


          
            	con crema di porri

            	0,10
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	Cena
          


          
            	latte d’avena 200 g

            	0,40
          


          
            	con castagnaccio***

            	2,00
          


          
            	mela cotta

            	0,25
          


          
            	TOTALE

            	4,32
          

        
      


      Menu 9


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	crêpes di farina di ceci 70 g

            	0,42
          


          
            	con farina di cocco 5 g

            	0,05
          


          
            	e olio EVO

            	0,14
          


          
            	mela

            	0,25
          


          
            	kiwi doppio

            	0,29
          


          
            	cachi con kefir

            	0,45
          


          
            	Pranzo
          


          
            	riso integrale 75 g

            	0,27
          


          
            	con ceci 50 g

            	0,20
          


          
            	gomasio e olio EVO

            	0,10
          


          
            	Merenda
          


          
            	biscotto di batata 100 g

            	0,25
          


          
            	cacao

            	0,06
          


          
            	e burro di arachidi 40 g

            	0,60
          


          
            	Cena
          


          
            	vellutata di fagioli rossi di Lucc non conditi 100 g

            	2,00
          


          
            	TOTALE

            	5,08
          

        
      


      Menu 10


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	tè verde rifatto

            	0,00
          


          
            	pane ricco di casa 150 g

            	0,60
          


          
            	cachi

            	0,40
          


          
            	con kefir

            	0,04
          


          
            	Pranzo
          


          
            	riso integrale 50 g

            	0,18
          


          
            	con cavolo riccio

            	0,38
          


          
            	e olio EVO

            	0,14
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	pane ricco di casa 50 g

            	0,20
          


          
            	cacao

            	0,40
          


          
            	Cena
          


          
            	riso integrale 100 g

            	0,36
          


          
            	chips di cavolo riccio con olio e tamari

            	0,30
          


          
            	mela cotta

            	0,25
          


          
            	TOTALE

            	3,28
          

        
      


      Menu 11


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	insalata di arance

            	0,50
          


          
            	con olio EVO

            	0,10
          


          
            	gomasio, origano e issopo

            	0,02
          


          
            	caffè d’orzo

            	0,02
          


          
            	con latte di avena 50 g

            	0,10
          


          
            	Pranzo
          


          
            	spaghetti 100 g

            	0,38
          


          
            	con vongole (20)

            	5,00
          


          
            	e porro 50 g

            	0,10
          


          
            	mela

            	0,25
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	Merenda
          


          
            	caffè d’orzo

            	0,02
          


          
            	con pane ricco

            	0,45
          


          
            	Cena
          


          
            	gnocchi di zucca 150 g

            	1,00
          


          
            	farina di grano saraceno 100 g

            	0,20
          


          
            	e miso-tahin

            	0,08
          


          
            	TOTALE

            	8,25
          


          
            	+ latte di avena 50 g

            	0,10
          


          
            	TOTALE

            	16,60
          

        
      


      Menu 12


      
        
          
            	Colazione
          


          
            	porridge di avena 50 g

            	0,10
          


          
            	e orzo 100 g

            	0,38
          


          
            	con mela

            	0,25
          


          
            	Pranzo
          


          
            	spaghetti 80 g

            	0,30
          


          
            	aglio e olio

            	0,28
          


          
            	rape rosse

            	0,25
          


          
            	caffè

            	0,03
          


          
            	cioccolato, 2 cubetti (8 g)

            	0,12
          


          
            	Merenda
          


          
            	mela

            	0,25
          


          
            	kiwi doppio

            	0,29
          


          
            	Cena
          


          
            	lattuga 66 g

            	0,39
          


          
            	con olio EVO

            	0,07
          


          
            	purea di umeboshi

            	0,02
          


          
            	uovo in camicia

            	0,50
          


          
            	pane di segale 75 g

            	0,46
          


          
            	caffè d’orzo

            	0,02
          


          
            	con latte di avena 50 g

            	0,10
          


          
            	TOTALE

            	3,83
          

        
      

    


    
      Il costo medio giornaliero per un adulto che mangi biologico risulta complessivamente di circa 5 €. Sostituendo i prodotti di lusso (pesce) con, per esempio, due uova, il costo sarebbe di circa 4 €.


      Il costo su base mensile è invece di circa 150 €.


      * Chapati (pane tradizionale dell’India): piadine di acqua e farina cotte su una piastra metallica o, tradizionalmente, in forno di argilla. Oggi prodotte con farine raffinate, sono una causa importante della crescente epidemia di diabete.


      ** Pane ricco: farina integrale 500 g (0,75 €), lievito madre, uvetta 50 g (0,50 €), mandorle 30 g (0,72 €).


      *** Castagnaccio: farina di castagne 175 g (3,5 €), mandorle 70 g (1,7 €) e olio EVO (0,28 €).

    


    Mangiare cibi (e non le loro trasformazioni industriali)


    Era il mantra del giornalista americano Michael Pollan: Eat food, mostly vegetal, with moderation. Nel suo delizioso libretto Breviario di resistenza alimentare, Pollan aggiungeva: “Mangiate i cibi prodotti dalle piante, non dagli impianti”.6 In seguito, studi epidemiologici condotti in Francia, Spagna e Stati Uniti d’America hanno dimostrato che i cibi ultraprocessati dall’industria alimentare sono associati ad aumentato rischio di morte prematura dovuta a varie patologie, come diabete, obesità, malattie cardiovascolari e oncologiche. Si tratta di trasformazioni dei cibi originali per renderli più facilmente conservabili e più attraenti per i consumatori: sono gran parte dei cibi in scatola, i salumi, i cibi precotti, le bevande industriali, i cibi addizionati di coloranti, addensanti, edulcoranti, emulsionanti, stabilizzanti, conservanti, antiagglomeranti, agenti di carica, esaltatori di sapidità, edulcoranti artificiali, aromi artificiali, grassi idrogenati, proteine idrolizzate, maltodestrine, mono e digliceridi degli acidi grassi e miglioranti tecnologici vari. Anche il pane può contenere decine di sostanze che non è obbligatorio denunciare in etichetta. I cibi ultralavorati costituiscono dal 25 al 50 per cento di ciò che si mangia nei nostri Paesi. Il progetto Moli-sani, che segue oltre 20.000 persone in Molise, il 2 febbraio 2021 ha segnalato che chi ha un’alimentazione ricca di questi cibi ha una mortalità generale aumentata del 26 per cento e una mortalità per infarto e per ictus cerebrale aumentata di oltre il 50 per cento rispetto a chi ne assume raramente. Lo studio Nutri-Net Santé, lo stesso che ha documentato la protezione da cibo biologico, ha riscontrato, per chi consuma molti cibi ultralavorati dall’industria, un significativo aumento di cancro. Quattro grandi studi epidemiologici che monitorano la salute di centinaia di migliaia di persone hanno mostrato che chi consuma per abitudine bevande industriali, zuccherate o dolcificate con edulcoranti non calorici ha un rischio di morte significativamente aumentato, soprattutto per malattie cardiovascolari, ma anche per cancro.


    Torniamo quindi in cucina e mangiamo cibi piuttosto che le trasformazioni industriali di cibi.


    Mangiare biodiversità


    Mangiamo sempre le stesse cose. Fette biscottate con marmellata a colazione, cappuccino e brioche al bar, pastasciutta a pranzo, bistecca e insalata, prosciutto e formaggio a cena… patatine e altri snack industriali. L’agroindustria negli ultimi settant’anni ha drammaticamente ridotto la varietà dei cibi vegetali che l’uomo consumava, perché produce solo quello che rende di più sul campo. La concentrazione sempre più urbana delle società umane ci ha allontanati dalla natura, dalle erbe e dai frutti selvatici di cui l’uomo si è sempre cibato. Anche dei cereali mangiamo quasi sempre gli stessi: tanto frumento e qualche volta riso o mais, per di più raffinati, cioè privati delle fibre e del germe, i quali contengono una varietà di sostanze preziose per la salute. Il nostro corpo ha bisogno di varietà. Si sa che il consumo di frutta e verdura riduce il rischio di ammalarsi di varie malattie e di morirne. Cinque porzioni al giorno riducono la mortalità del 20 per cento. Una dieta ricca di frutta e verdura, in particolare, dimezza il rischio di cancro dei fumatori. Verosimilmente, le sostanze antiossidanti di cui sono ricche frutta e verdura impediscono l’attivazione delle sostanze cancerogene del tabacco, che devono essere ossidate per potersi legare al DNA e causare mutazioni cancerogene. Il grande studio EPIC, che segue 500.000 persone di dieci Paesi europei che hanno compilato questionari alimentari negli anni Novanta, oltre a confermare la protezione di frutta e verdura nei confronti dei tumori del polmone e dell’esofago, ha riscontrato che, a parità di sigarette fumate e di quantità di verdura e frutta consumate, la varietà di frutta e verdura conferisce un’ulteriore significativa protezione. Altri ricercatori hanno osservato che il consumo diversificato di cibi vegetali riduce il rischio di diabete. Approfittiamo della varietà ancora disponibile nelle diverse stagioni: d’inverno verza, cavolo cappuccio, cavolo nero, cavolo riccio, cavolo rapa, cavolo navone, cavolfiore, cavolo romanesco, broccoli, cavolini di Bruxelles, cime di rapa, rape, zucca, batata, carciofi invernali, finocchi; d’estate tutti i frutti, tutte le varietà d’insalate, bietole, fagiolini, ravanelli, sedano, zucchine, pomodori, melanzane, peperoni (non sempre solo pomodori e lattuga!); poi sempre carote, cipolle, porri, aglio e olio extravergine di oliva.


    Per compensare la ridotta varietà disponibile sui mercati, e la povertà di sostanze protettive nelle verdure industriali, ricordiamoci delle erbe officinali mediterranee: salvia, rosmarino, alloro, origano, timo, ginepro, maggiorana, santoreggia, issopo, peperoncino. Sono ricchissime di polifenoli (sostanze antinfiammatorie e antitumorali). Possiamo anche introdurre in cucina lo zenzero, che attiva il metabolismo, e la curcuma, usata da millenni come antinfiammatorio nella medicina ayurvedica. Assumere integratori per compensare la ridotta biodiversità dei vegetali disponibili può essere utile, ma è rischioso: alte dosi di singole sostanze possono alterare l’equilibrio fisiologico. Dopo aver osservato che una dieta ricca di betacarotene era associata a un minor rischio di tumori dell’apparato respiratorio, e che, a parità di sigarette fumate, chi aveva alti livelli di betacarotene nel sangue si ammalava meno, sono iniziati esperimenti su migliaia di fumatori, ma i risultati sono stati drammatici: chi prendeva integratori di betacarotene si ammalava di più, non di meno: poiché la natura ha previsto che le cellule alterate si suicidino – e per suicidarsi le cellule utilizzano i radicali liberi –, verosimilmente dosi troppo alte di una singola sostanza antiossidante impediscono il suicidio delle cellule tumorali.


    Mangiare Macromediterraneo®


    Nel 2014 l’Agenzia internazionale per la ricerca sul cancro (IARC, International Agency for Research on Cancer), che fa parte dell’OMS (Organizzazione mondiale della sanità), pubblicò, su incarico della Commissione europea, il Codice europeo contro il cancro, una serie di raccomandazioni per ridurre il rischio di ammalarsi. Le raccomandazioni alimentari, basate su un enorme lavoro di revisione sistematica di tutti gli studi su alimentazione e tumori,e sono di incentrare l’alimentazione quotidiana su cereali integrali, legumi, verdure non amidacee (non le patate!) e frutta (compresa quella secca), di evitare le bevande zuccherate e le carni processate (salumi, würstel, hamburger e carni in scatola), e di limitare il consumo di carni rosse fresche, di cibi industriali ipercalorici ricchi di zuccheri e grassi, di sale e di bevande alcoliche. È facile riconoscere che si tratta sostanzialmente della dieta mediterranea tradizionale; d’altronde, molti studi hanno mostrato che chi segue un’alimentazione che si avvicina a come si mangiava nel Sud dell’Italia, in Grecia e nel Sud della Spagna fino agli anni Cinquanta del secolo scorso si ammala significativamente di meno.f Osservando bene le raccomandazioni del Codice europeo contro il cancro, si riconosce anche che corrispondono alla filosofia macrobiotica, che propone un’alimentazione equilibrata in termini di yin e di yang, di cibi con effetti rinfrescanti e riscaldanti, espansivi e contraenti, attivanti e rilassanti. La macrobiotica raccomanda di stare attenti agli effetti dei cibi troppo yang, come i salumi e le carni rosse; di quelli troppo yin, come le bevande zuccherate e di cibi ricchi di zucchero e farine raffinate, nonché le bevande alcoliche; e di basare il cibo quotidiano su cereali integrali, legumi e verdure. Nell’elenco seguente gli alimenti sono ordinati secondo l’energia yin-yang, dai più yang ai più yin:7


    
      - sale,


      - miso e tamari,


      - salumi,


      - carni rosse,


      - formaggi stagionati (e salati),


      - uova,


      - carni bianche,


      - formaggi,


      - pesce,


      - molluschi,


      - cereali integrali,


      - legumi,


      - tempeh,


      - semi e frutti oleaginosi,


      - cereali raffinati,


      - formaggi freschi,


      - tofu,


      - verdure,


      - alghe,


      - latte,


      - frutta,


      - burro,


      - dolci senza zucchero,


      - yogurt,


      - panna,


      - olio,


      - succhi di frutta e bevande di cereali,


      - zucchero, miele, altri dolcificanti,


      - dolci con zucchero,


      - bevande zuccherate e “zero”,


      - birra,


      - vino,


      - gelati,


      - aceto,


      - liquori.

    


    Niente è proibito, ma nei nostri climi è bene orientare l’alimentazione quotidiana verso i cibi che occupano una posizione centrale nella tabella (cereali, legumi, semi, frutti oleaginosi e verdure): decine di studi mostrano che sono associati a una riduzione significativa della mortalità. Sul versante yang possiamo allargarci al pesce, sul versante yin alla frutta. Nei climi freddi (yin) possiamo spostarci di più verso il cibo animale, nei climi caldi (tropicali) è la natura stessa che ci suggerisce di mangiare più frutta. Gli altri alimenti possono essere consumati eccezionalmente o in piccola quantità come condimenti.


    Mangiare in maniera distratta, con cibo non vitale, allontana l’uomo dal suo cammino evolutivo. Attraverso un cibo non vitale e non puro ci nutriamo solo degli elementi più grossolani, che non entreranno a far parte del nostro corpo sottile, eterico. Questo porterebbe come conseguenza un costante vuoto a livello di anima, che perderebbe progressivamente la sua forza. È vero che un cibo diventa anche nutrimento dell’anima, se scelto con coscienza. La coscienza, la consapevolezza delle nostre scelte alimentari, influenza la qualità del cibo. Lo sostiene anche Rudolf Steiner, convinto che lo spirito eserciti un’azione diretta nella sostanza.


    
      Proprio chi coltiva l’azione dello spirito deve conoscere l’azione dello spirito nella sostanza.8

    


    Masticare


    Mangiamo in piedi, leggendo il giornale, guardando la televisione o il cellulare, senza attenzione, senza masticare, senza ringraziare. E soffriamo di pancia gonfia, di meteorismo, di colite, di stitichezza, di mal di pancia, di gastrite, di reflusso gastroesofageo. Carni e pesci possiamo anche masticarli poco, ma i cibi vegetali, qualunque sia la loro consistenza (anche la purea di patate, anche la crema di riso!) devono essere masticati a lungo, anche cinquanta volte, o almeno fino a quando non sono diventati liquidi in bocca. Se non mastichiamo pane, pasta, riso e altri alimenti amidacei, se non li amalgamiamo con la saliva, gli amidi giungono nell’intestino non digeriti e fermentano, gonfiano. Più studi hanno mostrato che aumentare il numero di atti masticatori prima di inghiottire aumenta il senso di sazietà e riduce la quantità di cibo consumata nel pasto. L’industria propone sempre più alimenti morbidi che possono essere inghiottiti senza masticare; lo fa nel suo interesse, perché più rapidamente inghiottiamo, più mangiamo. È come se non dessimo tempo al tubo digerente di segnalare al cervello che il cibo è sufficiente e che non occorre stimolare ulteriormente l’appetito.


    Già negli antichi precetti medici si insegnava che prima digestio fit in ore: la prima digestione avviene in bocca, dove la salivazione aiuta a digerire il cibo e a estrarne i succhi vitali. Studi che hanno confrontato gli effetti di masticare – per esempio una pizza – quindici o quaranta volte ogni boccone sugli ormoni prodotti dal tubo digerente hanno riscontrato un aumento di colecistochinina (anoressizzante) e una diminuzione di grelina (oressizzante). Prendiamoci il tempo per mangiare seduti, senza distrazioni, masticando a lungo, gustando il cibo, ringraziando chi lo ha prodotto e chi lo ha cucinato. Una volta si recitava una preghiera prima di un pasto, e nelle comunità si mangiava in silenzio. Questo aveva un senso profondo, non solo religioso. Nel prezioso libro Hrani Yoga, lo yoga della nutrizione, Aïvanhov racconta il suo desiderio che nella nuova Terra, nel sogno di una nuova umanità, gli esseri umani sappiano apprezzare davvero il cibo come dono del Creatore e sappiano riceverlo in armonia con le leggi dell’amore, della luce e della pace. Il Maestro immagina che questi nuovi uomini,


    
      dopo essersi lavati le mani, si metteranno nelle condizioni di ricevere gli alimenti preparati nei laboratori della Natura, raccogliendosi in preghiera, unendosi al Creatore. Nel silenzio e nella pace avverrà allora l’alchimia tra ciò che è stato benedetto e consacrato dal Signore e ciò che entra a far parte dell’uomo. Ogni particella di questo cibo risuonerà e vibrerà nel corpo donando energia e salute.9

    


    Masticare a lungo, dal punto di vista spirituale, è appropriarsi dei doni che il cibo porta con sé, è farne fuoriuscire l’essenza, che diventa energia pura per il corpo e lo spirito. Mangiare non facendo rumore con le posate, pensando a ciò che si ha nel piatto e prestando attenzione all’attimo presente diviene allora un atto meditativo. Un atto d’amore per cui il cibo schiude lentamente il suo profumo e nutre la nostra essenza più profonda permettendoci di avvertire le sue vibrazioni: quanto più è fresco, quanta più energia contiene, quanto più il sole l’ha illuminato, tanto più esso diventerà ricco e salutare per il nostro corpo. Nei monasteri medievali l’atto del cibarsi era sempre accompagnato dal silenzio, oppure dalla lettura di testi sacri o dal canto dei Salmi per innalzare la vibrazione del monaco, che viveva anche questi momenti come parte della sua ricerca del mondo dello spirito. La purezza era mangiare un cibo semplice, ascoltare parole sacre, nutrirsi di pensieri elevati e compiere azioni giuste.


    Almeno quando mangiamo da soli, trasformiamo il pasto in una meditazione: associamo la masticazione alla respirazione, cinque volte inspirando e cinque volte espirando, e contiamo cinque atti respiratori prima di inghiottire. Il corpo ringrazierà.


    Muoversi


    Muoverci, cambiare abitudini (possibilmente in meglio), cambiare strada, accorgerci di quello che ci circonda, di chi ci circonda, dell’arrivo della primavera, dell’autunno, guardare con occhi nuovi la vita, il partner, il lavoro, il cielo, renderci conto che camminiamo con le spalle curve, che stiamo perdendo elasticità, flessibilità. Accorgerci che siamo vivi, che esistiamo. Accorgerci, altrimenti non ci accorgeremo che la vita è passata senza accorgercene. Accorgersi è rinascere ogni giorno. A volte è la malattia che ci fa accorgere che era meglio cambiare il nostro modo di vivere, ma è meglio rendersene conto prima. Cominciamo con il ricordarci, tutte le mattine appena alzati, che un po’ di attività aerobica (camminare a passo veloce, correre, ballare, andare in bicicletta, fare sport) migliora la nostra salute fisica e mentale: 30-45 minuti al giorno di attività aerobica riducono la mortalità del 30 per cento, a parità di età, di tabacco, di stile alimentare e di altri fattori che influenzano la mortalità; 60-120 minuti al giorno riducono la mortalità del 40 per cento; di più non serve. Difficile trovare il tempo? Esaminate la vostra giornata e vedrete che il tempo c’è. Per molti di noi basterebbe spegnere la televisione (ottimo cambiamento di abitudine!), scegliere di non perdere tempo con persone che non ci fanno bene (cercare piuttosto una compagnia per camminare insieme, altro cambiamento di abitudine). L’esercizio fisico riduce il rischio di diabete, di malattie di cuore, di molti tipi di tumore. Uno yoga dinamico, anche solo una serie di saluti al sole, unisce l’utilità di un esercizio aerobico con quella di liberare la mente. Anche gli esercizi di potenza sono utili, e alcuni sono molto semplici, per esempio alzarsi e sedersi ripetutamente da una seggiola (o dal pavimento) per trenta o cinquanta volte. Nei libri della Grande Via abbiamo dato istruzioni specifiche.10


    Evitare farmaci


    Nei nostri Paesi occidentali oltre metà della popolazione adulta assume quotidianamente farmaci prescritti dal medico e oltre un terzo farmaci da banco autoprescritti. In Italia i farmaci più prescritti sono i prazoli: omeprazolo, pantoprazolo, lansoprazolo ecc. Sono inibitori di pompa protonica, cioè bloccano la secrezione acida dello stomaco. Vengono prescritti soprattutto per il reflusso gastroesofageo, che causa bruciore di stomaco e irritazioni in gola, ma non sono curativi, alleviano solo i sintomi. Un’altra causa di prescrizione sono i fastidi di gola, dolori, bruciori o tosse, ma più studi hanno dimostrato l’inutilità dei prazoli in questi casi. Vengono correttamente prescritti, invece, per prevenire gli effetti collaterali (ulcere gastriche) dei cortisonici e di altri farmaci antinfiammatori. Chi assume prazoli per lunghi periodi ha un rischio maggiore di infezioni, particolarmente di polmoniti anche causate da un microbo resistente ai comuni antibiotici, il Clostridium difficile. Aumenta inoltre il rischio di infarto, di aritmie cardiache (perché i prazoli causano perdita di magnesio), di fratture (per la perdita di calcio) e di insufficienza renale. Inoltre i prazoli interagiscono con vari altri farmaci riducendone l’efficacia o aumentandone la tossicità. Il reflusso gastroesofageo è dovuto all’obesità e all’eccesso di cibi spazzatura e mal masticati. Si risolve praticamente sempre cambiando l’alimentazione. Perché allora i medici continuano a prescrivere prazoli invece di dare consigli di stile di vita? Forse perché è un business di 50 milioni di euro al mese (dati Federfarma)?


    Seguono gli antibiotici, le statine, il paracetamolo, i cortisonici, l’aspirina, i farmaci per l’ipertensione, per l’asma e la bronchite cronica, e la vitamina D.


    Che troppi medici prescrivano antibiotici, anche per malattie virali contro cui non servono, è noto. Anche i farmacisti li vendono spesso senza ricetta. È una leggerezza ripetutamente denunciata dall’OMS, dalle associazioni mediche, dalle linee guida, dalle riviste scientifiche, dai media. Una leggerezza molto grave perché più si usano antibiotici più i batteri diventano resistenti. Si stima che in Italia le infezioni da germi diventati resistenti agli antibiotici causino 10.000 morti all’anno. E allora perché si continua a prescriverli con leggerezza? Spesso si tratta di medicina “difensiva”: se un medico non visita il paziente a casa non può rendersi conto se la situazione è grave, se una febbre, per esempio, è associata a una broncopolmonite, per cui si sente più tranquillo prescrivendo per telefono antibiotici che, nella maggioranza dei casi, non sarebbero necessari.


    Le statine sono i farmaci per ridurre il colesterolo. I medici sono tempestati di raccomandazioni di mantenere i livelli di colesterolo entro limiti sempre più bassi, praticamente senza più limiti inferiori per il colesterolo LDL, in base a studi spesso distorti da conflitti di interesse. Sono farmaci importanti, ma, con l’eccezione delle ipercolesterolemie familiari, la dieta è un’alternativa efficace. Non sanno forse i medici che nella maggior parte dei casi i livelli di colesterolo si normalizzano cambiando l’alimentazione (riducendo grassi saturi e zuccheri)?


    Il paracetamolo (la Tachipirina), usato per le sindromi febbrili e per il dolore, è quasi sempre utilizzato a sproposito. La febbre è una difesa dell’organismo contro batteri e virus, abbassarla non solo non ha alcuna utilità (se non per febbri molto alte, che possono causare convulsioni), ma prolunga la durata dell’infezione e i giorni di malattia. Dosi elevate di paracetamolo hanno una forte tossicità epatica e renale, ben nota ai medici ma ignota ai pazienti che lo comprano senza prescrizione. È una molecola con una forte attività antiandrogenica. Non dovrebbe essere utilizzata per i bambini, soprattutto i maschi: usata in gravidanza potrebbe compromettere la fertilità dei figli maschi.


    I cortisonici sono farmaci salvavita importantissimi, ma con gravi effetti collaterali (obesità, iperglicemia, gastriti e ulcere gastriche). Sono talmente efficaci che spesso sono usati per tamponare situazioni infiammatorie e autoimmuni anche non significative. Sempre più studi indicano che una dieta antinfiammatoria consente di evitarne l’uso: un tipico esempio in cui una dieta rigorosa può sostituire il cortisone è l’artrite reumatoide. Lo stesso vale per l’aspirina e altri farmaci antinfiammatori non steroidei, anch’essi causa di ulcere gastriche ed emorragie digestive.


    L’ipertensione riguarda oltre la metà della popolazione adulta e deve essere curata, perché è uno dei principali fattori causali dell’infarto e dell’ictus. Ma i pazienti devono essere informati che si controlla aumentando l’attività aerobica e limitando le occasioni di stress (utilissime le passeggiate nei boschi), mangiando meno, riducendo l’obesità, il consumo di sale, i grassi saturi, il tabacco, lo zucchero e aumentando il consumo di frutta e verdura. Ben pochi medici danno questi consigli.


    L’asma è una patologia sempre più frequente. È favorita dalla disbiosi intestinale dei bambini causata dalla mancanza di contatti con il mondo microbico, nell’ambienteg e nei cibi,h e dai trattamenti antibiotici. I farmaci per l’asma salvano la vita, ma l’esperienza mostra che togliendo latte e latticini la frequenza delle crisi si riduce e anche la necessità di ricorrere ai farmaci, verosimilmente perché le proteine del latte favoriscono la produzione di muco, che presente in eccesso ostacola l’espirazione.


    Quasi tutti siamo carenti di vitamina D, indispensabile per la salute delle ossa, per il sistema immunitario e per tante altre funzioni. Chi è carente di vitamina D ha più fratture ossee, si ammala di più di alcuni tumori, in particolare dell’intestino, di malattie infettive da virus respiratori (pare anche di Covid-19), di malattie autoimmuni, in particolare di sclerosi multipla. Ciononostante, gli studi clinici che hanno valutato la somministrazione di integratori non hanno generalmente riscontrato alcuna efficacia. Per le ossa gli integratori sono efficaci solo per chi ha valori plasmatici di vitamina D molto bassi. Il mercato mondiale degli integratori (di vitamine, minerali, sostanze antiossidanti, estratti vegetali con diverse proprietà) si avvicina ai 200 miliardi di dollari all’anno. C’è una presunzione diffusa che comunque non facciano male, ma gli studi su chi li assume ad alte dosi, superiori alla quantità giornaliera raccomandata della sostanza (LARN, Livelli di assunzione di riferimento di nutrienti ed energia per la popolazione italiana), hanno suggerito rischi importanti. I malati di cancro, in particolare, è bene che evitino integratori di sostanze antiossidanti (vitamina E, betacarotene, glutatione).


    Dormire


    Per milioni di anni i nostri antenati, con poche eccezioni, sono andati a dormire con il buio e si sono svegliati all’alba. Negli ultimi cento anni, dopo l’invenzione dell’energia elettrica, stiamo sempre più alzati alla sera, lavoriamo sempre di più di notte e vediamo l’alba raramente. Chi fa turni di lavoro notturno ha un maggior rischio di morte prematura (del 25 per cento circa) e di ammalarsi di infarto e di cancro; più studi, in particolare, anche se non tutti, hanno riscontrato un maggior rischio di tumori della mammella nelle infermiere che fanno turni di notte in ospedale (mediamente un aumento di rischio dell’8 per cento per oltre dieci anni di lavoro).


    
      Lo yoga è armonia, non è per chi mangia troppo, né per chi mangia troppo poco. Non è per chi dorme troppo, né per chi dorme troppo poco.


      Un’armonia nel mangiare e nel riposare, nel dormire e nel restare svegli: una perfezione in tutto ciò che si fa. Questo è lo yoga, che dà pace rispetto a ogni dolore.11

    


    Aristotele parlava della virtù come di “ciò che sta in mezzo tra due estremi”; il Buddha parlava della “nobile via di mezzo”; Maimonide, medico filosofo del XII secolo già menzionato, di una via di “giusto mezzo” (che il grande dotto spagnolo ricava dalla tradizione aristotelica, applicandola all’ebraismo); la regola di san Benedetto è il “sentiero di mezzo” per il monaco, che corregge gli estremi dell’indulgenza e dell’ascesi.


    Dell’importanza del riposo per la sopravvivenza e il buon funzionamento dell’organismo abbiamo già parlato nei libri della Grande Via.12 Il sonno serve a riordinare nella memoria gli eventi e le informazioni della giornata, a dimenticare le cose inutili e ad archiviare opportunamente quelle giudicate utili. Chi dorme poco danneggia la memoria, non riesce a sistemare con serenità gli eventi della vita nella sua biografia e, di conseguenza, attiva il sistema nervoso simpatico, quello dello stress; per questo ha di frequente la pressione alta, raddoppia il suo rischio di infarto del miocardio o di ictus cerebrale e si ammala di più di diabete e di malattie infettive (lo stress abbassa le difese immunitarie). Il sonno, dunque, è da curare, da trattare bene come tutte le funzioni dell’organismo, da rispettare: niente luce, televisione, cellulare e computer in camera da letto; niente cene pesanti; niente eccessi; un pediluvio fresco può essere di grande aiuto, così come esercizi di pranayama (espansione del respiro), con una prolungata espirazione che duri almeno il doppio dell’inspirazione. L’espirazione agisce attivando il sistema parasimpatico, che abbassa la frequenza cardiaca e tranquillizza tutti gli organi. Al contrario al mattino, quando dobbiamo attivarci, è utile un pranayama con l’inspirazione che duri più dell’espirazione: si inspira gonfiando prima la pancia, poi il petto e le spalle, quindi si espira profondamente: fa l’effetto di un caffè doppio (il caffè aiuta il risveglio perché attiva il sistema nervoso simpatico).


    Respirare consapevolmente


    Tutti respiriamo, ma in pochi sappiamo respirare. Diamo importanza soprattutto all’inspirazione e trascuriamo l’espirazione, che invece è altrettanto importante. In genere respiriamo a metà: inspiriamo perché non possiamo fare a meno dell’ossigeno, ma non svuotiamo completamente i polmoni, e quando inspiriamo di nuovo abbiamo poco spazio per aggiungere aria fresca. Per questo ci capita spesso di sospirare. Il sospiro è un’espirazione profonda che ristabilisce un po’ di equilibrio. Viene spontaneo, ma talvolta sospiriamo volontariamente perché questo ci fa sentire meglio. Inoltre molti di noi respirano gonfiando solo il torace, utilizzando solo la parte alta dei polmoni. Un esercizio importante è respirare gonfiando prima l’addome, poi il torace e la parte alta del tronco, sollevando le clavicole e allontanando le scapole, come se dovessimo riempire d’acqua una bottiglia (prima riempiamo il fondo, poi la parte media, infine il collo). Mettiamoci in posizione comoda, seduti (con la colonna vertebrale eretta) o sdraiati (con il bacino leggermente ruotato per ridurre la curva lombare e il mento leggermente piegato per ridurre la curva cervicale), concentriamoci sul nostro respiro e utilizziamo come timer il polso: inspiriamo per quattro battiti (gonfiando prima l’addome) ed espiriamo per otto. Molte tecniche di meditazione si basano sul controllo del respiro e sulla concentrazione su inspirazione ed espirazione. Se prestiamo attenzione al respiro, se contiamo i battiti liberiamo la mente dai pensieri e dalle immagini che altrimenti continuamente essa ci propone. È difficile svuotare la mente, ma anche se i pensieri arrivano l’importante è esserne consapevoli, accorgercene e riconcentrarci sul respiro, sentire l’aria fresca che entra e l’aria tiepida che esce, abbandonandoci a un ritmo regolare. Può essere utile recitare mentalmente un mantra o una preghiera. Cantando il mantra tibetano Oṃ Maṇ Padme Hūṃ o recitando l’Ave Maria in latino, per esempio, si rallenta il ritmo del respiro: da 12-16 respiri al minuto si scende a 6, frequenza che attiva il nervo vago (parasimpatico) e riduce lo stress (vedi il capitolo “Vivi con gioia”). Possiamo introdurre un momento di apnea, per esempio trattenere il fiato per quattro battiti a polmoni pieni. L’apnea a polmoni pieni è importante per consentire all’organismo di assorbire pienamente l’ossigeno dell’aria inspirata.i Possiamo poi inserire un breve periodo di apnea a polmoni vuoti. Durante l’apnea vuota aumenta la concentrazione di anidride carbonica nel sangue, che non è un danno ma è un beneficio, perché i chemosensori nel cervello attivano meccanismi di vasodilatazione per aumentare il flusso ematico, per cui arriva più ossigeno. Migliorano l’attenzione e tutte le funzioni cerebrali. Quando leggiamo ad alta voce, o quando cantiamo, spesso prolunghiamo l’espirazione fino a non avere più fiato per terminare la frase. È un buon esercizio di stimolazione cerebrale. Lo stesso succede quando abbiamo un’esperienza mozzafiato, che ci blocca in apnea piena per un buon tratto. Insomma, ricordiamoci ogni tanto di respirare in consapevolezza. Gli studi sui meditatori hanno mostrato che la pratica ha un effetto sul nostro DNA che può essere molto benefico per la salute e per la longevità in salute. La meditazione spegne i geni dell’infiammazione, spesso cronicamente attivati in chi vive nella società stressante di oggi, cofattori importanti di tutte le malattie croniche.


    Cibo per lo spirito


    In tutte le tradizioni e le religioni il cibo è da sempre considerato elemento primario di nutrimento, di piacere e di negazione nello stesso tempo. Il popolo d’Israele, per esempio, attraverso la Torah, deve attenersi a leggi precise, riguardanti in particolare il tipo di animali di cui è concesso cibarsi e le modalità attraverso cui devono essere macellati e cucinati. La cultura ebraica distingue, infatti, tra ciò che è buono e lecito mangiare, cioè kasher, e ciò che non lo è, taref. Sono animali puri: buoi, pecore, capre, cervi, daini, camosci e stambecchi (cioè ruminanti che hanno lo zoccolo fesso): non possono essere mangiati, invece, cammelli, lepri e maiali.j Anche quando si tratta di animali kasher, l’ebreo non può nutrirsi di carne che non sia stata completamente privata del sangue e non sia stata macellata secondo il rituale prescritto. È importante anche dopo l’uccisione pronunciare una benedizione dell’animale e del sangue, che viene coperto con cenere o terra. Il macellaio deve essere una persona dal retto comportamento e religiosa. L’interdizione al consumo di sangue sembra trovare il suo significato nella convinzione che esso rappresenti la vita e, quindi, possa essere la sede dell’anima. Ampio risalto viene dato anche alla non assunzione del cibo, al digiuno. Si ritiene, infatti, che digiunare serva a sentire la voce di Dio, a chiederne la protezione, a fare penitenza e a purificarsi dai peccati commessi. Rappresentativo di questo è lo Yom Kippur o giorno del perdono, istituito dalla legge mosaica, durante il quale ci si deve astenere da qualsiasi attività lavorativa per dedicarsi solo alla penitenza e al digiuno.


    Dal rigore del popolo ebraico, si ritrova anche nel cristianesimo un’attenzione al cibo di cui nutrirsi, che ha una comune base nel concetto dell’elevazione dello spirito, che naturalmente tende verso la leggerezza e l’ascesa. I Padri del deserto, i primi anacoreti, scelsero di vivere in grande austerità nutrendosi solo di ciò che la natura inospitale forniva loro, ponendo la vita spirituale al centro della loro vita. “Tanto è fiorente il corpo, tanto l’anima vegeta; tanto vegeta il corpo tanto l’anima è fiorente” sosteneva l’Abbà Daniele, uno dei Maestri del deserto.


    Sant’Antonio con i suoi discepoli mangiava una sola volta al giorno, dopo il tramonto, scegliendo la semplicità di pane, sale e acqua e astenendosi dai cibi quali carne, olio, uova, pesce e latticini, che riteneva allontanassero dalla Via mistica. L’austerità era un mezzo per partecipare alla passione di Cristo e allontanare i pensieri fuorvianti. Gli studi scientifici moderni mostrano che periodi ripetuti di digiuno o di riduzione del consumo di cibo diminuiscono il rischio di malattia.


    Molti ordini bandirono la carne nei monasteri e nei conventi, riallacciandosi anche alla figura di Adamo che si nutriva di sola frutta e verdura e anticipando la profezia di Isaia che aveva annunciato che l’uomo sarebbe tornato alla non violenza verso ogni essere vivente. Successivamente il fervore religioso si affievolì, e sulle tavole tornarono cibi più elaborati e carni succulente. Il simbolismo del cibo ascetico, il ritorno a una purezza originaria contribuì tuttavia a creare nuovi ordini religiosi alla ricerca di una fede più essenziale. Ancora una volta, il cibo fece da spartiacque tra due diverse visioni della vita e della ricerca dell’assoluto.


    Anche nella fede islamica si ritrova la stessa distinzione tra cibo buono, halal, e cibo non lecito, haram. Secondo Maometto, il vero segreto per mantenere o riconquistare la salute era sviluppare una qualità dell’anima: la moderazione. Questa qualità, fondamentale per ogni buon musulmano, affiancata alla corretta alimentazione e alla lettura del Corano, testo sacro, fonte primaria di ogni bene e ogni guarigione, contribuiva a mantenere il fedele in ottimo stato vitale. La moderazione a tavola, come in ogni altra sfera della vita, si loda anche nel Musnad, una raccolta di tradizioni islamiche. Il musulmano pratica il digiuno non come penitenza ma come strumento per avvicinarsi sempre di più a Dio, e quando invece consuma il pasto il cibo da assumere deve essere tale da riempire solo per un terzo lo stomaco, lasciandone un terzo per l’acqua e un terzo per l’aria. È lo stesso consiglio che ritroviamo anche nella millenaria medicina ayurvedica, dove nello stomaco, alla fine del pasto, deve rimanere eguale spazio per il cibo ingerito e per gli elementi kapa (acqua) e vata (aria); solo così pita (il fuoco gastrico) potrà svolgere bene la sua funzione.


    Nella tradizione yogica nutrirsi di animali uccisi si ritiene possa creare a livello psichico sensazioni di angoscia e paura, che a lungo andare si riflettono in maniera indelebile sulla mente stessa. La soppressione di una vita contrasta radicalmente con la legge di Ahimsa, la non violenza, principio basilare di Yama, codice comportamentale yogico che permette di purificare corpo e mente e ottenere uno stato di grazia.


    Anche il buddismo tibetano sostiene che la carne non dovrebbe essere mangiata, poiché questo nutrimento implica sempre l’uccisione di un essere senziente. Bokar Rinpoche, uno dei principali maestri della scuola tibetana Kagyupa, sosteneva che, quando non se ne poteva fare a meno, era necessario almeno dirigere la propria compassione verso l’animale ucciso, ripetere alcuni mantra, soffiare sulla carne con l’augurio che l’animale venisse liberato dai mondi inferiori e potesse rinascere in quelli superiori. La stessa scintilla divina che abitava l’uomo era presente anche nell’animale.


    Secondo il sufismo (vedi il capitolo “Vivi con gioia”), la via mistica dell’islam, il cammino spirituale richiede molta energia, che necessita non solo del sostegno di una buona alimentazione, ma anche di un corretto atteggiamento interiore nell’approcciarsi al cibo. Scrive a proposito Jalal al-Din Rumi, il mistico sufi persiano del XIII secolo:


    
      Costui mangia e solamente avarizia e invidia ne risultano, invece costui si nutre e il risultato è la luce dell’Unico. Quest’altro mangia e gliene viene solo impurità; mentre quello nutrendosi diventa luce di Dio.13

    


    Nella cultura indiana tutto ciò che esiste viene sintetizzato in tre qualità principali: tamas, rajas e sattva. Queste tre qualità sono presenti in ogni cibo, ma una generalmente prevale sulle altre, dando a quel cibo la sua impronta: il cibo tamasico ha scarso valore nutritivo, diventa inerte quando viene cucinato con troppo anticipo o quando è avanzato da troppo tempo, ed è privo di vitalità; il cibo rajasico ha sapore forte, piccante, salato, genera movimento e attività frenetica; il cibo sattvico, infine, ha la purezza che dona al corpo vitalità, energia, forza, salute e gioia. Si dice che un asceta debba evitare i cibi tamasici (carne, pesce, uova, funghi, cipolle, aglio, cibi conservati, alcol, tabacco e in generale il cibo in eccesso), che intorpidiscono il corpo, indeboliscono la volontà e offuscano la chiarezza mentale, e i cibi rajasici (spezie, caffè, tè, cioccolato, sale, cereali raffinati, dolci, formaggi), che infondono energia alterando l’equilibrio fra corpo e mente, ma si debba attenere a un regime sattvico (cereali integrali, verdura e frutta fresche, frutta secca, germogli, latte, miele, tisane) affinché il corpo possa acquisire a sua volta questa caratteristica e più facilmente si possa elevare verso la purezza e la limpidezza. I cibi sattvici favoriscono infatti le migliori qualità dell’individuo, rendendolo uno strumento adatto per vivere le esperienze più intense dal punto di vista spirituale. Chi aspira a un cammino dello spirito dovrà anche purificare il corpo dalle tossine e dai residui di cibo, come dai pensieri nocivi che intaccano la sua quiete. Per questo lavorerà, oltre che sulla scelta del cibo, anche sulle posture yogiche e sulle tecniche di respirazione.


    Nel mondo aborigeno australiano mangiare era considerato un atto sacro. Non si mangiava se non si aveva il giusto tempo per assaporare il cibo, ringraziare la dea della Natura che lo aveva prodotto, e le creature viventi che avevano contribuito a renderlo disponibile. Solo i frutti maturi venivano raccolti, senza danneggiare la pianta che li ospitava e senza prenderne più di quello che era necessario alla vita della tribù. I nidi degli uccelli non venivano depredati per non impoverire la specie, gli animali che venivano uccisi erano concessi dal totem che sovrintendeva alle leggi di sopravvivenza della natura. Nulla andava sprecato, ogni singola parte dell’animale veniva impiegata, ogni guscio d’uovo triturato e cucinato, ogni singola erba regalava la sua essenza dopo essere stata ringraziata. Non esisteva l’ingordigia, il cibo era un mezzo per nutrire il corpo ed elevare lo spirito verso le più alte mete. E il cibo andava condiviso, perché non esisteva la proprietà, tutto veniva messo in comune con il clan, organismo sociale di appartenenza totale. Uscire dal clan significava perdita della condivisione: quando una persona veniva isolata perdeva la sua connessione con il mondo, si ammalava e poteva morire. Condividere il cibo diveniva quindi un atto simbolico di appartenenza e di sopravvivenza nell’Outback australiano, caratterizzato da aride distese di arbusti e da piogge scarse. Ogni essere vivente, in quelle distese sconfinate, rappresentava il dono prezioso della vita. Cibarsene diveniva allora un gesto rituale di ringraziamento, un collegamento fra il mondo superiore e la terra.


    Come possiamo intuire, molte sono le tradizioni che hanno indicato la via della salute attraverso il cibo, e molti sono i precetti scritti al riguardo. Possiamo tuttavia concludere che inspirandoci alle semplici regole fondamentali illustrate in questo paragrafo, siamo in grado di ripercorrere la storia degli uomini e il loro rapporto con ciò che li nutre, rimanendo fedeli a sapienze antiche che si intrecciano con usi e costumi di popoli geograficamente lontani, che giungono fino alla nostra quotidianità per farsi dono prezioso per la nostra salute.


    Il freddo salutare


    Tutti sanno che il grasso, il tessuto adiposo, quello che in posti giusti contribuisce a dare una bella forma al corpo, costituisce una riserva di energia, molto utile quando non c’era ogni giorno da mangiare, ma causa di malattie metaboliche (diabete, obesità) quando in eccesso, come oggi nei Paesi ricchi. È meno noto, invece, che il tessuto adiposo può anche aiutare a non aumentare di peso e a prevenire le malattie metaboliche, e lo fa con speciali cellule adipose (adipociti) specializzate nella produzione di calore. Si tratta del cosiddetto grasso bruno. Gli adipociti bruni stanno in piccoli depositi dedicati, soprattutto nella parte bassa del collo, nella zona clavicolare, lungo la colonna vertebrale e attorno ai reni. Queste aree di grasso bruno hanno il compito di produrre calore, quindi consumano energia, favorendo il dimagrimento.k Sono molto sviluppate nei neonati, che non possono regolarsi con la termogenesi con brivido, e negli adulti sono più sviluppate nelle persone snelle, negli uomini piuttosto che nelle donne, e nei giovani; è anche per la riduzione di questo tipo di grasso che invecchiando tendiamo a mettere su pancia. Ci sono poi gli adipociti beige, che si attivano (cioè attivano i geni che fanno produrre calore) nel normale grasso bianco in risposta a vari stimoli. Lo stimolo principale è il freddo: quando sentiamo freddo, il sistema nervoso simpatico produce noradrenalina, un ormone che attiva specifici recettori alla superficie degli adipociti (il fenomeno viene definito browning, letteralmente “brunizzazione”). È come se avessimo un sensore che quando fa freddo accende il riscaldamento, un meccanismo diverso dal tremore causato dal freddo, che produce calore attivando i muscoli (termogenesi con brivido). In grado minore il grasso bruno si attiva dopo i pasti, verosimilmente perché abbiamo bisogno di calore per la digestione. Oggi conosciamo molti dei geni che governano la produzione di calore negli adipociti.l L’industria si affanna a cercare farmaci che li attivino (sarebbe un grande business), ma già si sa qualcosa su come stimolarli con mezzi naturali. In alcuni esperimenti si è visto che il consumo di acidi grassi polinsaturi omega-3 (il grasso delle alghe, del pesce e di pochi vegetali terrestri, come l’erba porcellana, la soia, le noci, i semi di lino e di canapa) induce la differenziazione degli adipociti verso il beige e il bruno, e attiva la termogenesi. È ben dimostrata anche l’azione attivante della capsaicinam del peperoncino e delle catechine del tè. Esperimenti animali suggeriscono inoltre che servano anche la curcuma, la pappa reale, la berberina, la quercetina e l’acido lipoico, tutti integratori disponibili in farmacia, ma non c’è da illudersi che bastino questi per dimagrire senza esercizio fisico e senza rinunciare al cibo spazzatura. Nei ratti il grasso bruno è attivato da una dieta povera di proteine e ricca di carboidrati e grassi. È sempre difficile ricondurre gli studi animali all’uomo, ma è interessante sapere che i grandi studi epidemiologici che hanno seguito per anni persone inizialmente normopeso o lievemente in sovrappeso hanno riscontrato che l’eccesso di proteine (oltre il 15 per cento delle calorie giornaliere) fa ingrassare. Mangiamo troppe proteine, circa il doppio di quelle di cui abbiamo bisogno. La punizione è l’obesità.


    Il tessuto adiposo bruno ha anche altri effetti benefici: abbassa la glicemia, migliora la tolleranza al glucosio e la sensibilità insulinica, riduce la concentrazione di grassi nel sangue, in particolare i trigliceridi, ma anche il colesterolo cattivo (LDL), contribuendo a prevenire il diabete e la malattia aterosclerotica.


    I trattamenti terapeutici con immersione in acqua fredda erano già praticati ai tempi di Ippocrate. Nelle terme romane era pratica abituale muoversi in diverse stanze con piscine calde per poi terminare il percorso con un bagno freddo nel frigidarium. La tradizione è continuata fino a oggi in molti centri termali e SPA (salus per aquam). Dopo la sauna i finlandesi si tuffano nel fiume o si immergono brevemente nei fori praticati nel lago ghiacciato. Più studi hanno mostrato che l’immersione in acqua fredda riduce il dolore muscolare causato da attività fisica intensa. Nell’Ottocento docce fredde e bagni freddi prolungati erano utilizzati negli ospedali psichiatrici e nelle prigioni per calmare le teste calde e i pazienti in preda a incontrollata agitazione. Si tratta di terapie violente, che furono poi abbandonate, ma si era già capito che lo shock del freddo ha effetti fisiologici e psicologici importanti. L’interesse per i bagni freddi è recentemente aumentato in tutta Europa per la pubblicità mediatica dell’olandese di ghiaccio (Wim Hof, The Iceman),14 che propone bagni freddi associati a esercizi di respirazione e concentrazione mentale per potenziare il sistema immunitario. Uno studio sperimentale condotto in Olanda ha mostrato che una doccia fredda (alla temperatura ambiente dell’acqua, 10-12 °C) ogni mattina è associata a una significativa riduzione (-28 per cento) delle assenze dal lavoro per malattia. Non c’era differenza fra i tre bracci dello studio in cui la doccia durava 30, 60 o 90 secondi. Soggettivamente i partecipanti dichiararono che la pratica causava una sferzata di vitalità, simile a quella provocata da una tazza di caffè, e la maggior parte di loro continuò la pratica anche dopo la fine dello studio. Altre sperimentazioni cliniche hanno mostrato una significativa riduzione dello stato infiammatorio, una migliore qualità del sonno, una riduzione dei dolori causati dall’artrite e un’azione antidepressiva. Si ipotizza che i bagni freddi siano utili anche nella sindrome da fatica cronica.


    In Italia, l’argomento è stato esplorato da Andrea Bianchi nel suo libro La via del freddo alla felicità.15 Nel volume l’autore, esperto di barefoot hiking, fa notare come il camminatore scalzo debba confrontarsi con il freddo, e spiega che il piede nudo, muovendosi e contribuendo alla spinta del corpo, un passo dopo l’altro, mette in moto il calore corporeo: i piedi diventano una sorta di secondo cuore, svolgendo il ruolo di pompa di calore.


    Viviamo in una cultura che ci insegna a difenderci dal freddo in maniera passiva, non sappiamo più che, se fa freddo, possiamo alimentare il nostro centro di combustione interna. Non ci viene insegnato a vivere deliberatamente in ambienti non riscaldati, per cui priviamo noi stessi della possibilità di godere di grandi benefici e di vivere in maniera totale il nostro potenziale di essere umani e il risultato di anni di evoluzione.


    La buona notizia è che tutto ciò non è andato perso: anche se negli ultimi due secoli camminiamo sempre con le scarpe (o non camminiamo affatto!), nel nostro DNA il nostro percorso evolutivo è perfettamente custodito e in ogni momento possiamo accedere a queste facoltà innate. L’essere umano è un sistema energetico aperto: per stare bene ed esprimere e ricevere energia dobbiamo scambiare energia con ciò che è intorno. Lo stile di vita di oggi, che ci vede sempre chiusi in gusci (auto, uffici, appartamenti…), isolati dall’ambiente esterno, ci danneggia profondamente: nel tempo, induce a condizioni patologiche, perché siamo biologicamente ed evolutivamente programmati per vivere a contatto con gli elementi naturali.


    La creazione di calore corporeo – spiega Bianchi – è uno stato mentale, la mente è naturalmente capace di attivare produzione di calore dentro noi stessi. Non è necessario reagire subito al freddo: possiamo riconoscere in modo consapevole il cambiamento della situazione ambientale ed essere relativamente autonomi e indipendenti rispetto a esso, reagendo in maniera attiva e dinamica.


    Il freddo provoca nel corpo una reazione del sistema nervoso simpatico, che porta a una contrazione dei muscoli e a una costrizione dei vasi sanguigni; se siamo in grado di attivare il sistema parasimpatico attraverso una respirazione controllata e profonda, il sangue tornerà a irrorare le parti periferiche. Questa alternanza fra vasocostrizione e vasodilatazione genera calore e può farci stare bene.


    Si è visto che anche solo lavarsi la faccia con acqua fredda può dare una sferzata antidepressiva e attivare la corteccia frontale. Un esperimento con persone anziane ha mostrato significativi cambiamenti dell’attività elettrica cerebrale, indicativi di un miglioramento delle funzioni cognitive, con solo dieci secondi di acqua fredda sul viso e sul collo. Bagni freddi sono però controindicati in chi soffre di ipertensione non ben controllata; in questi casi è bene limitarsi a raffreddare la faccia e il collo. Oggi, quando il clima è freddo, viviamo praticamente sempre in ambienti riscaldati, ma fino a settant’anni fa gran parte delle abitazioni erano fredde d’inverno, soprattutto le camere da letto; nella storia dell’umanità siamo sempre stati esposti a sbalzi di temperatura e probabilmente il nostro organismo, in particolare il nostro cervello, si è adattato a funzionare bene con tali sbalzi.


    A piedi nudi


    Camminare scalzi coinvolge l’intera pianta del piede, riattiva la circolazione e sollecita i muscoli dell’arco plantare. La pianta del piede umano è ricoperta da innumerevoli terminazioni nervose, come quella degli animali: massaggiandola si fa pressione su di esse risvegliando la muscolatura dei polpacci, delle cosce e dei glutei.


    Camminare in questo modo ci consente anche di sincronizzarci con la carica elettrica della Terra. I piedi sono considerati recettori cinestetici perché danno la possibilità di percepire ciò che ci circonda stimolando il nostro orientamento.


    Le prime esperienze sensoriali dell’essere umano avvengono proprio attraverso le piante dei piedi, mezzi principali, insieme alle mani, con i quali stabilire un contatto con il mondo circostante.


    Camminare a piedi nudi, barefooting in inglese, potenzia la capacità di saltare e sviluppa l’equilibrio, ha un impatto importante sulla salute, riduce le infiammazioni, migliora il sonno, modifica la variabilità del ritmo cardiaco, riduce la viscosità del sangue, migliora la microcircolazione e, quindi, aumenta la vitalità. Il barefoot hiking, camminare nella natura senza scarpe, è una disciplina che ha preso avvio in Germania e in America del Nord.


    È possibile camminare scalzi anche in casa per evitare di trasferire all’interno dell’abitazione germi e batteri delle scarpe utilizzate all’esterno. I giapponesi hanno uno spazio chiamato genken all’ingresso della casa, dove depongono le scarpe da esterno affinché i batteri non contaminino l’ambiente interno.


    Manuel Acharan, fondatore della medicina naturale e della dottrina termica, affermava che camminare sulla terra, specialmente quando è umida, può essere una pratica fortificante per il sistema immunitario perché permette di espellere le sostanze malsane che si trovano all’interno dell’organismo e, nel contempo, di assorbire le correnti magnetiche della Terra. Indossare scarpe con suole isolanti, infatti, è un’abitudine che disconnette le persone dai ritmi elettrici della Terra.


    Sebastian Kneipp, abate tedesco, riscopritore dell’idroterapia, prescriveva ai suoi pazienti la “walking rugiada”, che consisteva nel camminare a piedi nudi all’alba su un prato bagnato dalla rugiada notturna.


    Negli anni che vanno dal 1960 al 1970 i ricercatori del prestigioso Max Planck Institute condussero un esperimento di disconnessione: isolarono alcuni volontari per mesi in una stanza del sottosuolo schermata elettricamente dai ritmi del campo elettrico della Terra. Vennero rigorosamente monitorati la temperatura corporea, il ritmo del sonno e altre attività fisiologiche. Ognuno dei partecipanti sviluppò disturbi vari, legati ad anomalie di funzionamento del corpo relative al sonno, alla deambulazione, alla produzione ormonale. Al ripristino del ritmo elettrico comparato a quello della Terra le funzioni si adeguarono immediatamente ai valori precedenti all’esperimento.


    Le vibrazioni che dalla terra salgono all’intero organismo attraverso i piedi generano una nuova vitalità e contribuiscono a instaurare un buono stato di salute generale. Per questo è importante riconoscerne il valore profondo. Tutte le popolazioni del passato erano consapevoli del valore su cui si fondava la loro esistenza, il loro rapporto con Madre Terra li portava a vivere a piedi nudi, dormendo a stretto contatto con la terra da cui ricevevano forze vitali intatte.


    Nella medicina cinese, nell’antica sapienza taoista, veniva riconosciuta l’esistenza del qi, la forza da sempre presente in qualsiasi punto dell’universo. Essa permea ogni elemento: la luce del sole, la luna e il suo influsso sulle maree, i ritmi della Terra e della natura nel suo insieme. Cielo e terra danzano: nel qi del cielo si specchia il qi della terra e, insieme, danno vita a tutte le creature, creando una rete sottile di ramificazioni che tutto avvolge. Nell’acqua il qi del mare riempie di energia e vigore mari e oceani, e diviene formidabile conduttore di minerali. L’uomo si nutre e respira le energie che da essi provengono abbeverandosi di forze che lo sostengono nel cammino della vita.


    Da sempre la medicina tradizionale cinese ha collegato gli innumerevoli meridiani del corpo alla terra: la parte anteriore della pianta del piede, vicino al metatarso, a ogni passo entra in contatto con il suolo, assorbendone il qi. Questo punto, denominato R1 (rene 1), è l’origine di un meridiano che raggiunge la maggior parte degli organi, tra cui fegato, diaframma, cuore e polmoni, regalando all’intero organismo una generale sensazione di benessere e attivando la capacità del corpo di autoguarirsi.


    È sufficiente mezz’ora al giorno di camminata o almeno di “messa a terra” dei piedi per risentirsi e riappropriarsi di questa percezione del corpo e riuscire a connettersi con l’energia ancestrale di cui siamo tutti parte. La terra è carica elettricamente e il contatto diretto con essa ci trasmette elettroni, che hanno un potere antiossidante. Sperimentazioni cliniche controllate hanno mostrato che il contatto con la terra (earthing) riduce l’infiammazione, calma il dolore e lo stress, migliora il flusso sanguigno, migliora il sonno (gli studi sono stati fatti collegando a terra con un filo di rame una placca metallica posta a contatto della pelle) e genera benessere. Sappiamo che camminare a piedi nudi stimola anche la ghiandola pineale, responsabile dell’ormone melatonina, utile per il sonno e per ravvivare la memoria.


    Camminiamo passi di bellezza sentendo che sotto di noi la terra vive e respira e ci regala forza e vitalità nuove. Compiamo ogni passo come una preghiera, così ci ricordano i nativi.


    Possiamo vivere da ricchi, senza il freddo, la fame e la fatica fisica di quando eravamo poveri, senza rinunciare ai vantaggi di salute che garantiva la vita semplice di un tempo: una breve doccia fredda ogni mattina, un’ora di attività fisica o di camminata nei parchi almeno tre volte alla settimana, e la sobrietà della dieta mediterranea tradizionale sono le chiavi che aprono il tesoro della salute.

  


  
    
      a. Contrariamente all’opinione diffusa in Occidente a causa dei terroristi islamici suicidi, l’islam non ama il sacrificio, tantomeno il martirio, e proibisce il suicidio: morire in battaglia può fare del fedele un martire, ma solo se la morte non è prevista, programmata.

    


    
      b. Nella regione mediterranea; oggi nel mondo il cereale più consumato dall’uomo è il riso, e quello più coltivato è il mais, utilizzato soprattutto per l’alimentazione animale e per molti usi industriali.

    


    
      c. In ordine:


      
        	erbicida non selettivo, il più usato in Italia e nel mondo. Nel marzo 2015 l’organismo internazionale IARC (International Agency for Research on Cancer) classificò la sostanza e i fitofarmaci che la contengono come “probabile cancerogena per l’uomo”. È fortemente sospettato di causare linfomi non-Hodkgin;


        	insetticida per frutta, verdura e noccioleti;


        	antiformiche e antizanzare;


        	acaricida e antipidocchi, causa linfomi.

      

    


    
      d. Il clorpirifos è un insetticida e vermicida, mentre il metilbromuro è un fumigante per insetti, vermi e ratti.

    


    
      e. Il gruppo di lavoro della IARC ha approfittato delle revisioni sistematiche precedentemente effettuate dal Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro (WCRF, World Cancer Research Fund International), pubblicate nel 2007. Nel 2018 il WCRF pubblicò un aggiornamento che sostanzialmente conferma il Codice europeo contro il cancro.

    


    
      f. La dieta Macromediterranea® non è trattata in modo specifico in questo volume, ma sul tema sono stati pubblicati vari libri con la partecipazione di Franco Berrino, fra cui Il cibo della gratitudine, Medicina da mangiare (entrambi per le edizioni La Grande Via, Brescia) e Ventuno giorni per rinascere (Mondadori, Milano 2020).

    


    
      g. I bambini nati con parto cesareo, che impedisce il contatto con la vagina e l’ano della mamma, si ammalano di più, così come i bambini non allattati al seno e quelli che vivono in città rispetto a quelli che vivono in campagna.

    


    
      h. Mangiamo sempre cibi sterilizzati, confezionati, in scatola, verdure lavate con antibatterici, conservati in atmosfera modificata.

    


    
      i. Normalmente assorbiamo solo un terzo dell’ossigeno inspirato, mentre i due terzi li espiriamo.

    


    
      j. Cammelli e lepri, queste ultime erroneamente considerate dalla Bibbia ruminanti, non hanno lo zoccolo fesso, i maiali non sono ruminanti.

    


    
      k. Il grasso bruno, a parità di peso, produce trecento volte più calore rispetto agli altri organi e tessuti. Gli adipociti bruni contengono in realtà poco grasso e molti mitocondri, gli organelli che bruciano glucosio e grassi per produrre energia e calore.

    


    
      l. Fra cui i geni che codificano per le proteine disaccoppianti dei mitocondri, che shiftano l’equilibrio energetico verso la produzione di calore piuttosto che la produzione di ATP, la molecola in cui accumuliamo energia.

    


    
      m. È l’amide che conferisce il gusto pungente del peperoncino rosso.

    

  


  
    ACHILLEA


    (ACHILLEA MILLEFOLIUM)

  


  
    In chiusura di ogni capitolo vi proponiamo la suggestione di un’erba preziosa presentata dalla dottoressa Stefania Piloni. Lo scopo è imparare ad attingere a forze spontanee e accessibili per sostenerci nel cammino della salute e ristabilire la connessione con Madre Natura, sempre generosa e prodiga di aiuto per i suoi figli.


    [image: ]


    Ogni tradizione ha reso onore alla pianta dalle mille foglie, così chiamata per le sue fronde piumate a fili sottili. Nelle passeggiate in collina è facile trovarla al bordo del sentiero, con i suoi fiori colorati di giallo intenso, oppure rosa, arancione o rosso porpora.


    Questo fiore è legato ad Achille, alla sua forza e alla sua nascosta fragilità: il suo tallone era l’unico punto del corpo non bagnato dall’acqua del fiume dove la madre lo immerse per renderlo invulnerabile. Ancora oggi definiamo “tallone d’Achille” una parte debole, sia dal punto di vista fisico sia psicologico.


    Ma il viaggio dell’eroe è scritto anche nelle sue ferite, quelle che Achille aveva imparato a curare da Chirone grazie all’uso dell’achillea. Questa pianta è infatti cicatrizzante e antiemorragica, risanatrice nella cura delle abrasioni, emostatica per le ulcere e anche per le emorroidi. Mentre cura la ferita sa alleggerirne il dolore e l’infiammazione. Ildegarda di Bingen la consigliava anche per lenire il dolore mestruale durante i cicli abbondanti e per restituire vigore alle donne sfibrate dai parti e dalle maternità. Ancora oggi questa pianta è utilizzata per restituire forza ed energia, per alleggerire il bruciore delle ferite, per sostenere le donne durante i crampi mestruali, per attenuare il dolore muscolare.


    Modalità di somministrazione


    Per l’infuso servono 5 grammi di pianta essiccata lasciati 30 minuti in acqua bollente. Le ceneri della pianta sono ricche di potassio: neppure il fuoco riesce a impoverirla della sua azione tonica.


    Signatura


    L’achillea sembra un fiore esile, ma il suo stelo è forte, quasi ligneo. Il fiore è un bouquet di piccoli fiori, minuscole corolle unite l’una all’altra. La sua vulnerabilità risiede nella radice: basta una lieve trazione per sradicarla. Proprio come Achille, anch’essa ha fragile il tallone, il contatto con la terra.


    L’achillea è anche una pianta oracolare: la tradizione celtica la considerava sacra, la sua vocazione è descritta nel Libro dei Mutamenti, un antico testo cinese.a


    Quando la troverete accanto ai vostri passi lungo un sentiero di collina, fermatevi. Toccate lo stelo esile e forte, traetelo un poco verso di voi e percepite la leggerezza della radice. Ascoltate dentro di voi la vulnerabilità, il senso del limite. Rispettatelo. Poi cercate la forza, e onoratela.

  


  
    
      a. Opera classica dell’antica saggezza cinese, utilizzata popolarmente come testo divinatorio.

    

  


  
    PETALI DELLA PRIMA LEGGE

  


  
    Ti proponiamo dodici giorni del togliere e del dare. Prova ad abbandonarti a questa strana altalena, come nei giochi dei bimbi in cui il premio è ricevere gioia.


    
      	Togli zuccheri e sostituisci prima con malto e poi con frutta;


      	togli farina raffinata e sostituisci con farine semi-integrali e integrali;


      	togli cereali raffinati e sostituisci con quelli integrali;


      	togli latticini e sostituisci con legumi;


      	togli bevande gassate e sostituisci con bevande fermentate;


      	togli cibi pronti;


      	togli caffè e sostituisci con caffè d’orzo o yannoh (una miscela di cereali);


      	togli affettati e tutte le carni lavorate;


      	togli carne e sostituisci con legumi;


      	togli succhi di frutta e sostituisci con tisane;


      	togli prodotti da forno e sostituisci con creme di cereali;


      	togli alcol.

    


    Si possono poi aggiungere cibi che aiutano a ricostituire la flora batterica intestinale, quali zuppa di miso, verdure fermentate, alghe in piccola quantità, daikon, semi e frutta secca integri e in crema.


    Durante la giornata sfida te stesso a sostituire la mancanza di un cibo a cui sei abituato con una musica che ti evochi qualcosa, con un sapore nuovo, con qualcosa di morbido da accarezzare, con un sorriso donato alle prime persone che incontri, con una passeggiata nel sole.


    Sostituisci ciò che dà pesantezza al corpo con qualcosa che ti doni leggerezza mentale.


    CHI BEN COMINCIA È A METÀ DELL’OPERA


    A cura di Simonetta Barcella, cuoca de La Grande Via


    Garantisciti di assumere tutte le sostanze di cui hai bisogno, e nella quantità giusta, semplicemente variando il tuo cibo.


    Comincia dalla colazione del mattino:


    
      	lunedì: avocado con salsa miso-tahin (1:4) o umeboshitahin (1:6);


      	martedì: insalata di arancia con olio extravergine di oliva e origano;


      	mercoledì: crema di riso integrale con composta di mela e crema di mandorle;


      	giovedì: porridge di fiocchi di avena con uvetta sultanina e semi di lino;


      	venerdì: crema di orzo e miglio condita con olio extravergine di oliva o tahin;


      	sabato: riso integrale saltato in padella con olio EVO e mix di erbe aromatiche;


      	domenica: muffin senza zucchero (farina 2, cremor tartaro, un pizzico di sale, mandorle tritate, uvetta ammollata, latte di cereali, buccia di limone);


      	lunedì: cecine con composta di frutta;


      	martedì: biscotti fatti impastando purea di batata e farina di mandorle;


      	mercoledì: mandala di frutti di bosco con yogurt di capra;


      	giovedì: uovo in camicia;


      	venerdì: biscottone (fiocchi d’avena, succo di mela, uvetta, nocciole tritate, un pizzico di sale, mela o pera a pezzetti);


      	sabato: frittata di verdure e farina di ceci;


      	domenica: brownie.16

    


    Tutti i giorni puoi aggiungere una tazza di zuppa di miso, crema di riso integrale, un cucchiaio di kefir, una fetta di pane integrale, un frutto, una manciata di mandorle, noci, nocciole o pistacchi… In molti, prigionieri della monotonia dell’abitudine, la gioia della varietà instillerà scintille di vitalità.


    GIOCA IN CUCINA


    A cura dello chef Emanuele Giorgione


    Ecco alcune proposte per sperimentare la varietà ai fornelli. Prova questi piatti inediti e originali per pranzo.


    
      	Pasta fresca alla semola rimacinata e porro servita con pomodorini, basilico e limone.


      	Piadina di riso integrale con pesca noce grigliata, cavolo cappuccio fermentato, ravanelli e pomodoro, accompagnato da un dressing al sesamo e limone.


      	Risotto integrale alla zucca con rosmarino, noci e semi misti croccanti.


      	Pilaf di grano saraceno, lenticchie rosse, alloro e maionese vegetale ai funghi porcini.


      	Stufato di verdure e lenticchie nere in salsa bolognese con riso integrale profumato al timo.


      	Stufato di fagioli neri alle verdure, con patata dolce al cartoccio e guacamole di avocado siciliano.


      	Birra di kefir d’acqua aromatizzata allo zenzero.


      	Kombucha alla mela Golden e cannella.


      	Latte di mandorle macchiato con cioccolata calda allo zenzero e yannoh.


      	Caffè d’orzo on the rocks con latte di mandorle e cacao amaro.

    


    E una sera alla settimana… digiuno.


    I PETALI DEL MANDALA DELLA SALUTE


    Sperimenta ogni giorno queste semplici abitudini.


    
      	Mangia con consapevolezza.


      	Mangia con moderazione servendoti solo di ciò che davvero riuscirai a mangiare per evitare sprechi ed eccessi.


      	Non alzarti mai da tavola completamente sazio.


      	Ricerca una regolarità di orari, per favorire il riposo degli organi digestivi quando non sono in attività.


      	Consacra la giusta attenzione e il giusto tempo al cibo che assumi.


      	Scegli cibi semplici associandoli correttamente (vedi il paragrafo “Mangiare Macromediterraneo®”).


      	D’estate inserisci frutta e verdura fresche di stagione all’inizio dei pasti per assorbire il loro principio vitale.


      	Ricorda che ogni stagione ci offre ciò di cui il corpo ha bisogno (per esempio, tarassaco e carciofi in primavera, utili per la disintossicazione, topinambur in autunno per nutrire la flora batterica dell’intestino).


      	Ricerca varietà di cibi per offrire al corpo tutto ciò di cui necessita.


      	Esponiti al sole con le corrette modalità.

    


    Il respiro


    Prendi l’abitudine ogni giorno di ascoltare il tuo respiro, senti l’addome che si gonfia e si sgonfia, senti il cammino del respiro che al suo passaggio rilassa gli organi che incontra, immagina che parta dai piedi e arrivi alla sommità del capo portando con sé una sensazione di tranquillità. Quando durante la giornata senti tensione, fai tre respiri profondi: aiuteranno ad allentarla. Inspirando fai entrare il mondo esterno, espirando fai uscire i veleni fisici ed emozionali. Immagina di abbandonare tutto ciò che non ti piace di te.


    Rendi il freddo un tuo alleato


    Ogni giorno, al risveglio, prova a fare una veloce doccia fredda: fai un paio di respiri profondi e poi, con un doccino, parti dai piedi e bagna gambe, pube, braccio destro, braccio sinistro, addome, petto, infine schiena, collo e viso.


    Sono sufficienti 30 secondi per risvegliare e tonificare l’intero corpo e iniziare la giornata con un’energia completamente diversa!


    D’inverno tieni basso il riscaldamento in casa e indossa una maglia in più.


    Respira con consapevolezza.


    Agisci deliberatamente sui meccanismi omeostatici del corpo grazie alla respirazione controllata (inspira per il tempo di quattro pulsazioni ed espira per il tempo di otto; poi inserisci una breve apnea vuota e una piena).


    Stai il più possibile all’aria aperta.


    Fai attività fisica all’aperto almeno 30 minuti al giorno, anche se piove.


    Immergiti nel profumo


    Nei dodici giorni ci prenderemo cura del nostro corpo con amorevolezza, dopo la doccia potremo spalmare una crema o un olio profumato (biologici) sentendo la bellezza di questo gesto affettuoso e il profumo che arriva alle narici rievocando emozioni sopite.


    Cammina a piedi nudi


    Ogni giorno ricordati di camminare a piedi nudi per una decina di minuti; se hai un giardino cammina sulla terra, idealmente al mattino, quando è bagnata di rugiada, altrimenti in casa allenati a percepire i piedi sul pavimento. Percepisci la pianta dei piedi che si appoggia al terreno, muovi le dita verso l’alto e sali sui talloni, allungati, respira.


    Muoviti, come dicevano gli indiani d’America, “camminando passi di bellezza”.


    Il buon riposo


    Garantisci a te stesso il giusto riposo.


    Il ritmo circadiano del sonno-veglia dipende da un complesso orologio interno che gestisce il corpo. Questo regolatore è basato essenzialmente sulla luce del sole: per la rigenerazione cellulare e la produzione regolare di ormoni è necessario rispettare questo ritmo, dormendo 7/8 ore durante il buio della notte, rispettando il tempo naturale.


    Il bisogno di sonno e di riposo, quando si avverte stanchezza, sono segnali preziosi che il corpo ci invia, e vanno ascoltati.


    È importante prestare attenzione all’attimo prima di addormentarsi, l’istante che va dalla veglia al sonno, ricapitolare la giornata per comprendere i fatti accaduti e dare un senso a ciò che si è vissuto. Entrare nel sonno con coscienza lucida aiuterà a ricordare meglio i sogni.


    Trova un piccolo spazio nella giornata per riposare, uno spazio di silenzio solo tuo, guarda la natura svuotando la mente e apri alla possibilità di ciò che può accadere quando essa non cerca di controllare tutto. Lascia vagare lo sguardo senza mettere a fuoco nulla, riposa l’intero sistema per qualche attimo, poi riprendi a muoverti. Rallenta la corsa del treno, e goditi la sosta.

  


  
    Seconda legge


    Ama smisuratamente

  


  
    Secondo un antico midrash,a ogni persona viene al mondo con una piccola fiammella accesa sopra la fronte, come una stella che le cammina avanti. Ogni volta che una persona ne incontra un’altra, le loro due fiamme si fondono, e da questo incontro ognuna esce più luminosa e vitale. Quando invece una persona vive pochi incontri, la sua piccola fiammella patisce e langue.


    Se il suo portatore non incontra più nessuno, piano piano si spegne.1

  


  
    L’ineffabile luce dell’amore è cantata da innumerevoli poeti, in ogni tempo. Apriamo il capitolo con l’immagine particolarmente potente del mistico sufi Jalal ad-Din Rumi:


    
      L’amore è sconsiderato, non così la ragione.


      La ragione cerca il proprio vantaggio.


      L’amore è impetuoso, brucia se stesso, indomito.


      Pure in mezzo al dolore,


      l’amore avanza come una macina;


      dura la sua superficie, procede diritto.


      Morto all’egoismo,


      rischia tutto senza chiedere niente.

    


    Rumi si riferiva all’amore per Dio, ma nelle sue parole riecheggia anche l’amore di una madre per il figlio, e l’amore terreno degli innamorati, quello a cui – ci dice la Francesca di Dante2 – la stessa natura umana non consente di non rispondere, l’amore perdutamente passionale, irrefrenabile, irresistibile, irrazionale, pericoloso, che conduce alla “bufera infernal che mai non resta”.3


    È Virgilio nel Purgatorio a ricordare a Dante che, per quanto questa forma di innamoramento travolgente sia naturale, e addirittura sorga di necessità, possiamo controllarne la potenza, perché abbiamo il libero arbitrio, quello che Beatrice chiama la “nobile virtù”.4


    Anche le altre passioni umane – avidità, brama di potere – possono essere da noi padroneggiate grazie al “libero voler”5. È l’anima gentile di Marco Lombardo a ricordarlo a Dante, quando il poeta si chiede il perché del degrado morale del mondo.


    Ma il libero arbitrio deve essere nutrito. Da cosa? Dall’amore! Uno dei versetti più celebri del Dhammapadab recita:


    
      In verità, in questo mondo, l’odio non lo si spegne con l’odio, ma solo l’amore spegne l’odio. È una legge eterna.

    


    Riconosciuta la centralità dell’amore, occorre specificarne la vera natura, perché, come spiega Virgilio, non “ciascun amore” è “in sé laudabil cosa”.6 Per Dante è l’amore divino, quello che “move il sole e l’altre stelle”,7 quello che appaga ogni intimo desiderio dell’uomo, quello che conduce al paradiso, quello che, riflettendosi nelle nostre anime, ci muove all’amore vero.


    È lo stesso amore di Dio che, mediato da Maria e Lucia, muove Beatrice a scendere al Limbo per chiedere a Virgilio (“amor mi mosse, che mi fa parlare”)8 di soccorrere Dante che si era smarrito nella selva oscura. E il vero amore che guida il libero arbitrio è sostenuto dalla fede, dalla fiducia:


    
      Amerai il Signore tuo Dio con tutto il tuo cuore, con tutta la tua anima e con tutta la tua mente.9


      E colui che con amore infallibile mi adora e agisce per me, va al di là delle tre forze,c e può essere una cosa sola con Brahman.10

    


    È l’amore divino che appaga ogni intimo desiderio dell’uomo.


    Nel Dhammapada, dove non c’è l’ipotesi di una divinità da cui discenda l’amore, c’è pur sempre la centralità della fede.


    
      Proprio come l’uragano non ha alcuna presa su una solida roccia, così Mara (lo spirito del male)d non ha alcuna presa su un uomo che non vive solo per la ricerca del piacere, che controlla i suoi sensi, che sa contenere i suoi appetiti, che non spreca la sua energia e che è dotato di una fede incrollabile.

    


    Quello che il Dhammapada intende quando parla di fede – spiega La Mère nel suo magistrale commento al testo sacro11 – non ha niente a che fare con la credenza in un dogma o in una religione; non è neanche la fede nell’insegnamento del Maestro: è la fiducia nella propria potenzialità, la certezza che, qualunque siano le difficoltà, gli ostacoli, le imperfezioni che ci allontanano dalla realtà spirituale, si è nati per la realizzazione di quello che dobbiamo realizzare; è la fiducia che lo realizzeremo, che ci realizzeremo. Con una volontà inflessibile, uno sforzo perseverante e una fede incrollabile, possiamo rafforzarci interiormente al punto che tutte le volontà malvagie non avranno più potere su di noi, come non l’ha l’uragano sulla roccia.


    Nella società moderna il termine “amore” è inflazionato in un’infinità di libri, giornali, canzoni, video, film: ha perso la sua innocenza e la sua purezza. Marco Montagnani, il Maestro taoista del Tempio delle sei Armonie, sostiene che l’amore non può essere raccontato.


    
      L’energia dell’amore, che sgorga dal profondo dell’animo umano e pervade chiunque incontri sul suo cammino, è libera e non può essere contenuta nelle parole. Cercando di tradurlo in parole l’amore è inquinato, sminuito e banalizzato a significati superficiali, perché non nasce dalla mente, che non è in grado di amare: l’amore si rivela solo quando la mente muore.12

    


    L’amore per se stessi


    La verità viene da noi stessi, noi siamo il libro sacro a cui attingere. Quando siamo in uno stato armonico del nostro essere, le nostre azioni vengono guidate dalle profonde verità dentro di noi. Sembra quasi che la vita non possa che assecondarci nel nostro cammino, l’integrità del nostro sentire ci avvicina sempre di più alla verità dell’esistere.


    Per attingere a queste forze, all’allineamento della nostra vita con le leggi dell’universo, a volte pare necessario perdere tutte le certezze preesistenti: in questa condizione di libertà si può accedere a un regno di verità superiori. È necessario abbandonare alcuni bagagli per ritrovarne altri. Bisogna accettare fino in fondo le proprie ferite, guardare dentro l’ombra che giace nella nostra anima per creare una feritoia da cui può entrare la luce che illumina l’oscurità. L’essere umano può fiorire e sbocciare nella sua essenza più profonda solo quando si sente circondato dall’amore, solo in quell’istante diviene integro in se stesso.


    La verità, dentro di noi, è sentirsi abitati dal misteroe di ciò che non conosciamo, ma che ci circonda come una rete invisibile: sentirci avvolti come il seme dalla terra, dentro al silenzio, forti della certezza che fuori esiste un mondo di stupore. Manteniamo fiducia in ciò che è invisibile ai nostri occhi. Come insegna san Giovanni: la fede è chiudere gli occhi e procedere al buio.


    Secondo lo Zohar, Il libro dello splendore, la più alta aspirazione umana dovrebbe essere quella di trasformare l’oscurità in luce e l’amaro in dolce. “In principio era l’amore”, si legge nella Kabbalah. In Cina Lao Tse e Confucio annunciarono i principi di condotta esprimendo una saggezza senza tempo, immutabile nello svolgersi dei secoli, che racconta il corso e l’ordine dell’universo rispetto all’umana esistenza. Per sostare nella verità – tramandano questi insegnamenti – bisogna seguire la via del Tao, inserirsi nell’orbita assegnata a ciascun essere al momento della sua discesa sulla Terra ed entrare a far parte del cosmo in modo armonico. Uscire da questa armonia era considerata la peggiore delle esclusioni: l’essere umano, smarrito rispetto alla via principale, si vedeva condannato a un’esistenza disordinata, in cui non potevano attenderlo che la malattia e una morte inconsapevole.


    Questa armonia è raggiungibile solo attraverso l’amore. E il cammino dell’amore si snoda lungo sentieri infiniti. Tre sono le vie principali: l’amore verso se stessi, l’amore verso gli altri e l’amore verso Dio. A un certo punto del cammino esse convergono in un unico punto, e la beatitudine e la felicità si impossessano dell’uomo. In quel punto preciso l’uomo scopre il senso profondo della sua vita e l’amore riempie ogni anfratto della sua esistenza. Nel bellissimo film Bab’Aziz - Il principe che contemplava la sua anima,f si narra di un giovane principe che abbandona la sua vita di sfarzi per intraprendere un lungo cammino cercando il senso della vita. «Ci sono tante strade che portano a Dio quante sono le anime sulla Terra» egli dice. Il protagonista diventa vecchio e cieco, ma cammina incessantemente in un deserto sconfinato sapendo che troverà la meta «perché chi è nella pace non perderà la sua strada». La sua destinazione è un raduno di dervisci danzanti: non conosce l’itinerario per giungervi, ma sa con intima certezza che chi, come lui, è stato invitato all’incontro troverà la strada. Il lungo viaggio termina con la serenità della morte di chi ha trovato ciò che cercava. È il pellegrinaggio della vita, che diviene inno alla danza estatica dell’esistenza. La sabbia del deserto gli scorre tra le mani, trascorrono gli anni, ma lui sa che l’appuntamento con ciò che cerca improvvisamente arriverà. È l’amore che guida i passi del principe, la coscienza profonda, la capacità di interpretare le esperienze nella loro autenticità nascosta: la sua saggezza nasce dall’esperienza calata nel passo ripetitivo e stanco di ogni giorno.


    La misura dell’amore non è solo nell’essere attivi, ma è soprattutto nell’essere oggetto di amore, la prima esperienza che facciamo dalla nascita, quando siamo immediatamente amati per il solo fatto di essere venuti alla luce. Ogni cosa è buona, narra la Genesi. I racconti della Creazione sono sempre pieni d’amore. Dio, quando crea, non ha mai il dubbio di avere creato qualcosa di sbagliato, vede che la cosa “è buona”.


    Non esiste nulla che non sia frutto di un desiderio. Tutti noi siamo stati desiderati, dai nostri genitori, a volte inconsapevolmente, ma soprattutto dall’Assoluto. Comprendere profondamente questo ci permetterebbe di sentirci sempre degni e meritevoli di amore, per il solo fatto di respirare.


    L’amore verso se stessi è fatto di tenerezza e compassione per ciò che abbiamo vissuto, per le ferite che la vita ci ha inferto, per le disillusioni che ci ha procurato. Può essere un abbraccio tenero, uno sguardo amorevole sul nostro corpo segnato dalle esperienze.g Grazie alla comprensione e all’accettazione profonda della nostra sofferenza saremo in grado di comprendere anche quella dell’altro. Solo riconciliandoci con il nostro dolore, facendo pace con ciò che la vita ci ha portato come sofferenza potremo attingere al dono della serenità e della misericordia. Imparando dai nostri errori potremo trasformare le esperienze spiacevoli in insegnamento.


    L’amore vero viene generato da dentro: solo bastando a se stessi, accettandosi profondamente, si può provare amore verso gli altri. Solo un cuore capace di gentilezza verso se stesso può amorevolmente prendersi cura degli altri. Questo è il punto di partenza, l’inizio del cammino. Allora il viaggio si dispiegherà con ali capaci di volare alto, il mondo si aprirà come un frutto maturo e dolce, e ognuno potrà danzare la sua danza sapendo di poter offrire, come il fiore al vento, il suo profumo. Solo dal cuore del fiore nasce la bellezza da offrire a chi lo guarda, anche distrattamente; è da questa offerta disinteressata che nasce la rivelazione del miracolo. Il fiore di serra è coltivato e si aspetta nutrimento, il fiore di campo riceve ciò che l’abbondanza della natura gli offre: terra, acqua e vento sono doni. È la sua mancanza di aspettativa a conferirgli la fragranza dello stupore quotidiano.


    L’amore per l’altro


    L’amore può vivere solo se viene donato ad altri, ma per poter compiere questa trasmissione bisogna averlo ricevuto e alimentato dentro di noi, altrimenti si trasforma in bisogno egoistico di possesso dell’altro, e il suo unico frutto non può che essere la solitudine. Il vero amore, dice Thich Nhat Hanh, monaco vietnamita, è fatto di quattro elementi: la gentilezza amorevole, la compassione, la gioia e l’equanimità. La gentilezza amorevole deve essere in grado di offrire felicità all’altro, così come la gioia sarà il nostro e il suo vero nutrimento. La compassione è la capacità di comprendere profondamente l’altrui e la propria sofferenza, e, infine, l’equanimità è intesa quale vicinanza totale all’altro. Se l’amore avrà in sé questi quattro elementi, sarà portatore di guarigione e di trasformazione profonda. Nella relazione non ci sarà confine tra una persona e l’altra. In vietnamita il soprannome del coniuge (vo/chông) è “casa mia”. Nella relazione d’amore ognuno dei due partner rappresenta il nido accogliente e amorevole per l’altro. Provare dentro di sé queste qualità le alimenta costantemente, provare gioia predispone a vivere gioiosamente, la compassione viene ricreata ogni giorno come un fiore innaffiato da mani sapienti. Più le si coltiva, più crescono rigogliose rendendo la vita piena di significato.


    Amare dipende, prima di tutto, dal nostro grado di risveglio interiore, dalla nostra evoluzione. Coltivare nel nostro cuore la fiducia che esiste chi farà un pezzo di cammino insieme a noi è gioire come il piccolo fiore di campo. È una fiducia che ci infonde la forza di aprirci all’altro, di osservarlo davvero, sapendo che ognuno è una porzione di mondo da esplorare. È contemplare l’altro sapendo che, come scrive ancora Thich Nhat Hanh, l’altro è fatto di stelle e ha in sé l’eternità.13 Amare è fissare lo sguardo verso l’altro immaginandolo bambino, con i suoi sogni intatti, e partire da quella immagine per abbracciarlo e avvicinarlo al cuore. Simone Weil, filosofa, mistica e autrice, scriveva che “il primo miracolo è accorgersi che l’altro esiste”.14


    Guardare l’altro con tenerezza significa coltivare uno sguardo che lo aiuterà a fiorire. Lo scrittore e poeta Rainer Maria Rilke diceva: «Ti ama davvero chi ti obbliga a diventare il meglio di ciò che puoi diventare».15 Il professor Marcus Fingerle, pedagogista curativo, insegna ai genitori che nella fase dell’adolescenza ciò che può salvare i figli dal disorientamento tipico di questa età è proprio la fiducia che il padre e la madre hanno nel futuro del loro figlio, in ciò che lui, o lei, è in potenza, ovvero in ciò che potrà diventare. L’amore autentico è un nutrimento, rafforza l’anima, non desidera ricompense né ringraziamenti, basta a se stesso. È un dono che, esprimendosi, rivela bellezza a ogni passo. È un viaggio interiore che ci conduce, attraverso momenti di crisi e di gioia, a uno sviluppo sia psichico sia spirituale che ci rende diversi da come eravamo.


    La potenza di crescita è così forte verso la scoperta della nostra unicità, rivelata dall’unicità della coppia, che a volte siamo tramortiti dallo splendore dell’esperienza. L’amore, quello vero, butta all’aria i nostri programmi, la nostra vita consueta, ci attraversa con la forza di un uragano per rivelarci una parte di noi che non conoscevamo: l’inatteso si compie dentro la nostra esistenza e ci svela i segreti del nostro cuore. Nell’esperienza interiore, nell’amore verso l’amato, ci è spesso concesso di provare una sensazione formidabile di riconciliazione con tutti gli esseri umani, una sorta di pace con il nostro universo, un amore cosmico che sembra riempire tutti i pori della pelle. Un’espansione dalla nostra finitezza all’infinito regno in cui i colori del mondo sembrano splendere di un’altra luce, di mille sfumature diverse. Cogliere queste sfumature del mondo e dell’altra persona è come immergersi in un labirinto oscuro in cui diamo voce a tutti i nostri fantasmi, alle nostre paure più recondite, a tutto ciò che ci abita nel profondo, per poi vedere questo luogo inquietante trasformarsi attraverso una luce che illumina e modella un nuovo cammino. In questo viaggio misterioso ciascuno penetra nel groviglio interiore dell’altro per scoprire se stesso. L’altro diviene la guida in grado di evocare in noi una dimensione di fascino e di mistero, colui che ci porta una nuova conoscenza del mondo. Il suo ricambiare il nostro amore ci fa sentire unici, la nostra relazione diviene l’unica esperienza che conta davvero vivere. Per un tempo che non sappiamo definire, sembra non esistere null’altro al mondo. Questa appagante sensazione di straordinarietà, questo rapporto irripetibile si nutre di singolarità e di eternità, in un piano di esistenza altro rispetto al resto del mondo. Pare che esista un segreto fra gli amanti, qualcosa di indicibile e irraggiungibile a cui solo loro possono accedere. Non concepiamo che possa finire. Per questo, quando le relazioni amorose arrivano al capolinea, una parte di noi si sente svuotata, la nostalgia di un’esperienza che aveva in sé tracce impareggiabili continua ad aleggiare intorno a noi, siamo certi che nessun nuovo incontro potrà restituire vita a quella unione incomparabile.


    Questo accade perché nella dimensione amorosa siamo rapiti, in realtà, non dall’essere che ci sta di fronte, bensì dall’idea che ha saputo suscitare in noi, dalle profondità che è stato capace di disvelare: anche a distanza di tempo, abbiamo di fronte a noi i tratti di quel volto, il suono di certe parole, i gesti particolari, un certo modo di porsi… tutti segni del nostro mondo interiore attivato e portato alla luce dall’incontro. Un universo intimo di cui siamo da sempre portatori, ma che è stato evocato da una persona particolare. Amore “è trovarsi tra mille persone ed essere inchiodati da un’unica immagine”.16


    Per questo il tradimento viene vissuto come ferita che dilania corpo e anima, il coinvolgimento totale viene brutalmente violentato dall’irrompere di qualcun altro, estraneo al progetto iniziale amoroso. Il vuoto che pensavamo di aver colmato grazie all’altro si mostra nuovamente in tutta la sua desolazione. La soluzione definitiva a cui credevamo di essere approdati mostra il suo lato effimero, la sua impossibilità di nutrirci per sempre. L’amore si trasforma in odio, la delusione della promessa d’essere si infrange dolorosamente in uno spazio d’invisibilità, in cui la solitudine ci confina.


    È proprio l’essenza del rapporto che è stato che rende indimenticabile l’esperienza vissuta, il suo aver toccato la struttura nevralgica della nostra esistenza. Uno spazio sacro è stato violato attraverso il tradimento, e il distacco che viviamo è vissuto come profanazione del mondo interiore in cui ci si era immersi con abbandono. La sofferenza porta ovunque distruzione. Ci troviamo circondati da macerie e silenzio. È una sofferenza dell’anima che urla il suo vuoto e il suo dolore segnalandoci, come il corpo fa attraverso la malattia, che dobbiamo prenderci cura di noi, della nostra fragilità e della nostra vulnerabilità.


    Questo travolgimento di emozioni può infatti allontanarci da noi stessi. Il monaco camaldolese Ubaldo Cortoni ci mette in guardia:


    
      Spesso confondiamo la passione con l’amore: la passione è cupidigia, che deriva dal termine latino che significa “il fondo di una grotta”: è come se volessimo riempire il vuoto di una caverna con oggetti, tanto da dover uscire dalla caverna stessa. È l’amore sbagliato, che divora tutto ciò che trova.17

    


    Per fortuna, all’amore appartiene per sua intrinseca natura la qualità di risorgere, a volte dalle sue stesse ceneri. L’amore ha in sé la capacità di crearsi di nuovo, di rigenerarsi, di attingere a un’energia vitale possente, un turbine inaudito, che ci precipita nuovamente in un groviglio di emozioni. È la forza dell’amore tra esseri umani che esplorano il mondo nelle sue sfumature, senza paura di perdere ciò che hanno trovato, senza timore di essere trasformati dall’alchimia con l’altro. L’amore esiste, è una forza profonda ed eterna che attraversa ognuno di noi solo se gli diamo la possibilità di manifestarsi, senza fuggire, accettando di specchiarci nella nostra ombra così come in quella dell’altro. Solo attraverso questo processo potremo vivere attivamente e non subire ciò che accade. Solo in questo modo l’amore si rivelerà nel suo splendore.


    Quando i venti tumultuosi delle passioni si placano, quando la gelosia e la paura di perdere l’altro si chetano, quando la barca sembra navigare in acque tranquille e la serenità prende il posto dell’ardore che brucia, allora l’amore subisce una delle sue molteplici deviazioni di rotta. È tempo di percepire l’altro come complice, come fautore dello stesso gioco, in cui il premio è la felicità di entrambi. Le emozioni si stemperano in una gioiosa tranquillità, in cui la fiducia nell’altro sembra il porto sicuro a cui approdare. Si vive allora un tempo meraviglioso in cui le frequenze di entrambi salgono verso l’amore puro, incondizionato, uno stato dell’essere che si manifesta con l’apertura del cuore attraverso l’accesso alla connessione con la gratitudine e la compassione verso tutti, in primo luogo verso se stessi. Le neuroscienze hanno mostrato che nel riconoscere il volto, la voce o il nome di una persona amata aumenta la frequenza cardiaca e si attivano specifiche aree cerebrali nella corteccia frontale (con il volto) e temporale (con il nome), e più studi epidemiologici hanno mostrato che la percezione di essere amati, o di essere accettati e apprezzati nella rete sociale, è associata a una mortalità significativamente minore.


    Ma solo i poeti hanno saputo descrivere la meraviglia di questo battito, di questi sguardi in cui è racchiuso il mondo intero.


    
      Voi siete nati insieme e insieme starete per sempre. Insieme quando le bianche ali della morte disperderanno i vostri giorni. Insieme nella silenziosa memoria di Dio. Vi sia spazio nella vostra unità. E tra voi danzino i venti dei cieli. Amatevi l’un con l’altra, ma non fatene una prigione d’amore. Piuttosto vi sia tra le rive delle vostre anime un moto di mare. Riempitevi a vicenda le coppe, ma non bevete da una coppa sola… Cantate e danzate insieme e siate giocondi, ma ognuno di voi sia solo, come sole sono le corde del liuto, sebbene vibrino di una musica uguale.18

    


    Padre Ubaldo Cortoni, della comunità dei monaci camaldolesi, spiega che l’amore dall’essere umano all’essere umano corre il rischio di diventare lo specchio dei propri desideri; l’amore in Dio abbraccia invece una forma di disincanto per cui si comprende l’impermanenza dell’affetto, se non è nutrito da un amore che, sostanzialmente, indica una vocazione completamente diversa dell’esistenza. La persona che possiamo scegliere come compagna di viaggio è soltanto una compagna di viaggio; non dobbiamo mai dimenticare il viaggio, perché se perdiamo di vista la meta dimentichiamo Dio, e la persona che sta di fronte a noi diventa l’oggetto delle nostre esasperazioni sentimentali. Dobbiamo ricordare sempre che la vita è un pellegrinaggio. Durante la quaresima, i Padri del deserto leggevano il libro dell’Esodo perché era suddiviso in quaranta capitoli: uno al giorno, perché la nostra vita è come un esodo e dobbiamo tenere vivo dentro di noi “il fiuto di Canaan”, l’atmosfera della meta, il senso della destinazione.


    
      La nostra biografia prende forma nella misura in cui la dispieghiamo lungo le strade della storia, più l’uomo diventa sedentario più diventa sedentario il suo dio, più perde la grandezza dell’impermanenza.19

    


    L’impermanenza non è negativa in tutte le sue accezioni, fa paura perché dobbiamo lasciare la proiezione dei nostri sentimenti. La paura di amare diventa un inferno quotidiano, esprimendosi attraverso la rabbia, l’egoismo, l’avidità e l’offesa. La paura vuole testimoniare la disillusione che l’amore autentico esista realmente.


    L’amore-bisogno è alimentato dalla carenza, dalla necessità dell’altrui vicinanza per non avvertire la propria solitudine, dal possesso dell’altro per non sentire il vuoto dentro di sé, per colmare l’abisso della propria sofferenza. È un amore immaturo, che spesso lascia detriti sul suo cammino, ferite e paure, e non può generare gioia perché l’abbandono da parte dell’altro è sempre dietro l’angolo, in senso fisico e morale. L’attaccamento all’altro come unica zattera nell’uragano della vita porta a conflitti e paure che si ingigantiscono con il tempo.


    L’amore dono è invece maturo, è uno stato dolce dell’essere, è la prosperità rigogliosa di colui che ha in sé la consapevolezza del valore dell’esistenza, che ha superato le prove della vita mantenendo intatta la meraviglia e vivendo con gratitudine. Dal suo cuore puro potrà sgorgare un amore consapevole, privo di alcun bisogno, se non di quello di donarsi interamente alla vita. Colui che sperimenta questo sentimento sa che vivere porta sempre con sé una benedizione e che il tempo che ci è stato dato ci serve per imparare ad amare. Chi prova questo amore crea armonia tra il mondo in cui vive e il mondo che vive interiormente.


    Osho, il mistico indiano, sosteneva che


    
      non è necessario imparare le vie dell’amore, ma bisogna disimparare le vie del non-amore. Gli impedimenti vanno rimossi, gli ostacoli distrutti. A quel punto l’amore costituirà l’essere naturale e spontaneo. Una volta che gli ostacoli sono stati eliminati, il flusso scorre. L’amore è come il respiro, ciò che il respiro è per il corpo fisico, l’amore è per il corpo spirituale. Senza respiro il corpo muore, senza amore l’anima muore.20

    


    L’amore ha bisogno di piccole attenzioni quotidiane, di sguardi di verità e di respiri di vicinanza, ha bisogno di umiltà reciproca, di dolcezza e di un cammino comune.


    L’amore in Dio


    Essere in Dio è la forma più alta di amore. L’anelito verso l’infinito e l’Assoluto ha riempito gli interstizi della storia umana sin dai suoi primordi. Qualcosa di ineffabile ha aleggiato sopra l’intera umanità, mille sono stati i nomi assegnati, mille i volti raffigurati, mille le preghiere rivolte in alto verso il cielo.


    
      Buddha, quando ha offerto all’uomo la sua amicizia incommensurabile, non ha predicato solo la scrittura, ma ha risvegliato nel cuore dell’uomo l’amore. Nell’amore c’è veramente la redenzione. Coloro che veramente hanno amato Cristo non si sono solo preoccupati di domare i vizi, hanno compiuto cose impossibili: sono andati lontano, hanno varcato mari e monti per proclamare ovunque l’amore per l’uomo. Così i grandi uomini accendono la lampada della vita, così l’invito di Gesù ha acceso nella società umana tante piccole e grandi luci. Esse hanno riversato sugli uomini un amore immenso per alleviare le pene degli oppressi e degli abbandonati.21

    


    I Padri del deserto vivevano la loro esistenza in solitudine, nel deserto appunto, dove non v’era altro che silenzio e l’eco della parola. Paradossalmente, per trovare Dio e il senso della vita vivevano nelle tombe, un luogo toccato dalla morte: questo li aiutava a lasciar morire il desiderio di possedere la persona e anche se stessi per poter entrare realmente in relazione, in un rapporto di reciprocità di amore. Quando l’uomo abita con Dio abita anche con l’essere umano. Si tratta dell’amore che deriva dal greco agapáo, che significa letteralmente “scegliere qualcosa, scegliere qualcuno”, quello che si può definire un amore di predilezione. Il monaco camaldolese Ubaldo Cortoni ci spiega che questo concetto è espresso chiaramente nel Vangelo, quando si racconta che Gesù incontrava uomini e donne per le strade:


    
      Gesù prova amore per l’umanità, è un filantropo. Filantropia in senso cristiano significa provare per l’umanità l’amore che ha avuto Dio, in un legame inscindibile: se cerchiamo Dio lo cerchiamo anche nella relazione con chi ci sta di fronte. Se siamo alla ricerca dell’amore per Dio, la fuga dal mondo non è possibile. Presso i Padri del deserto, infatti, si doveva accogliere lo straniero come Cristo.22

    


    Ma che cosa è Cristo? Rispondiamo a questa domanda con le parole di Kafka, ebreo laicizzato, che aveva la cultura semitica alle spalle, ma era protagonista del travaglio della modernità: «Cristo è un abisso luminoso».


    
      Cosa è la tomba, se non anch’essa un abisso luminoso? Abitando quel luogo scopriamo che nella nostra interiorità c’è una luce. La grandezza di Cristo e del suo amore per il mondo, la sua forma di prendere carne, non salva le creature dall’altro, ma da dentro, lo salva senza giudicarlo, Cristo salva le creature diventando Egli stesso creatura, non può vedere distrutta l’opera delle sue stesse mani, sente suo l’essere umano. La sua natura umana non è secondaria o legata a un fine, essa è il mezzo stesso della salvezza. Dovremmo avere uno sguardo più sereno sulla natura umana: capire che è voluta da Dio. Si perde quando dimentica di essere su un cammino, senza questa memoria l’essere umano entra in una sorta di autismo spirituale, invece di aprirsi all’esistenza si chiude nella sua vita e si convince che quella sia tutta l’esistenza possibile. Dio vive in tutta la sua creazione, la creazione è il grande polmone di Dio, e il cuore è Cristo.23

    


    Da questa apertura del cuore si spalanca l’abisso senza fine della ricerca di una Sorgente più duratura rispetto all’amore fra umani: grazie alla purezza di quest’acqua zampillante, mistici di tutti i tempi provenienti da ogni luogo hanno celebrato il matrimonio sacro tra l’uomo e il suo Dio. È un amore sublime cantato in mille strofe, danzato in cerchi infiniti, ripetuto con parole piene di intensità. In ogni sapienza antica, in ogni religione, l’uomo ha innalzato lodi al suo Creatore, ha manifestato la sua devozione e il suo amore, come in una litania dolcissima. Scriveva ancora il mistico Rumi:


    
      Noi siamo dei liuti, Tu il suonatore. Non sei Tu che emetti sospiri attraverso di essi? Noi siamo dei flauti, ma il soffio è tuo, Signore. Noi siamo dei monti, ma tuo è l’eco.

    


    Nella via mistica di Cristo l’energia d’amore scende dall’alto: lo Spirito Santo penetra nell’anima umana portando un vento di speranza e di fede. Nelle tradizioni orientali il percorso è inverso, la Kundalini, arrotolata in fondo alla colonna vertebrale, attorcigliata come un serpente, sale dal basso verso l’alto muovendosi sinuosamente lungo la spina dorsale. Nonostante l’apparente diversità, si tratta dello stesso processo finalizzato a raggiungere, seppur da due direzioni distinte, il medesimo centro di consapevolezza all’interno dell’uomo. È infatti da quel punto preciso che si diramano i sentieri che portano a vivere l’esistenza in una sorta di beatitudine gioiosa, in uno stato di amore che investe tutte le creature.


    L’amore non si percepisce solo con i sensi fisici: si avverte con un altro tipo di visione. I metafisici indiani chiamano terzo occhio la capacità di percepirlo, per i cristiani l’amore divino è lo Spirito Santo. In ogni caso è la conoscenza intuitiva del cuore, un’antica nostalgia di un luogo da cui proveniamo, di una relazione tra simili basata sulla meraviglia. Lo possiamo sperimentare attraverso la gentilezza, il dono, la compassione, l’assenza di giudizio, l’unione e l’intimità… esperienze preziose che la paura cerca in ogni modo di scacciare.


    Luigi Verdi, il sacerdote poeta di Fraternità di Romena, commenta:


    
      Bisogna stare in ascolto e seguire i passi degli uomini e delle donne che si sono messi in cammino, portando un Dio nascosto, portando un’alba di giustizia. Le loro testimonianze sono fuochi di bivacchi accesi nella notte, andranno sorvegliati perché brucino dove il vento li condurrà. […] Bisogna imparare a vivere leggeri, portando con noi solo l’essenziale, non lasciando impronte, ma il profumo del vento dello Spirito. Bisogna fabbricare passaggi dove ci sono muri, aprire brecce negli sbarramenti.24

    


    Il bellissimo libro Ultimi frammenti di un lungo viaggio di Christiane Singer raccoglie i pensieri degli ultimi giorni dell’autrice: in questo diario il dolore si mischia alla potenza dell’amore con accenti di un’intensità vibrante, che conferiscono una luce di senso a tutta l’esistenza. L’altezza del percorso della Singer, che avanza in un dolore a tratti vertiginoso e struggente, immergendosi in una sofferenza bruciante che la porterà alla morte, è testimoniato in passi come questo:


    
      La cosa sconvolgente è che quando tutto è distrutto, quando non c’è più niente, ma proprio niente, non ci sono la morte e il vuoto come si pensa, assolutamente no. Ve lo giuro. Quando non c’è più niente, c’è solo l’amore. Non c’è altro che amore. Tutte le barriere crollano. È un tuffo, un’immersione. L’amore non è un sentimento. È la sostanza stessa alla base della Creazione. […] Fino a poco tempo fa credevo che l’amore fosse un legame che ci unisce gli uni agli altri. Invece è molto di più. Non basta essere legati: noi siamo gli uni all’interno degli altri. Questo è il mistero. Questo provoca la vertigine più grande.25

    


    E aggiunge:


    
      Bisogna conoscere l’agonia, bisogna essere abbattuti come alberi per liberare intorno a sé una potenza d’amore simile. Un’onda, un’onda immensa. Tutti hanno osato amarmi. Sono entrati in questa audacia d’amore. Insomma doveva colpirmi un fulmine perché tutti attorno a me si alzassero finalmente in piedi e osassero amare. In piedi con coraggio e bellezza. Osare amare dell’unico amore, l’amore smisurato, esagerato.26

    


    L’arte di rinascere diventa allora l’arte di amare, perché solo chi ama davvero accetta lo scandalo della fragilità del proprio essere. Solo l’amore può far fiorire il destino e portarlo a compimento. Allora l’amore empatico verso se stessi si dilata e riesce a percepire l’invisibile connessione che lega la nostra vita a quella di chi abita dall’altra parte del mondo, e oltre.


    Chi ambisce alla luce dell’amore deve avere la capacità di stare davanti a quella luce: non basta trovarla, è necessario riuscire ad attraversarla. Bisogna avere occhi penetranti, in grado di attraversare la luce. Questa capacità si può conseguire solo dopo tanto silenzio, tanta preghiera, tanta trasformazione, perché guardando dentro la luce vediamo il mistero. Come esseri umani, tendiamo sempre a oggettivizzare i fenomeni, ma immergendoci all’interno di quella luce non troveremo l’oggetto della nostra idea: scopriremo un’altra realtà, di puro amore e spirito, un abbraccio di comunione. Nelle sacre scritture è testimonianza di questa esperienza la Trasfigurazione, una prova molto dura per i discepoli di Gesù, che ne hanno compreso poco o nulla. Evitiamo di fare lo stesso errore, saliamo la montagna per cercare la luce quando avremo gli occhi per penetrare e vedere.


    Le parole del monaco camaldolese Bernardino Cozzolini ci fanno comprendere che l’amore verso Dio, in fondo, non è altro che amore per noi stessi:


    
      L’amore è prima di tutto quello che Dio ha per te, per ciascuno di noi. Dio non ci lascia mai fuori dalla porta: il banchetto dove lui ha invitato tutta l’umanità non inizierà finché non saranno tutti stati accolti nella sua Casa. Dio ci ama senza interesse, senza attendersi nulla in cambio, ama perché vuole amare. Amare significa essere per l’altro. Noi riceviamo questo dono di amore e lo rimandiamo. Dio ci perdona, sempre. Il perdono è il dono di Dio e dimostra il grande amore che Lui prova verso di noi. Lui vuole che questo amore che sperimentiamo lo ridoniamo a noi stessi non colpevolizzandoci, ma cercando di mettere in evidenza tutti i doni che Lui ci ha dato. Noi dobbiamo perdonarci. Perché siamo perdonati.


      Dio vuole che il dono del perdono che ho ricevuto io lo riversi prima di tutto su me stesso.27

    

  


  
    
      a. Brano esegetico a commento di un testo sacro.

    


    
      b. Il cammino del Dharma, uno dei testi più noti del buddhismo, raccoglie una serie di aforismi che il Buddha avrebbe pronunciato in varie occasioni.

    


    
      c. I tre guna: sattva, rajas, tamas – luce, fuoco, oscurità – sono i tre costituenti della natura. Guna significa “corda”, e la natura è l’intreccio di queste tre corde. Abbiamo bisogno di luce, intelligenza, bontà (sattva), di energia, della forza che spinge ad agire (rajas); abbiamo bisogno anche di stare sulla terra, di essere radicati (tamas).

    


    
      d. Mara, nel buddhismo, rappresenta lo spirito del male, il male che ci allontana dal nostro scopo, dalla nostra profonda ragione d’essere, e ci impedisce di realizzarci.

    


    
      e. “Mistero, mito e misticismo” hanno la stessa origine dal greco mystérion, che indicava la celebrazione di riti segreti di iniziazione. Mistero è quanto rimane oscuro alle comuni possibilità intuitive e conoscitive dell’uomo.

    


    
      f. Film diretto da Nacer Khemir, 2005, terzo della Trilogia del deserto, si incentra sul tema del sufismo, il misticismo islamico.

    


    
      g. L’autocompassione è un sentimento che aiuta anche la guarigione: chi ha un punteggio alto nei questionari che valutano l’autocompassione ha una minore reazione infiammatoria allo stress psicosociale.

    

  


  
    PASSIFLORA


    (PASSIFLORA INCARNATA)

  


  
    La passiflora è una pianta rampicante originaria del Sud America e delle Indie Orientali. Nei nostri giardini è usata una varietà ornamentale per la grande bellezza della fioritura. Il nome “fiore della passione” non si riferisce alle passioni mondane né all’eros. Si tratta invece della Passione di Cristo, la passione divina incarnata nell’uomo e nel suo sacrificio per una rinascita spirituale.


    [image: ]


    L’uso tradizionale della passiflora è destinato a governare le emozioni, a placare l’azione impulsiva, la mente irrequieta, l’inquietudine. Ogni stato di sovreccitazione e di ansia è lenito dalla passiflora. I suoi estratti sono attivi sul sistema nervoso centrale e si legano agli stessi recettori su cui agiscono i farmaci ansiolitici. Gli studi hanno confermato che la passiflora è utile nell’irrequietezza e aiuta le persone ad avere un miglior controllo motorio rispetto ai movimenti sbadati e disattenti indotti dall’iperattività. È utile nell’insonnia, nel nervosismo, nella cefalea muscolo-tensiva, nell’eccesso di collera. È una pianta regolatrice della forza vitale, che spesso è presente e dinamitaria nella persona, ma poco indirizzata, dispersa, somatizzata nel paradosso dell’ansia. La passiflora aiuta l’assunzione di responsabilità, la messa a fuoco del proprio obiettivo, la costanza del lavoro necessario per raggiungerlo. Favorisce la mitezza, disperde la collera. In Oriente è usata anche per le menti accese dalle fantasticherie, che si perdono nelle passioni fugaci, nell’illusione, nel falso bisogno.


    Modalità di somministrazione


    In medicina è usata in estratto secco, ma anche in estratto fluido o alcolico.


    Signatura


    Il fiore porta in sé la signatura divina. La corolla richiama la forma della corona di spine di Cristo, gli stimmi rappresentano i chiodi, l’ovario la croce, gli stami il martello con cui vennero inflitti i colpi dei chiodi. Le cinque antere sono le piaghe del costato di Gesù. La bellezza del fiore è nella sorprendente geometria, ma anche nel colore bianco-violaceo, intenso. È un fiore da cui è difficile distogliere lo sguardo.


    Il suo insegnamento è quello del sacrificio cosciente, vissuto con volontà e consapevolezza, per il proprio bene e per il bene degli altri. È togliere la maschera alle proiezioni della mente. È l’accettazione della responsabilità nel vero significato etimologico di essere responsabili, ossia “abili a rispondere” alla vita e alle sue prove. Soprattutto alla paura: senza esorcizzarla, senza voltare le spalle, senza chiudere gli occhi. Ma accettandola e dandole attenzione. Con disponibilità d’animo, perché la paura è parte della passione. Vivere in profondità significa vivere una passione incarnata. Come chiede Gesù: «Lascia tutto e seguimi». E sia. Lascia tutto e seguilo.

  


  
    PETALI DELLA SECONDA LEGGE

  


  
    Esamina la tua vita quotidiana e rispondi a queste domande.


    
      	Quali sono le mie priorità? Il lavoro, lo studio, la famiglia, gli affetti, la casa, le relazioni sociali, la preghiera, il cibo, l’automobile, le vacanze…?


      	Il dono più prezioso che possiamo fare ai nostri cari è il tempo, per ascoltare, per prestare attenzione, per aiutare: dedico sufficiente tempo a chi amo?


      	Sono capace di esprimere l’apprezzamento per un lavoro ben fatto, per lo sforzo che le persone mettono nella loro realizzazione?


      	La relazione è dare agli altri ciò di cui hanno bisogno. Mi accorgo di ciò che si aspettano da me le persone che mi circondano?


      	Mi accorgo di ciò che si aspetta da me la mia anima? E il mio corpo cosa vorrebbe?


      	Le parole sono pietre: faccio attenzione che le mie parole non feriscano?

    


    I giudizi sono condanne. Fermati a riflettere su come giudichi le persone che ti circondano: cerca di ognuna di esse gli aspetti positivi. «Se giudichi le persone, non avrai tempo per amarle» diceva Madre Teresa di Calcutta.


    Che tu sia credente o no, fermati un attimo a recitare una preghiera, o un mantra:


    Ra Ma Da Sa; Sa Se So Ham (“Il sole la terra, la luna, l’universo; l’universo, io sono questo”).


    Esci a passeggiare in un luogo bello, lentamente, respira profondamente e immagina che a ogni passo nasca un fiore nella tua orma.

  


  
    Terza legge


    Accogli la meraviglia di ogni età

  


  
    Per ogni cosa c’è il suo momento, il suo tempo per ogni faccenda sotto il cielo.


    C’è un tempo per nascere e un tempo per morire,


    un tempo per piantare e un tempo per sradicare le piante. […]


    Un tempo per gettare sassi e un tempo per raccoglierli,


    un tempo per abbracciare e un tempo per astenersi dagli abbracci.


    BIBBIA, Ecclesiaste 1,2-5

  


  
    La sapienza profonda che sta alla base degli insegnamenti dei nativi americani è, di fatto, la semplicità con cui hanno saputo percorrere il tempo e gli spazi sconfinati delle praterie rimanendo fedeli al loro pensiero originario. La loro vita era basata sulla natura ciclica dell’esistenza: alla nascita seguiva la morte, poi la rinascita in un cerchio infinito. Un cerchio magico in cui le stagioni della natura si succedevano come quelle della vita dell’uomo: al rigido inverno seguiva la fiorente primavera, poi il caldo dell’estate lasciava il posto all’autunno. Così, nell’uomo, alla nascita seguiva lo svolgersi dell’esistenza, poi la vecchiaia lasciava il posto ai giovani virgulti che subentravano a coloro che avevano già compiuto il loro cammino. Ognuno aveva il suo posto e ognuno percorreva consapevolmente il suo cammino. Sentivano ogni parte dell’universo come facente parte di se stessi: il vento, il respiro, i fiumi, il sangue, il sole, la vita, le montagne lontane, la ricerca di se stessi.


    Attraverso il digiuno, la danza e il canto, la contemplazione della creazione e l’immersione nel grembo della Terra attraverso la capanna sudatoria, essi affinavano le capacità di connessione a un mondo invisibile dal quale si sentivano circondati in ogni momento della giornata. Il Creatore dell’immensità della Natura era al di là dell’umana comprensione, per questo veniva chiamato Wakan Tanka, il Grande Mistero. Per accedere al suo regno veniva celebrata la ricerca della visione, la profonda connessione con il Grande Mistero permetteva di entrare nel significato della propria presenza in questo mondo.


    L’armonia del creato dei nativi americani


    Quattro erano i comandamenti che il Grande Spirito evocava: il rispetto per la Madre Terra, il rispetto per il Grande Spirito, il rispetto per i fratelli e le sorelle, il rispetto per la libertà individuale (a patto che non minacciasse la tribù, il popolo o la terra).


    Per questa ragione i nativi pensavano alla Madre Terra come a un organismo vivente, ai fratelli e sorelle come esseri sacri che camminavano sulla terra inviati dal Grande Spirito. Tutto veniva rivestito di una sacralità profonda, ognuno e ogni cosa aveva il suo posto d’onore dentro la vita.


    Anche gli animali entravano in questo grande disegno, ognuno simboleggiava una qualità a cui attingere; non erano solo fonte di sostentamento, ma anche compagni di vita, profondamente interconnessi con l’uomo: la tartaruga rappresentava la Madre Terra, l’aquila la visione dall’alto, il bisonte l’energia e la forza, il lupo il coraggio di affrontare le sfide…


    In questa tradizione ogni uomo era legato a nove animali che lo accompagnavano nel suo cammino e lo aiutavano a scoprire i suoi talenti.


    Anche nella Danza del Sole la creazione si esprimeva attraverso oggetti simbolici legati agli animali, considerati intermediari tra gli esseri umani e il Creatore. I nativi si sostentavano attraverso la caccia, ma provavano grande rispetto verso l’animale che veniva ucciso: esso veniva prima ringraziato, perché dava la possibilità all’uomo di vivere cibandosene, e tutto di lui veniva utilizzato per la vita quotidiana. Per migliaia di anni i branchi di bisonti vissero indisturbati nelle grandi praterie, perché ogni tribù non prendeva mai più di quanto era realmente necessario per la sopravvivenza e nell’eterno cerchio della vita il sacrificio dell’animale assumeva un significato sacro: esso donava la vita attraverso la sua carne per divenire nutrimento per l’uomo.


    Il simbolo della Ruota di Medicina rappresentava l’essenza dello spirito dei nativi: in essa erano racchiusi i loro valori e il loro pensiero, essa era il perno sul quale era costruita la loro cultura. Una medicina che insegnava all’uomo come vivere acquisendo forza e potere personale attraverso la realizzazione di se stessi, attingendo ai regni visibile e invisibile attraverso la lettura del sacro manoscritto della natura. Il cerchio della Ruota di Medicina simboleggiava l’universo stesso, il continuo divenire, dove alla nascita seguiva la morte, dove il mutamento muoveva costantemente i suoi passi, dove l’armonia veniva ininterrottamente cercata attraverso il toccare, il vivere le esperienze che la vita proponeva. Era l’albero fiorito, l’eterno cerchio senza fine. Era la consapevolezza che in ogni uomo c’è il riflesso di una donna e in ogni donna c’è il riflesso di un uomo, e in ognuno di loro c’è il riflesso di un bambino e di un vecchio. Tutto insieme, contemporaneamente e per sempre.


    Essa consisteva nella raffigurazione di un cerchio all’interno del quale c’erano i quattro colori sacri: il rosso, il giallo, il bianco e il nero. Ciascuno di essi rappresentava una direzione: il rosso rappresentava l’Est, il giallo il Sud, il bianco il Nord e il nero l’Ovest. Da ogni direzione l’essere umano apprendeva segni preziosi: dall’Est arrivavano ogni giorno il sole nascente e la vita; dal Sud arrivava il calore del vento, che nutriva la terra e donava i frutti; dal Nord proveniva il freddo inverno, che permetteva alla terra di riposare preparandosi allo splendore della primavera; all’Ovest il sole tramontava, portando con sé il buio della notte e, con esso, l’accesso al mondo superiore dello Spirito.


    Alla nascita ogni nativo riceveva da Miaheyyun, “la Comprensione totale”, un posto preciso all’interno delle quattro direzioni della Ruota di Medicina, acquisendo un modo specifico di percepire la vita. La ricerca sarebbe continuata per tutta l’esistenza allo scopo di penetrare anche le altre direzioni, per divenire una persona completa, in grado di affrontare qualsiasi esperienza. Ogni membro della tribù, infatti, oltre alla posizione iniziale sulla ruota, riceveva alla nascita anche il riflesso di un certo animale: questi due doni seguivano la persona nel corso della sua esistenza facendo da stimolo per approfondire tutto ciò che la circondava.


    Per esempio, un uomo che aveva ricevuto alla nascita il dono della mente doveva mettersi alla ricerca del cuore per divenire una persona completa, ricca di entrambe le qualità. La ricerca continuava per tutta la sua esistenza, incoraggiata dal suo animale totemico e dagli altri membri della tribù. L’evoluzione personale diveniva allora lo scopo principale di ogni uomo che camminava sulla Terra.


    Narra una leggenda dei Lakota che un giorno la donna Bisonte Bianco, una wakan, insegnò alla sua gente a riportare la connessione tra cielo e terra illustrando come usare la sacra pipa cerimoniale dal “tabacco di salice rosso”.a Ricordò loro riti ancestrali, canti di ringraziamento alla Madre Terra, e l’importanza di praticare la cerimonia della pipa della pace, dove uomini e donne potevano onorare le loro anime, la loro tribù e le altre tribù del mondo. Il sogno immaginato dalla tribù è che questa donna sacra possa tornare ancora nelle terre dei Lakota portando pace, armonia ed equilibrio e una nuova spiritualità per tutte le nazioni del mondo.


    Esistono due parole che possono esprimere la filosofia dei nativi: Mitakuye Oyasin, “tutto è mio parente”. Nella lingua lakota esse insegnano l’origine di ogni essere, la loro interconnessione e interdipendenza, nel mondo manifesto e in quello invisibile, nel microcosmo e nel macrocosmo, tra la luce e la tenebra. Questa conoscenza vive dentro l’anima di ognuno, va solo ascoltata. È attraverso il silenzio che il Grande Mistero parla. Nel silenzio si può sentire il Wama Kaskan, l’incessante voce della Terra e delle sue creature.


    Come disse Cavallo Pazzo, grande capo tribù degli Oglala Lakota:


    
      Da solo, nel silenzio posso guardare oltre l’ombra che è il mondo delle cose e arrivare a sognare il mondo reale al di là delle cose.1

    


    Nella vita di ogni nativo esisteva un dovere sacro, quello di onorare con la preghiera e i gesti del quotidiano il Grande Mistero, l’invisibile mondo che lo circondava come una ragnatela e accompagnava i suoi giorni e le sue notti. Da questa connessione, l’uomo traeva la sua forza e il senso della sua vita. Nel silenzio e nella preghiera attingeva a quella Sorgente a cui prima di lui tutti i suoi avi avevano attinto. Egli muoveva i suoi passi sulla terra con leggerezza poiché sapeva che sotto di lui riposavano i suoi avi, e che essa andava protetta perché era la casa del futuro per i suoi figli. I nativi prendevano ogni decisione pensando alla settima generazione a venire. Vivevano in un profondo rispetto per tutto ciò che li circondava e per se stessi. Pensavano di doversi prendere cura di se stessi con grande amore, non tradendo mai i propri principi e la propria verità interiore, anche a costo della morte. Consideravano che a loro spettasse anche occuparsi di coloro che sarebbero arrivati dopo, e che ognuno di loro sarebbe dovuto tornare nuovamente sulla Terra per evolvere.


    Tutto ciò può essere sintetizzato nelle parole di Capo Seattle, un famoso condottiero della tribù di Duwamish:


    
      Dovrete insegnare ai vostri figli che la terra sotto i vostri piedi è la cenere dei nostri nonni. La terra è nostra madre. […] La terra non appartiene all’uomo, l’uomo appartiene alla terra. Tutte le cose sono unite e collegate tra loro. L’uomo non ha tessuto la stoffa della vita, è solo un filo in essa.2

    


    Come in alto, così in basso


    Nella tradizione indovedica la vita dell’uomo, dopo l’infanzia, è descritta in tre periodi: kama, arta e dharma. Kama (il piacere) è la passione giovanile, lo slancio vitale degli adolescenti e dei giovani adulti; l’arta (benessere materiale) corrisponde all’uomo adulto che stabilisce la propria posizione nella società, che si crea una famiglia e si preoccupa di guadagnare per mantenerla e dare un’educazione ai figli; il dharma (i valori, le leggi morali), che inizia idealmente alla nascita del primo nipote maschio (il quale garantirà la continuità della famiglia), prevede che l’uomo si dedichi alla vita spirituale e, qualora giunga all’illuminazione, sfoci in un’ulteriore fase, detta moksha (liberazione dal Samsara, dal ciclo doloroso delle rinascite).b


    In questa scansione, l’età adulta è la tappa più lunga del nostro viaggio. Nella filosofia vedica essa contempla quarantadue anni, nello specifico dai 21 ai 63, l’anno detto del Grande Vertice, in cui il bramino, dopo aver pagato il suo tributo alla comunità, dopo aver visto crescere e sistemarsi i figli, dopo aver maritato le figlie e trasmesso loro la tradizione religiosa, può ritirarsi con la moglie, se è ancora in vita, e prepararsi ad abbandonare i vincoli terreni. Si inaugura così la terza tappa del viaggio della vita, quella in cui (idealmente) ci si sente pronti per indossare l’ultimo abito, quello del sannyasin, il rinunciante, figura errante di villaggio in villaggio, che nulla più possiede e vive delle elemosine che gli vengono offerte. Il tempo dell’uomo, in questa parabola ideale, diviene quello della compiutezza. Fra la giovinezza, maturata a 21 anni, e il Grande Vertice dei 63, esiste un punto preciso, i 42 anni, in cui l’essere umano dovrebbe aver raggiunto una prima conoscenza delle leggi e dei ritmi che scandiscono il suo destino: è l’età dell’equilibrio tra le forze impetuose della gioventù e quelle della saggezza, che arriverà con la vecchiaia; è il culmine dell’età adulta, quella che domina e modella la realtà sociale e individuale in maniera più marcata; è l’età in cui le potenzialità dell’essere umano vengono considerate all’apice della maturità. È il tempo della costruzione di un progetto di vita scandito da tappe precise, la cui forza principale consiste nella consapevolezza che anche questo è un tempo di passaggio e che la visione lungimirante del futuro sarà compagna fedele e necessaria della saggezza.


    Per la filosofia indiana, l’obiettivo finale dell’esistenza è la liberazione spirituale, l’unione del Sé individuale con il Sé universale. Lo insegna il dio Krishna al principe Arjuna nella Bhagavad Gita:


    
      Il Sé è amico del sé di colui il cui sé è stato sottomesso dal Sé.3


      […] Coloro che hanno armonizzato tutte le potenze della loro anima e hanno la stessa mente amorevole verso ogni cosa e che trovano gioia nel bene di tutti gli esseri – questi raggiungono, in verità, il mio vero Sé.4


      […] e molto presto li libero dall’oceano della morte e della vita-nella-morte.5

    


    Ma aggiunge: “Il sentiero del trascendente è duro da raggiungere per i mortali”.6 E poi dà istruzioni a chi non ce la fa:


    
      Se non sei capace di mantenere la tua mente su di me, cerca di raggiungermi con la pratica della concentrazione yogica.


      Se non sei in grado di praticare la concentrazione, consacra ogni tua azione a me. Compiendo le tue azioni come un servizio a me, otterrai la perfezione.


      Se non sei in grado di fare neanche questo rifugiati nella devozione a me e abbandona a me il frutto di ogni tua azione.7

    


    I grandi maestri dell’India, pur con diverse tradizioni e diversi riti, conoscono lo scopo della vita umana:


    
      Ogni anima è potenzialmente divina. Lo scopo della vita è scoprire l’essenza divina che è in noi controllando la Natura, esterna e interna. Fatelo con il sacrificio, con la devozione, con il controllo della psiche, con la speculazione filosofica, con uno, o più d’uno o con tutti questi metodi e siate liberi.8

    


    Fin dalle epoche antiche, esisteva un tempo del macrocosmo che si riverberava in un tempo del microcosmo, come vedremo nella parte dedicata alla bellezza (vedi il capitolo “Scopri la bellezza intorno a te”). In natura vige l’alternanza delle stagioni, il ritmo dei cicli dell’anno, mentre nel microcosmo dell’animo e del corpo dell’uomo la vita è scandita da nascita, crescita e morte.


    A livello di macrocosmo tutte le culture arcaiche assegnavano uno spazio preciso a particolari momenti dell’anno, caricandoli di una speciale valenza: ecco allora i solstizi, gli equinozi e altre date specifiche che assumono valori simbolici importanti.


    L’anno celtico, per esempio, si divideva in due stagioni: quella del buio, in cui dominava la “parte oscura”, che iniziava il 1° novembre, un tempo di paura e di freddo, e la stagione della luce, che aveva inizio il 1° maggio, tempo di fecondità e abbondanza, ove regnava il risveglio della natura.


    Il calendario celtico era regolato da otto momenti fondamentali:


    
      	1° novembre: capodanno Samhain (letteralmente “fine dell’estate”);


      	23 dicembre: solstizio d’inverno;


      	primi di febbraio (la nostra Candelora): Imbolc (letteralmente “in grembo”, come riferimento agli agnelli in gestazione);


      	21 marzo: equinozio di primavera;


      	1° maggio: Beltane, soglia del tempo della luce, che si contrapponeva all’oscurità;


      	21 giugno: solstizio d’estate;


      	1° agosto: Lammas (letteralmente, “messa dei pani”, con riferimento alla mietitura);


      	23 settembre: equinozio d’autunno.

    


    Come è evidente anche dai nomi delle varie festività, il calendario celtico volgeva uno sguardo verso il cielo, connettendosi all’astronomia, e uno sguardo verso la terra, connettendosi alla pastorizia e all’agricoltura. Ogni tempo era celebrato con riti propiziatori legati al Sole e alla Luna. Furono proprio i Celti, per esempio, che dall’osservazione attenta del percorso del Sole crearono il simbolo della spirale, che legava il cammino dell’uomo a quello di stelle e pianeti, in una magnificente commistione in cui le manifestazioni celesti si rispecchiavano mirabilmente in quelle terrestri.


    Anche in India, Paese dalle mille feste, si celebra quest’unione fra cielo e terra: ogni anno si rinnova la festa del Wesak, nel plenilunio fra il 20 aprile e il 20 maggio, in cui il Cielo discende sulla Terra: l’energia archetipica del Buddha cala per alcuni istanti sul nostro pianeta per riequilibrare le energie di discordia e riportare armonia fra i popoli.


    Nell’induismo la raffigurazione dell’intera creazione viene strutturata in moduli di sette: sette Loka, i mondi superiori da cui procedono i sette rishi, i saggi originari progenitori delle sette etnie umane rappresentate dalle sette caste.


    Il numero 7 ha un profondo significato anche nel cambiamento fisiologico del corpo: è noto che ogni sette anni si inaugura un nuovo ciclo di esistenza, e tutte le cellule si rinnovano. Anche nella medicina tradizionale cinese è noto che l’energia femminile si rinnova ogni sette anni, mentre quella maschile ogni otto. Questi cicli muovono all’interno dell’individuo profondi cambiamenti fisici, psichici e spirituali.


    Dall’immaturità dell’infanzia, in cui vi è la massima concentrazione su se stessi e l’energia è instabile ed estremamente dinamica, si passa alla massima energia e alla maturità dell’età adulta, per approdare, infine, all’energia più stabile e profonda della vecchiaia, che si direziona verso la ricerca spirituale e una maggior consapevolezza di se stessi.


    A livello di competenze evolutive, di acquisizione di capacità e di maturazione emotiva e mentale tutta la vita dell’uomo può essere suddivisa in settenni.


    L’infanzia si dipana nel primo settennio di vita, l’adolescenza si svolge nel secondo e nel terzo settennio, fino ai 21 anni, quando avviene l’entrata nel ciclo di vita adulto, corrispondente nel ciclo solare quotidiano all’alba, nel ciclo annuale all’equinozio di primavera. Di nuovo vediamo il microcosmo individuale riflesso nella vastità del macrocosmo: i 42 anni (7 × 6) corrispondono nella giornata al mezzogiorno, nell’arco dell’anno al solstizio d’estate; i 63 anni (7 × 9) si riflettono nel macrocosmo nel tramonto e nell’equinozio d’autunno; gli 84 anni (7 × 12) corrispondono infine alla mezzanotte e al solstizio d’inverno.


    A queste misure oggettive nella tradizione vedica si affianca la credenza che, al momento del concepimento, a seconda del karma assegnato individualmente, viene stabilito per ogni essere umano un certo numero di respiri. Questo sarà il tempo effettivo della vita di ogni essere umano.


    Nel sufismo questi cicli di sette anni vengono accorpati in quattro tempi della vita: dalla nascita ai 28 anni viviamo il tempo della crescita, in cui il corpo e la mente si sviluppano; dai 28 ai 56 anni vige il tempo della stabilità, in cui la ricerca è volta alla realizzazione personale; dai 56 agli 84 anni governa il tempo della prosperità; infine, dagli 84 anni si apre il tempo della saggezza, in cui la ricerca è rivolta all’interiorità, le forze fisiche cominciano a scemare, l’essere umano sente la vitalità venir meno, cambia le sue priorità e si prepara al Grande Viaggio.


    Il ciclo della vita nella visione antroposofica


    Nella medicina antroposofica, fondata nel Novecento da Rudolf Steiner, filosofo, teosofo ed esoterista che ha donato impulso a vari campi della conoscenza, la considerazione della biografia dell’essere umano è in stretto rapporto con la visione antropologica dell’uomo, per cui punto di riferimento per il ciclo della vita rimangono le tappe evolutive strettamente legate alla maturazione corporea, animica e spirituale. L’antroposofia concepisce infatti l’essere umano in una triplice suddivisione di corpo, anima e spirito. Approfondiamo il tema grazie all’aiuto di Angelo Antonio Fierro, medico antroposofo.9


    La maturazione corporea dell’essere umano si svolge in genere nell’arco di vent’anni, attraverso tre settenni in cui si svolge anche la formazione educativa. Le varie tappe evolutive sono scandite da modificazioni corporali: il taglio del cordone ombelicale sancisce l’inizio del primo settennio, che nella sua maturazione arriva a svolgere la formazione della corporeità fisica e culmina con la cesura contrassegnata dal cambio dei denti, che rappresenta una nuova rinascita, non più del corpo fisico, ma del corpo vitale o eterico individuale: il bambino o la bambina, intorno al settimo anno di vita, deve potersi individualizzare dal patrimonio ereditato genitoriale. In questo primo settennio la parola chiave dal punto di vista educativo è “imitazione”: come genitori e educatori è necessario essere consapevoli che la formazione di questo periodo avviene principalmente attraverso i gesti e gli stati d’animo dell’educatore, in quanto è grazie all’imitazione che in questa fase arrivano potentemente al bambino messaggi non verbali. Per i bambini del primo settennio il mondo è buono, quindi domina in loro un’apertura di cuore e di mente che difficilmente potranno conservare da adulti, se non faranno appello a un sano senso di positività.


    Con il secondo settennio avviene la maturazione crescente del corpo eterico, accompagnata da un ulteriore sviluppo degli organi, in particolare del sistema ritmico (polmoni e cuore), per giungere, finalmente, con rigonfiamenti ed espansioni, alla maturazione corporea finale della pubertà. I 14 anni sono contrassegnati da un cambio di registro, che rappresenta l’inizio della maturazione terrestre, ovvero sessuale: il cambio della voce sigla un momento di passaggio, in cui inizia la terza fase, il terzo settennio, quando sboccia il corpo astrale delle emozioni, che va a rappresentare il substrato su cui l’anima potrà muovere i suoi passi. Durante il secondo settennio genitori e educatori devono lavorare sull’autorevolezza, sulla qualità carismatica, che si conquista a patto di saper stare di fronte al ragazzo per reggerne lo sguardo. Dai 7 ai 14 anni è fondamentale l’importanza di coltivare il bello: l’educazione artistica diventa centrale per poter sviluppare la connessione che può vivificare il processo educativo con lo sviluppo corporeo.


    Fra il secondo e il terzo settennio avviene il transito dalla maturazione corporea a quella progressiva della vita dell’anima: inizia a sganciarsi l’individualità interiore dell’essere, che ha la possibilità di progredire nella propria scalata personale. Dai 14 ai 21 anni l’interesse dei giovani può essere acceso con la motivazione, che non si trova più esclusivamente nel microcosmo familiare. Il faro di questa fase della vita diventa il vero, in qualsiasi ambito. L’adolescente si misura su ciò che è vero e su ciò che è falso e ciò che è finto. Su questa “ginnastica dell’anima” egli costruisce la sua identità.


    Nei primi tre settenni rivestono importanza fondamentale le scelte del percorso/processo educativo, che, se ben fondate, prevedono la capacità di sapersi rapportare al ragazzo con la consapevolezza di avere di fronte un essere che ha una lontana storia. In questo contesto, competenza privilegiata dell’educatore diventa la capacità di saper estrapolare le qualità creative del ragazzo attraverso il gioco.


    Nei seguenti due/tre settenni la maturazione dell’anima passa di grado in grado fino a scoprire il proprio rapporto con l’anima emozionale (soprattutto dai 21 ai 28 anni), anche sul piano corporeo (legata alle secrezioni ormonali). Nel quarto settennio possiamo dire che è la gioia di vivere l’acquisizione più importante.


    Successivamente, avviene lo sviluppo dell’anima razionale (con la logica della mente) e di quella affettiva (legata al mondo dei sentimenti, alla vita del cuore). Nel settennio fra i 35 e i 42 anni, in particolare centrale è l’impulso della fiducia nella vita, in virtù del quale avviene un progressivo avanzarsi della coscienza: nella vita della coscienza animica alberga la consapevolezza che siamo esseri spirituali liberi e individuali che devono imparare a rapportarsi con la propria corporeità.


    Nella seconda parte della maturazione della vita dell’anima inizia a diventare protagonista il processo di autoeducazione: in parallelo con la formazione educativa, che auspicabilmente perdura anche in ambito professionale, deve iniziare un percorso di autoeducazione in cui approfondire la conoscenza di se stessi: urge rispondere a domande quali: “Chi sono, da dove vengo, dove vado?”.


    Dopo i 42 anni si fa strada la speranza nella vita, e solo varcata la soglia di questa età l’essere spirituale può far sbocciare dentro di sé gradazioni diverse della vita spirituale, che – fino ai 63 anni – potrà trasformare in diversi gradi dell’anima fino ad agire su componenti corporee, con la possibilità di far vivere interiormente nuove capacità, che non provengono soltanto dall’eredità genitoriale, ma anche dalle proprie vite precedenti e dal proprio cammino personale.


    Nell’arco successivo della vita umana si prosegue in una disposizione temporale non più rigidamente legata ai settenni, la quale si sviluppa manifestando nuove qualità creative che preludono all’espressione di una vita successiva.


    Gioia di vivere, fiducia e speranza nella vita sono dunque le tre fiaccole centrali, le qualità principali che ci permettono di ritrovare noi stessi e che dovrebbero essere nutrite nella maturazione della vita dell’anima e del corpo eterico. Per gli ultimi settenni della vita non è possibile individuare parole chiave generiche, perché il lavoro evolutivo diventa sempre più individuale, pur in una ideale direzione comune che onora il valore della libertà, il senso della giustizia e l’importanza della bellezza. Negli ultimi settenni ciò che conta è soprattutto il percorso autoeducativo, che deve poter irraggiare e riscaldare la vita sociale. In ogni fase della vita è fecondo approcciare costantemente percorsi artistici, magari anche verbali, e leggere testi di elevata spiritualità.


    
      La vita sulla terra è una costante prova di conoscenza. Le sfide che essa ci propone possono essere affrontate solo se abbiamo ricevuto un’educazione che ha tenuto conto della realtà complessa e tripartita dell’essere umano e, dall’altro lato, se si continua a procedere in un cammino educativo per tutto l’arco della propria vita.10

    


    In ogni tradizione sapienziale lo svolgersi del tempo umano è stato onorato e rispettato, nessuno sforzo è stato impiegato per accelerarne o invertirne il corso, per accorciare i tempi dell’infanzia o per prolungarne all’infinito la giovinezza. Nelle tradizioni, piene di coscienza, che abbiamo toccato, tutto seguiva, come un fiume pacato, il ritmo delle stagioni, ogni esperienza era contenuta dentro l’altra, il tempo dell’autunno precedeva placidamente quello della vecchiaia.


    La saggezza della maturità significava attraversare il deserto delle speranze disattese, di tutte le disillusioni che avevano riempito la vita, rimanendo nella fiducia che esisteva un luogo in cui dirigersi pieno di meraviglia. Allora, come oggi, è importante cercare una Terra Promessa, dove regna, ancora e nonostante tutto, lo stupore per ciò che la vita può offrire ogni giorno. Coltiviamo questa meraviglia interiormente, nella consapevolezza che l’esterno non può più offrire quei frutti a cui, per anni, ci siamo aggrappati. Secondo la Kabbalah abbiamo a disposizione un numero determinato di anni per raggiungere il livello spirituale previsto da Dio per ognuno di noi, la saggezza della vecchiaia diviene allora la sintesi espressiva del cammino lungo la vita.


    Christiane Singer, pellegrina della vita, trasmette con il dono penetrante di un’intelligenza toccata dalla grazia le varie tappe dell’esistenza nel suo libro Il tao della vita:


    
      «Lo sai», mi fa notare un vecchio amico congolese a cui illustro il progetto di questo libro, «che da noi il passaggio da un’età all’altra comporta un esame? […] Ti faccio un esempio. […] Per entrare nel clan dei trentotto anni dovresti dimostrare che le piante prosperano in mano tua e che tutto ciò che pianti germoglia. Se, a questa età, il regno vegetale non accoglie favorevolmente la tua presenza significa che qualcosa in te è bloccato, atrofizzato, e ti rende pericolosa per la comunità. Significa che hai maltrattato il tuo corpo e la tua anima, e che bisogna porvi subito rimedio.»


      «E tu», lo interrogo, «che prova devi affrontare?»


      «A cinquantadue anni, mi vengono concessi tre giorni e tre notti per aiutare una famiglia, prostrata per la morte di un congiunto, a superare la propria disperazione e poi a trasformarla in forza viva. Se ci riesco, sono ammesso fra i miei. […]


      Così la nostra responsabilità di fronte alla creazione si accresce con il passare degli anni, come le onde attorno a un sasso gettato in acqua i cui cerchi diventano sempre più ampi verso la riva.»11

    


    Devozione verso i bambini


    L’età più delicata, l’età in cui la società può creare disastri permanenti, è l’infanzia. I primi sei anni sono quelli in cui si costruiscono le connessioni fra le cellule cerebrali: decine di migliaia di connessioni al secondo nei primi due anni, prima per coordinare i movimenti e l’autonomia del corpo fisico, poi per consolidare sentimenti di affetto, di autonomia emotiva, di ragionamento. I bambini, purtroppo, sono diventati un grande mercato per la ripresa dell’economia: cibo per l’infanzia, dolciumi, farmaci, indumenti, giocattoli, video. Occorre difenderli dal mercato. Le camerette di molti bambini sono deturpate da un affastellamento di giochi e giocattoli che si accumulano per l’ansia di genitori, nonni, zii e amici di regalare quelli più alla moda. Chiediamoci quanto questi regali prendano il posto del tempo che non dedichiamo ai bambini, dei dialoghi che manchiamo, quanto i telefonini e i tablet che regaliamo loro facciano comodo a noi adulti perché ci lascino in pace. I regali arrivano prima ancora che i bambini esprimano il desiderio di averli, ma sviluppare il desiderio è importante. È la mancanza che sviluppa l’intelligenza e la creatività. I bambini sono capaci di creare astronavi con due pezzi di legno, e bambole con pochi stracci. Lasciamo loro questa possibilità. Lasciamo loro il tempo, anche il tempo di annoiarsi, perché nella noia nascono pensieri bellissimi. La rêverie, il sogno a occhi aperti, è incompatibile con un’agenda piena di impegni (scuola, musica, inglese, judo…) come quella di un manager. Lasciamo che le favole raccontate o lette dai genitori risuonino nella mente dei bambini e inneschino connessioni, fantasie che aiutano a sviluppare il loro senso dell’io, i sentimenti e il senso morale. Leggere ai bambini, con i bambini, è importante, meglio che sfogliare libri illustrati perché essi siano liberi di sviluppare autonomamente le immagini, connettere le parole e i simboli grafici, alla storia. Le parole sono più importanti delle immagini, perché per pensare occorrono le parole. Anche i sillabari oggi sono pieni di immagini, chissà perché. Forse per preparare i piccoli alla civiltà delle immagini, dove non c’è più bisogno di pensare autonomamente.


    I bambini sviluppano i sentimenti nel rapporto con i genitori e poi con le maestre della scuola elementare (perché quasi solo maestre e non maestri? Come se fosse una professione di poco valore, mentre è la più importante di tutte). Umberto Galimberti, nelle sue conferenze, avverte del pericolo di criticare la maestra in presenza del bambino. La scuola elementare è importante per creare riferimenti positivi al di fuori del circolo familiare, ancora più importante oggi che la famiglia nucleare urbana ha poche relazioni sociali. I bambini sviluppano una profonda relazione affettiva con l’insegnante, e se ne sentono parlar male perdono riferimenti e possono sviluppare ferite emotive. Naturalmente ci sono maestre incapaci, ma oggi ci sono varie docenti nella stessa classe, quindi è più facile che (almeno) una diventi un riferimento importante. Piuttosto cambiamo scuola, se riteniamo che non ci sia una maestra all’altezza del suo compito. I bambini (come d’altronde gli adulti) hanno bisogno di riconoscimento, di essere considerati importanti. Relazione significa dare all’altro quello di cui lui ha bisogno, e i bambini hanno bisogno di essere visti: “Sei importante per me, sei unico”. Diceva Maria Montessori che gli insegnanti devono astenersi dal pensare male degli studenti, perché anche solo il pensare, senza dire, può danneggiare. Gli insegnanti dovrebbero trattare ogni allievo come se avesse un talento straordinario, anche se non ancora espresso; incoraggiarlo, dargli delle responsabilità, appassionarlo, credere in lui. Altrimenti lui non crederà in se stesso. Il senso di identità non è un dono della natura, ma è un prodotto delle relazioni: esisto perché gli altri mi vedono. Avere fiducia in se stessi significa crescere armoniosamente senza il bisogno di farsi vedere bravi al solo scopo di essere accettati dai genitori, dagli insegnanti, dalla società, ma essere bravi per essere bravi. Sarà poi facilitato il compito dell’adulto quando, in cerca dell’illuminazione, dovrà smontare l’immagine di sé, le maschere che ha dovuto indossare per farsi accettare, per ritrovare il suo vero sé.


    Se un bambino è agitato, distratto, nervoso, cattivo, non è da trattare da irrecuperabile, con psicofarmaci, con insegnanti di sostegno (che gli trasmetterebbero il messaggio che non può farcela mai da solo). Magari ha solo mangiato troppi zuccheri a colazione, troppe bevande zuccherate. Il cibo spazzatura che fa alzare rapidamente la glicemia causa crisi ipoglicemiche, e se la glicemia è bassa il cervello non funziona, non è possibile stare attenti a scuola. I nostri bambini, e gli adolescenti, assumono troppo zucchero, troppe bevande industriali. In una città del Sud si è stimato che il 95 per cento dei bambini consuma bevande zuccherate tutti i giorni. L’American Heart Association, l’associazione dei cardiologi degli Stati Uniti, dopo aver esaminato tutti gli studi sugli effetti dello zucchero sui bambini raccomanda di non farlo neanche assaggiare ai bambini nei primi due anni di vita e, dopo, che si limitino a non più del 10 per cento delle calorie e a non più di una bibita dolce alla settimana.c L’educazione fisica nelle scuole italiane è ridicolmente ridotta. La metà dei bambini italiani ha la televisione in camera, una delle cause più importanti di obesità infantile. Le città sono state progettate (o sono cresciute senza alcun progetto) dimenticando i bambini, il loro bisogno di giocare liberamente all’aperto.


    E gli adolescenti? Qui i genitori non hanno più possibilità di manovra. Con poche eccezioni, non c’è più dialogo fra genitori e figli. I ragazzi sono troppo impegnati a gestire il cambiamento del corpo (soprattutto le ragazze, che hanno cambiamenti più appariscenti) e l’insorgere delle pulsioni sessuali. Molti non esprimono nessuna passione, nessun interesse, sembrano apatici, spenti. Il ruolo dell’educatore è fondamentale anche in questa fase: educare l’emotività e i sentimenti, oltre che riempire la testa dei giovani di nozioni. Non serve spingere i ragazzi al risultato, alla prestazione scolastica per la promozione: occorre affascinarli perché si appassionino, così la prestazione sarà un effetto collaterale. Chi incontra insegnanti capaci di affascinare, oggi che l’unico valore socialmente apprezzato è il denaro, vedrà uno scopo nella sua vita, magari anche quello di fare denaro, ma per un fine più alto.


    L’esperienza sublime dell’amore è quella del lasciare andare. E una delle sue forme più alte è quella dell’amore dei genitori verso i figli: i genitori maturi incoraggiano i figli a volare via dal nido. La forma sublime d’amore è quella che sa esercitare un distacco che permette di vivere pienamente le età dell’esistenza nel pellegrinaggio della vita. Chi ama sa vivere il tempo che gli è dato. E accetta che chi è da lui amato si trasformi, fin quasi a non essere più da lui riconosciuto.


    
      Solo in questo modo l’amore si apre all’eternità. In mancanza di questo amore alto non c’è nulla che riesca a farci percepire il concetto folle dell’eternità. Solo questo amore può aprire la fede alla speranza, essenziale per trovare il proprio destino e per comprendere il proprio cammino.12

    


    Onore ai vecchi


    In tutte le culture antiche esisteva un profondo rispetto per la fase della vita che accoglie la vecchiaia, rispetto che nella cultura occidentale moderna va perdendosi.


    
      Alzati davanti a chi ha i capelli bianchi, onora la persona del vecchio e temi il tuo Dio. Io sono il Signore.13

    


    
      Quanto s’addice il giudicare ai capelli bianchi


      e agli anziani il saper dare consigli!


      Quanto s’addice la sapienza agli anziani,


      il discernimento e il consiglio alle persone onorate!14


      Non trascurare i discorsi dei vecchi,


      perché anch’essi hanno imparato dai loro padri;


      da loro imparerai il discernimento


      e come rispondere nel momento del bisogno.15

    


    La tarda età è una fase dell’esistenza che può essere felice e produttiva, forse non in campo materiale, fisico, ma certamente in campo spirituale:


    
      Il giusto fiorirà come palma,


      crescerà come cedro del Libano […]


      Nella vecchiaia daranno ancora frutti,


      saranno verdi e rigogliosi.16

    


    Il giusto Abramo muore “sazio di giorni”,17 “in felice canizie”.18


    Qualunque siano le condizioni di salute:


    
      Per questo non ci scoraggiamo, ma, se anche il nostro uomo esteriore si va disfacendo, quello interiore invece si rinnova di giorno in giorno. Infatti il momentaneo, leggero peso della nostra tribolazione ci procura una quantità smisurata ed eterna di gloria: noi non fissiamo lo sguardo sulle cose visibili, ma su quelle invisibili, perché le cose visibili sono di un momento, quelle invisibili invece sono eterne.19

    


    Il rispetto per i genitori, in particolare, ritorna nelle sacre scritture, nella Bibbia,20 nel Corano,21 nei Sutra buddisti,22 nel Tao23 e nelle parole dei nativi americani24 presso i quali gli anziani avevano un ruolo essenziale per il presente e il futuro della tribù.


    Le leggi sono chiare, dunque, ma nella moderna società, basata sul progresso continuo della scienza e della tecnica, il ruolo fondamentale è delle generazioni medio-giovani, protagoniste dell’efficienza produttiva. I giovani ricevono l’insegnamento da internet, dalla “infosfera”, non dagli anziani; e anche la scuola sta progressivamente rinunciando ai “sepolcri”, a trasmettere l’insegnamento dei grandi del passato, l’insegnamento che è alla base del senso morale, della crescita interiore, dello sviluppo della consapevolezza. La scuola delle tre i (internet, inglese e impresa), la scuola dell’efficienza e della competizione ignora i classici, i miti che risalgono agli albori delle civiltà, i miti che insegnano che cosa è giusto e cosa no, che cosa sono l’amore, il coraggio, la cooperazione, la bellezza, che cosa sono le emozioni, il dolore, la morte; i miti dell’uomo, l’umanesimo.


    Presso la scuola steineriana alcuni maestri iniziano la prima elementare raccontando una favola: una comunità di nanetti si deve organizzare per trovare da mangiare, da vestirsi per proteggersi dalle intemperie, costruire oggetti utili, darsi regole di convivenza, commerciare, quindi fare di conto, incontrare anche persone straniere, viaggiare in Paesi stranieri, quindi conoscere la geografia, le lingue, le fiabe delle diverse regioni. Nel loro peregrinare, i nanetti incontrano tanti ostacoli che devono imparare a superare. Ascoltando i bambini che frequentano la scuola steineriana si riscopre l’epopea di Gilgamesh, si ripercorre la mitologia greca, della Bibbia e dell’India, la spiritualità dei popoli delle Americhe, miti che vengono studiati come introduzione alla storia. Sono conoscenze importanti per imparare a gestire le emozioni, a prefigurare situazioni angosciose che comunque la vita presenta, anche nell’infanzia.


    Ma torniamo alla condizione degli anziani nella società occidentale contemporanea. Abbiamo ricevuto in dono (dalla pace, dall’igiene e dalla medicina) molti più anni da vivere rispetto alle generazioni precedenti, e l’aspettativa di vita continua a crescere: negli ultimi quarant’anni è aumentata di ben dieci anni, da 75 a 86 per le donne e da 70 a 80 per gli uomini. Siamo sempre più vecchi: in Italia gli anziani, cioè quelli che hanno compiuto 65 anni, sono oggi 14/60 milioni, quasi un quarto della popolazione.


    È molto bello, ma c’è un problema: i vecchi sono pieni di acciacchi, di malesseri fisici e mentali: sono ipertesi (70 per cento), dislipidemici (70 per cento), diabetici (20 per cento), molti di loro hanno, o hanno avuto, un cancro (15 per cento), un infarto o un ictus cerebrale (15 per cento), hanno la pancia (60 per cento), sono disabili (difficoltà di muoversi, di vedere, di sentire, di comunicare, di curare la propria persona, 60 per cento), sono soli (33 per cento), depressi (50 per cento, di cui il 20 per cento in forma grave), ansiosi. Il 90 per cento dei vecchi deve assumere medicine tutti i giorni per sopravvivere, spesso più medicine, e medicine per gli effetti collaterali delle medicine. Ansiolitici e antidepressivi non sono inclusi in queste statistiche, ma sono i farmaci più venduti. Per l’economia è fantastico: più ci ammaliamo più aumenta il PIL, più contribuiamo alla famosa crescita. In realtà tutte queste condizioni sono prevenibili, e nella maggior parte dei casi potrebbero regredire anche senza farmaci, perché dipendono soprattutto dallo stile di vita, condizionato dai Big tobacco, Big food, Big alcohol, Big pharma, Big advertisement. La medicina e i sistemi sanitari hanno tradito il loro obiettivo primario, che ai tempi di Ippocrate (400 a.C.), di Galeno (150 d.C.), di Maimonide (1150 d.C.), di Paracelso e Cardano (1500 d.C.) era la prevenzione, la corretta gestione dei “sei non-naturali”,d finché il trionfo della farmacologia nella seconda metà del Novecento non sbaragliò ogni istanza di prevenzione attraverso lo stile di vita. Rimane il fatto che


    
      le malattie non ci cadono addosso dal cielo, esse si sviluppano a causa degli errori che ogni giorno facciamo contro la natura… è dalla ripetizione di questi errori che nascono tutte le nostre malattie.25

    


    Per queste ragioni, per aumentare il livello di consapevolezza delle cause del malessere fisico e spirituale nella società di oggi e per aiutare le persone a superarle, nel 2015 abbiamo fondato l’associazione La Grande Via (la via del cibo, la via del movimento e la via spirituale) e organizziamo seminari residenziali di due/tre settimane, alcuni specificamente rivolti agli anziani (La via della longevità felice), in cui pratichiamo yoga, meditazione, esercizi per l’equilibrio, la flessibilità, la propriocezione (il nostro “sesto senso”),e passeggiate (anche a piedi nudi), brevi esperienze di digiuno e pratica di cucina sana. Facendo prelievi di sangue all’inizio e alla fine dei seminari, abbiamo visto ridursi la glicemia (-14 per cento), l’insulinemia (-49 per cento), la colesterolemia (LDL: -17 per cento, ma anche HDL: -10 per cento), la trigliceridemia (-32 per cento), la zonulina plasmatica (un indicatore di permeabilità intestinale: -17 per cento), la pressione arteriosa (sistolica: -7,5 per cento, diastolica: -9 per cento), la frequenza del polso (-17 per cento), il peso corporeo (-3,6 per cento), la circonferenza vita (-4,6 per cento), e migliorare la variabilità del ritmo cardiaco, della funzionalità respiratoria, della forza, della flessibilità e della fiducia dei partecipanti di potercela fare a ritrovare salute e vitalità… in sole due settimane.


    Ritorno a una cultura della vecchiaia


    Il problema principale è che manca una cultura della vecchiaia. Da un lato la società se ne sente disturbata: gli anziani sono un peso sociale, un peso economico, un peso per la famiglia, un peso per loro stessi. Dall’altro lato si pensa che gli anziani siano ormai al di fuori di ogni possibilità di crescita e di miglioramento, che le loro conoscenze siano obsolete, che non possano più progredire e aggiornarsi per stare al passo con l’evoluzione economica. Come se la vita ci avesse regalato tanti anni in più e non sapessimo che cosa farcene.


    Simone de Beauvoir ha riassunto drammaticamente la condizione degli anziani con queste parole:


    
      I vecchi sono degli esseri umani? A giudicare dal modo in cui sono trattati nella nostra società, è lecito dubitarne. Per questa società essi non hanno le stesse esigenze e gli stessi diritti degli altri membri della collettività: a loro si rifiuta anche il minimo necessario. Gli anziani vengono deliberatamente condannati alla miseria, ai tuguri, alle malattie, alla disperazione.26

    


    Sono parole dure, forti, ma pensiamo alla condizione dei ricoverati nelle residenze sanitarie assistenziali: senza possibilità di uscire, di fare alcun esercizio fisico, senza potersi rendere utili (potrebbero farsi male, e poi le assicurazioni? e i parenti?), senza privacy, inebetiti dai tranquillanti e dalla televisione, nutriti come maiali all’ingrasso con cibi che peggiorano il loro diabete, la loro ipertensione, la loro cardiopatia.


    Dieci anni prima che George Orwell pubblicasse il suo 1984, Ayn Rand pubblicava Anthem (1938),27 un breve romanzo che descrive una società collettivista dove l’individualità non esiste, l’iniziativa privata è proibita e anche i desideri personali sono repressi in funzione dell’unico bene, quello della comunità. Anche i nomi individuali sono proibiti. Il protagonista, Equality 7-2521, assegnato dal Consiglio della Vocazione a essere spazzino, è destinato a fare questo mestiere fino a 40 anni, quando sarà recluso nella Casa degli Inutili: At forty they are sent to the home of the useless.


    Ayn Rand, nata in Russia nel 1905, conosciuto il comunismo stalinista, fuggì negli Stati Uniti d’America nel 1925, e sostenne, nei suoi romanzi e saggi, un estremo individualismo – No gods or kings. Only man – razionalista e ateo, e il liberalismo capitalista in politica. Non aveva previsto che proprio la società capitalista/liberista avrebbe creato le case degli inutili (le RSA) dove confinare gli anziani per consentire ai giovani di produrre con maggiore efficienza.


    Per di più, molti anziani sono oppressi dal senso di fallimento, di emarginazione, di solitudine. Il posto delle fragole,28 uno dei film più apprezzati di Ingmar Bergman, racconta del vecchio e illustre professor Isak Borg, di 78 anni, circondato dalla gratitudine dei suoi pazienti, che si reca in auto a Lund per essere insignito di un prestigioso riconoscimento accademico. Nel corso del viaggio, accompagnato dalla nuora Marianne, si appisola e sogna di essere sottoposto a un esame universitario nel quale non ricorda qual è il primo dovere del medicof e viene accusato di incompetenza; gli vengono poi ricordati episodi della sua vita in cui ha manifestato indifferenza, egoismo e incomprensione; viene infine sarcasticamente elogiato per la sua capacità di tacitare il suo egoismo nella sua coscienza («una perfetta operazione chirurgica!»). Chiede quale sarà la punizione e gli viene risposto: «La solita, la solitudine».g


    Altri anziani sono angosciati dalla paura del futuro. Mi ammalerò? Soffrirò? Sarò un peso per la mia famiglia? Chi potrà assistermi? Quanto mi resta da vivere? Finirò in un ospizio? Mi basteranno i soldi? Ce la faranno i miei figli a pagare la retta? Oppure: Come faranno quando non ci sarà più la mia pensione?


    Difficile vivere nel qui e ora senza angoscia, eppure


    
      […] non sapete quale sarà domani la vostra vita! Siete come vapore che appare per un istante e poi scompare.29


      Non preoccupatevi dunque del domani, perché il domani si preoccuperà di se stesso. A ciascun giorno basta la sua pena.30

    


    Occorre ricostruire una cultura degli anziani. Comunemente si ritiene che il progresso dell’uomo consista nell’acquisire sempre maggiori capacità di azione e di potere sul mondo esterno, sulla natura, sull’energia, sulle malattie. Se si considera invece la maturazione dell’uomo come un cammino interiore, uno sviluppo della coscienza verso stati di essere sempre più autentici e ampi, non ha importanza la nostra età, bensì la nostra capacità di aprirci, di elevarci verso dimensioni e valori superiori. La vera maturità è di chi continua a evolvere, ad allargare i propri orizzonti e a raggiungere stati di coscienza sempre più elevati. Spesso, però, gli anziani sono ostinatamente attaccati al passato, chiusi in schemi fissi, conservano il peggio delle altre età, l’egocentrismo del bambino, l’irriflessività del giovane, la presunzione e l’orgoglio dell’adulto, e tutto ciò impedisce loro di evolvere. Per di più, vive spesso in loro una paura irrazionale della meditazione, che inevitabilmente porterebbe alla presa di coscienza dell’approssimarsi della fine, all’accettazione della morte, prospettiva che molti anziani ottusamente rifiutano. In Occidente, dove la vita attiva ha preso il sopravvento sulla vita contemplativa, la terza età è deprezzata, ma la globalizzazione estende ormai il deprezzamento anche in Oriente, dove ancora gli anziani, circondati di stima, offrivano il meglio di sé e spesso andavano incontro alla fine della vita con serenità e con gioia. Che fare, allora, per poter esprimere, invece, le qualità proprie della terza età, la calma, la serenità, il distacco, l’equilibrio, la saggezza? La strada è disidentificarsi dalle percezioni del corpo, dai piccoli o grandi problemi di salute, avviarsi gradualmente all’interiorizzazione e spostare il centro di gravità più in alto, aumentare la consapevolezza di quel nucleo transpersonale dell’uomo, il Sé, e della sua partecipazione alla vita dell’universo.31


    
      Vecchiaia così mi sento io


      finalmente


      senza età


      con addosso tutte le età


      nei muscoli molli


      vestiti di nulla


      così… movimenti rallentati


      incerti


      quasi tremanti


      nel fremito della vita che scalpita


      così


      sento l’infinito dentro me


      donna il quinto maestro


      così ora tutto ha la possibilità


      così essere


      esistere


      senza tempo nello spazio


      insieme


      con tutti grazie.32

    


    Un grande insegnamento di Gesù, di straordinaria importanza in particolare quando viviamo il tempo della vecchiaia e della malattia, è il “solo per oggi” di papa Giovanni XXIII.


    
      	Solo per oggi, cercherò di vivere alla giornata senza voler risolvere i problemi della mia vita tutti in una volta.


      	Solo per oggi, avrò la massima cura del mio aspetto: vestirò con sobrietà; non alzerò la voce; sarò cortese nei modi; non criticherò nessuno; non pretenderò di migliorare o disciplinare nessuno tranne me stesso.


      	Solo per oggi, sarò felice nella certezza che sono stato creato per essere felice non solo nell’altro mondo, ma anche in questo.


      	Solo per oggi, mi adatterò alle circostanze, senza pretendere che le circostanze si adattino tutte ai miei desideri.


      	Solo per oggi, dedicherò dieci minuti del mio tempo a qualche buona lettura, ricordando che come il cibo è necessario alla vita del corpo, così la buona lettura è necessaria alla vita dell’anima.


      	Solo per oggi, compirò una buona azione e non lo dirò a nessuno.


      	Solo per oggi, farò almeno una cosa che non desidero fare; e se mi sentirò offeso nei miei sentimenti, farò in modo che nessuno se ne accorga.


      	Solo per oggi, mi farò un programma: forse non lo seguirò a puntino, ma lo farò. E mi guarderò da due malanni: la fretta e l’indecisione.


      	Solo per oggi, crederò fermamente, nonostante le apparenze, che la buona provvidenza di Dio si occupa di me come nessun altro esistente al mondo.


      	Solo per oggi, non avrò timori. In modo particolare non avrò paura di godere di ciò che è bello e di credere alla bontà.

    


    Ha detto papa Francesco:


    
      Ai nonni, che hanno ricevuto la benedizione di vedere i figli dei figli,33 è affidato un compito grande: trasmettere l’esperienza della vita, la storia di una famiglia, di una comunità, di un popolo; condividere con semplicità una saggezza, e la stessa fede: l’eredità più preziosa!

    


    Noi possiamo ricordare ai giovani ambiziosi che una vita senza amore è una vita arida. Possiamo dire ai giovani paurosi che l’angoscia del futuro può essere vinta. Possiamo insegnare ai giovani troppo innamorati di se stessi che c’è più gioia nel dare che nel ricevere.


    Questi concetti non sono frutto di moralismi estemporanei, ma erano radicati nella coscienza dei popoli. Negli ultimi decenni siamo riusciti a estirparli dall’anima individuale con una velocità e una efficacia sorprendenti (la stessa scioccante velocità con cui ci stiamo abituando a ridurre drasticamente e in modo allarmante i nostri contatti sociali).


    Il maestro taoista Franco Bottalo ci ricorda che:


    
      Nella visione taoista l’Anima individuale (Ling) si radica in un corpo per poter portare avanti un percorso che le consenta certe esperienze attraverso l’interazione con il mondo, esperienze che diventano lo strumento per la crescita della consapevolezza, per la crescita e lo sviluppo dell’Anima stessa. Lavoriamo, studiamo, abbiamo delle relazioni affettive, proviamo passione e delusione per i vari eventi della vita; e infine arriva la vecchiaia.


      La vecchiaia è il grande spazio di inventario, in cui non si tratta tanto di fare, ma di lasciar andare, non si tratta tanto di creare cose nuove, ma piuttosto di consentire il processo di compimento o, se vogliamo un termine più duro, di distruzione di ciò che avevamo creato e curato. È un importante momento di “bilanci”: cosa davvero siamo riusciti a portare a compimento e cosa rimane invece come “materiale incompiuto”? Di cosa ci siamo alleggeriti e cosa invece pesa ancora su di noi? Cosa è risolto e cosa è invece ancora lì a tormentarci? […]


      Questo non vuol dire che la vecchiaia non sia un periodo di attività e di creatività; ma nella vecchiaia l’attività e la creatività sono, o dovrebbero essere, permeate di leggerezza, della capacità di stare nelle cose con profondità e delicatezza senza appesantirle con il bisogno di perseguire qualcosa. Vecchiaia allora diviene la consapevolezza che il corpo che abbiamo, la mente che abbiamo, e tutte le nostre proprietà, materiali e affettive, hanno compiuto il loro ruolo e che quindi possiamo liberarci, almeno in parte, dal bisogno di conseguire, di conquistare qualcosa; ecco allora che possiamo rinunciare al mondo pur continuando ancora a farne parte, ed essere allora davvero liberi; ecco allora che possiamo finalmente consentire il brillare dell’Anima.34

    

  


  
    
      a. Miscela di foglie e di cortecce di colore rosso.

    


    
      b. Il Samsara ci porta, nel succedersi delle reincarnazioni, di vita in vita, al rinnovarsi delle stesse sofferenze, alcune necessarie (invecchiare, ammalarsi, morire), altre più aleatorie, ma di fatto presenti nella vita di tutti: frustrazioni, conflitti perdita di persone e cose amate.

    


    
      c. Lo zucchero causa obesità, ipertensione, intolleranza al glucosio, dislipidemie.

    


    
      d. Secondo la dottrina dei sei non-naturali, la salute dipende dalla corretta gestione dei sei seguenti gruppi di fattori: dove vivere, che cosa mangiare e bere, come regolare il ciclo del sonno e della veglia, quante ore dedicare all’esercizio fisico e quante ad attività di rilassamento, come purificare il corpo e la mente da residui tossici, e come utilizzare al meglio il potenziale affettivo delle emozioni senza per questo danneggiare la mente e il corpo (G. Giglioni, I sei non-naturali nella medicina del Rinascimento in “Giornale della Accademia della Medicina di Torino”, a. CLXXVII, 2014).

    


    
      e. È il senso della percezione della posizione del corpo nello spazio, importantissimo da mantenere efficiente in età anziana per la prevenzione delle fratture.

    


    
      f. Il primo dovere del medico è “chiedere perdono”.

    


    
      g. Franco Berrino: «Ho visto questo film quando avevo 13 anni. Ne rimasi molto colpito e alcune scene mi accompagnarono per tutta la vita. Oggi che sto raggiungendo l’età del professor Borg ne riconosco profondamente il senso».

    

  


  
    BIANCOSPINO


    (CRATAEGUS OXYACANTHA)

  


  
    Il nome oxyacantha significa “pianta fiorita con aculei penetranti” o “acuta spina” del bosco, che dona fiori profumati a primavera e bacche rosse (i suoi semi) all’inizio dell’autunno. La sua bellezza è generosa in ogni stagione.


    [image: ]


    La sua storia è sacra e profana: i rami sono la corona di spine intorno al capo di Cristo, nella Grecia antica il legno era usato per costruire amuleti, e nella leggenda bretone si narra che mago Merlino riposa per sempre nel suo tronco dopo il sortilegio della sua amata Viviana. Le bacche rosse del biancospino sono state rinvenute in molte tombe antiche, in piccole ciotole accanto ai defunti, poiché anche l’ultima stagione della vita è accompagnata da questa pianta.


    La sua virtù curativa è legata al cuore, alla circolazione sanguigna e alla pressione arteriosa. Il biancospino migliora la contrattilità del muscolo cardiaco, il flusso di sangue delle arterie coronarie verso il cuore: favorisce la vasodilatazione, e con i vasi sanguigni più facilmente percorribili il sangue incontra meno resistenza al suo passaggio, con beneficio della pressione arteriosa. È una pianta di grande importanza in ambito cardiologico: gli studi hanno mostrato beneficio per la tolleranza a sforzi fisici e affaticamento, miglioramento per la valutazione della pressione e del ritmo cardiaco, e utilità nei disturbi ansiosi. Il beneficio è avvertito anche da chi soffre di tachicardia, cardiopalmo (la sensazione di sentire battere forte il cuore), sudorazioni e stanchezza.


    Modalità di somministrazione


    Il suo utilizzo può essere in infuso: 4 grammi di biancospino per una tazza di acqua bollente. Se consigliato dal medico, può essere usato anche in compresse o in gocce.


    Signatura


    La bacca rossa è il segno del sangue e del cuore stesso, la spina acuta è segno della ferita: il biancospino porta il messaggio del cuore ferito. La ferita del cuore può essere una fragilità dell’anima, oppure un iniziale scompenso del ritmo o della forza cardiaci. Crataegus significa “forza, robustezza”, come il “cratere” da cui il sangue può uscire per espandersi in tutto il corpo.


    Il cuore è un muscolo involontario, la sua contrazione non dipende dalla nostra volontà. Il suo battito è il metronomo interno della nostra vita. La sua cadenza è il nostro tempo, il tempo che ci è dato. La pulsazione inizia dal nostro concepimento, nel ventre materno, e termina il giorno del nostro ultimo respiro. Attraversiamo le stagioni come ci insegna il biancospino. Fiori bianchi e profumati a primavera, bacche rosse che custodiscono i semi per l’autunno. E le spine per proteggere il cuore delicato. Stagione dopo stagione, nella piena luce o all’avanzare dell’ombra, rinnovando l’offerta di essere seme, spina e ancora fiore.

  


  
    PETALI DELLA TERZA LEGGE

  


  
    L’attenzione


    Prendiamoci il tempo per prestare attenzione. Quando usciamo di casa poniamo attenzione, anche solo per pochi minuti, a ciò che ci circonda: osserviamo il cielo, alziamo lo sguardo, ammiriamo le nuvole, sentiamo la strada sotto di noi, i nostri piedi che calpestano il terreno, immaginiamo il lavoro di chi l’ha costruita, guardiamoci intorno con cura, notiamo ciò che normalmente ci sfugge, concentriamo la nostra mente su qualcosa per pochi istanti, guardiamo davvero, cerchiamo bellezza in un fiore, in un bambino, negli alberi, in una semplice pianta.


    In Giappone esiste la parola Ikigai, che significa “il regno delle piccole cose”, l’abitare consapevolmente, il gioire di ciò che ci circonda attribuendo a esso importanza. Prestiamo attenzione alle parole che escono dalla nostra bocca per non avere nulla da riparare poi. Sorvegliamo i nostri gesti e i nostri atteggiamenti verso gli altri. Cerchiamo di non commettere azioni di cui potremo pentirci. Sentiamoci vivi e non travolti dalla vita che conduciamo. Prestiamo attenzione ai dettagli insignificanti della vita: piantare un fiore o dare le briciole agli uccellini d’inverno sono gesti semplici, ma ci collegano all’universo che palpita intorno a noi, di cui non siamo necessariamente il centro. Siamo attenti a praticare ciò che diciamo, che non siano vuote parole.


    Iniziamo la giornata cercando qualcosa di piacevole che ci aspetta, assaporiamone il gusto. Sentiamo la gratitudine perché potremo viverlo, perché siamo vivi. Lavoriamo mettendo tutta la nostra concentrazione nel lavoro che stiamo svolgendo. Sviluppiamo la presenza mentre stiamo lavorando. Trasformiamo il nostro fare in gesti sacri.


    MISTICANZA: VESTI LA TAVOLA CON I COLORI DELLE ETÀ DELL’ANNO


    A cura dello chef Beppe Maffioli


    Quando ero un giovane apprendista, lo chef ci augurava di diventare ottimi professionisti. Per farlo dovevamo raggiungere degli obiettivi, tra cui anche la capacità di proporre nel menu una misticanza – termine meraviglioso –, insieme di cibi che dovevano comunicare fra loro. La regola dettata era di utilizzare dodici insalate diverse con un bouquet di dodici erbe aromatiche in base alle stagioni (insalate ed erbette diverse), bilanciate in quantità corrette per valorizzarsi reciprocamente. Prova anche tu questa esperienza, non solo in primavera ma durante l’intero arco dell’anno: ogni stagione offre meraviglie di colori e sapori.


    Usa la fantasia: scegli insalate con sfumature diverse, pulite e tagliate in modo corretto, per evitare ossidazioni e donare piacevolezza nella masticazione e la massima fragranza, e condiscile con erbette aromatiche, che evitano altre tipologie di condimenti (sale, olio, aceto, spezie).


    Goditi il fascino della natura: non fare nulla, ascolta solo il sapere di ciò che la natura ti propone in quella stagione e utilizzalo perché se in quel periodo hai alcuni prodotti a disposizione è perché il tuo corpo ne ha bisogno proprio in quel momento, più che in altri periodi dell’anno.


    Calibra l’equilibrio dei sapori delle insalate: dolce e meno dolce, amaro e pungente, sapido e insipido, le erbette aromatiche… Cogli le infinite sfumature, fino a quelle balsamiche che creano armonia.


    Ricorda: quando si serve una misticanza la mise en place deve essere una semplice pinzetta: prendi una fogliolina alla volta, senza rovinarla, senti in ogni boccone elementi diversi. Assaggia con curiosità, scopri e riscopri caratteristiche diverse. Tutto questo è emozionante, perché la natura ti dà tutto ciò che occorre; hai già tutto a tua disposizione, ma a volte non lo vedi.


    Prova, sperimenta! Spesso, dopo avere assaggiato una misticanza, si ha la bocca così piena di aromi che non si ha voglia di mangiare altro per non perderli.


    È una degustazione che spalanca tutti i sensi: vista, olfatto, gusto.

  


  
    Quarta legge


    Vivi con gioia

  


  
    Preghiera è sorridere, lo sguardo aperto posato su ogni altro uomo, fosse lo sconosciuto incrociato per strada o incontrato in viaggio, a dirgli, spesso senza parole, che per me non è un estraneo, ma che in lui riconosco un fratello, e perciò lo amo.


    HENRY LE SAUX1

  


  
    La radice etimologica di “gioia” proviene dal verbo yuj, che in sanscrito significa “unire” o “legare”.a Yuj è anche il seme etimologico della parola sanscrita Yoga (che indica l’unione dell’anima individuale con la coscienza universale). Gioia, nel suo etimo essenziale, indica quindi il ponte che unisce il finito e l’infinito, e anche l’interconnessione fra ogni essere vivente e l’unione fraterna degli uomini fra loro e con tutte le altre creature.


    La gioia è l’incontro con il Divino: il Vangelo racconta dei pastori che, “al vedere la stella, provarono una gioia grandissima”2 e di Elisabetta che appena ebbe udito il saluto di Maria, sentì il bambino “sussultare di gioia”3 nel suo grembo; Gesù dà precise istruzioni per la gioia:


    
      Se osserverete i miei comandamenti, rimarrete nel mio amore, come io ho osservato i comandamenti del Padre mio e rimango nel suo amore. Vi ho detto queste cose perché la mia gioia sia in voi e la vostra gioia sia piena. Questo è il mio comandamento: che vi amiate gli uni gli altri come io ho amato voi.4

    


    Siamo in gioia se ci sentiamo connessi, con altri, con la natura, con l’universo, con il sacro. La nostra cultura ha perduto il significato e la dimensione sacra delle cose: della vita, dell’economia, della politica, dell’alimentazione, dell’unione sessuale, dell’amore e anche della gioia, sempre più confusa con la felicità. Il termine “felicità” ha piuttosto una connotazione di benessere materiale, di piacere di possedere l’ultimo gioiello tecnologico indispensabile pubblicizzato su internet. L’etimologia della parola “felice” è infatti da ricondursi alla radice sanscrita bhu (poi trasformatasi in foe- o in fe-) da cui il greco φύω (fyo), “produco, faccio essere, genero” (da cui hanno origine anche i termini “fecondo” e “feto”) e infine al latino foelix, “felice”, cioè fecondo, fertile, e in senso più lato, soddisfatto, appagato.


    «La felicità viene dall’esterno, la gioia nasce nel cuore» era il mantra della nostra amica Jo.


    Un insegnamento antico (Epicuro, Buddha) è che la via per la gioia è la contentezza (dal latino continere, “contenere”): chi si contiene entro certi limiti non lascia spazio alla brama, che genera la mancanza, e la mancanza genera la sofferenza. Chi è contento è pronto per la gioia, per meravigliarsi della bellezza del creato, rispetta profondamente la creazione, la terra, la vita, il proprio stesso corpo, con gratitudine, agisce per il bene comune senza aspettarsi ricompensa.


    Stupisce sempre vedere persone che nelle situazioni più difficili e impensabili riescono comunque ad accogliere il prossimo e a vivere in profondità le difficoltà come occasioni di migliorarsi.


    Il contrario di questa gioia non è il dolore, ma “una cronica scontentezza”, “un’accidia che inaridisce l’anima”, un “cuore stanco di lottare”, che “non ha più grinta”, scrive papa Francesco in Evangelii gaudium, e conclude che “Aver gustato la vera gioia – ed è questo il contenuto più profondo dell’esperienza di fede – permette di smascherare l’insoddisfazione profonda di ogni chiusura in se stessi, per quanto confortevole”.5


    Anche il buddismo insegna che la gioia nasce da dentro. L’insegnamento del Buddha è un metodo per capire la natura della mente, dell’attaccamento cieco ai beni sensoriali, dei dieci possibili stati vitali, i dieci regni in cui possiamo trovarci a vivere: inferno (Naraka, il mondo della sofferenza, dell’angoscia, della disperazione); avidità (Preta, il mondo di non averne mai abbastanza, il mondo delle anime affamate); animalità (Tiryagyoni, il modo degli istinti irragionevoli); collera (Asura, il mondo dell’arroganza, aggressività, egocentrismo); umanità (il mondo dove inizia l’ascesa ai mondi superiori); estasi (Deva, il mondo del benessere e della gioia fuggevole, dell’essere felici per un obiettivo raggiunto per poi volerne un altro); studio e apprendimento (Sravakabuddha, il mondo della ricerca personale); illuminazione parziale (Pratyekabuddha, il mondo dell’intuizione della vera realtà, ma non ancora del suo possesso); bodhisattva (il ritorno empatico fra gli altri uomini per aiutarli a liberarsi dai mondi inferiori); buddità (il mondo della piena e perfetta liberazione, della assoluta felicità e dell’amor compassionevole per tutti i viventi, uno stato di gioia infinita per il solo fatto di essere vivi, dove i problemi e i conflitti non sono più tali, ma occasioni, dove la mente è totalmente libera dai condizionamenti esterni). Ma anche chi raggiunge lo stato supremo non recide ogni legame con gli stati inferiori, perché conserva la capacità di compassione per le altre persone. Il buddismo non riconosce l’esistenza di una divinità personale, ma essere Buddha è comunque partecipare a uno stato di beatitudine e di gioia infinita, il nirvana.


    Sperimentare la gioia della connessione con la natura, con l’universo e con il sacro dipende dal nostro grado di coscienza e di evoluzione, dalle esperienze personali che abbiamo attraversato nella nostra vita. Si tratta di livelli di esperienza ineffabili, e gli strumenti per raggiungerli sono frutto di una lunga pratica, della preghiera, ma anche doni di stati di grazia. Carlo Maria Martini ragionava sullo scopo della preghiera cristiana in questo modo:


    
      Anche se (la preghiera, N.d.A.) fa sì che l’individuo acquisti più autenticamente coscienza di sé […] (questo, N.d.A.) non è lo scopo. Qual è allora il senso della preghiera cristiana? È quello che Gesù ha indicato nel momento dell’agonia: «Padre, non la mia, ma la tua volontà». Ogni educazione alla preghiera che non arrivi, o almeno che non tenda a questo culmine, conducendo l’uomo a consegnarsi nelle mani di Dio con fiducia e amore, può a un certo punto diventare illusione, fonte addirittura di deviazione religiosa.6

    


    Più familiari e di esperienza quotidiana per ciascuno di noi sono alcuni strumenti grazie ai quali possiamo fare esperienza della gioia di sentirci connessi con altri, primo fra tutti il linguaggio. La specie umana, nella sua evoluzione, ha sviluppato due principali sistemi di comunicazione: il linguaggio e la musica. Il linguaggio ha un ruolo essenziale nel trasmettere informazioni, pensieri e idee, orizzontalmente con il gruppo sociale e verticalmente alle generazioni successive. Il linguaggio ha a che fare con la creazione e la trasmissione delle culture. Alla cultura appartengono anche la musica – l’altra protagonista della comunicazione, appunto – e una sua creatura, la danza, che sono state praticate fin dagli albori della civiltà umana, forse ancor prima del linguaggio.


    Ode alla musica


    Il linguaggio attiva soprattutto aree del cervello sinistro, mentre la musica agisce soprattutto sul destro, e soprattutto sul cosiddetto sistema limbico,b che gestisce le emozioni e la memoria. La capacità di ascoltare musica rappresenta simbolicamente la capacità di ascolto che ognuno possiede. Maggiore è la capacità di ascolto di musiche differenti, maggiore è l’arricchimento interiore a cui ci si predispone.


    La musica e il canto hanno un ruolo biologico essenziale nella relazione materno-infantile, nello sviluppo delle abilità cognitive e motorie dei bambini, nella scelta e nella conquista del partner, nelle relazioni sociali e nella cooperazione all’interno dei gruppi umani. La musica dà soddisfazione, motiva, consola, riduce il senso di vulnerabilità sociale ed è entrata nella medicina come strumento di guarigione. La musicoterapia è efficace in numerose condizioni fisiologiche e patologiche: riduce l’intensità del dolore e dell’ansia nelle partorienti, migliora la vitalità dei bambini nati prematuri e riduce l’ansietà della madre, aumenta la produzione del latte, riduce la dispnea nei bronchitici cronici, è utile nella riabilitazione di chi ha subito un trauma cranico, riduce i sintomi psichiatrici e la depressione negli schizofrenici, non migliora le capacità cognitive, ma riduce ansia e depressione nelle demenze, può facilitare la comunicazione nei bambini autistici, riduce l’ansia in chi deve sottoporsi a esami radiologici complessi (TAC, RMN) e alla radioterapia, migliora la qualità del sonno, riduce la fatigue, l’ansia e la depressione nei pazienti oncologici, migliora la motilità in pazienti affetti da morbo di Parkinson.


    È notevole sapere che le aree cerebrali attivate dalla musica e dalle emozioni suscitate da essa siano le stesse che vengono attivate dalla produzione endogena e dalla somministrazione esogena di ossitocina, il cosiddetto “ormone dell’amore”. L’ossitocina è una minuscola proteina, costituita da solo nove aminoacidi, sintetizzata soprattutto dai neuroni dell’ipotalamo. Agisce attraverso recettori presenti in numerose aree dell’encefalo, dove aumenta l’espressione di fattori neurotrofici, come il BDNF (Brain-Derived Nerve Factor), e dei neurotrasmettitoric (fra questi interagisce in particolare con la dopamina e la serotonina), modifica la risposta allo stress (più alta è l’ossitocina nel sangue più basso è il cortisolo), influenza la neuroplasticità, cioè la capacità del cervello di creare nuove connessioni fra cellule nervose e anche nuove cellule. I topi che mancano di ossitocina o del suo recettore manifestano disturbi del comportamento sociale e della memoria. L’ossitocina ha un ruolo importante nel legame fra madre e figli e nel riconoscimento sociale, nell’empatia, nella fiducia, nell’altruismo, nella reciprocità. I livelli plasmatici e salivari si elevano subito dopo il parto, quando la madre inizia a interagire con il neonato, quando gli sorride, gli parla, lo accarezza. Anche nella saliva del bambino l’attenzione della mamma, in particolare il canto di una ninnananna, fa aumentare l’ossitocina. La suzione del capezzolo aumenta la produzione di questo ormone, così come l’orgasmo sessuale. Negli uomini adolescenti e adulti bassi livelli sono associati ad atteggiamenti poco empatici e più aggressivi, ma i risultati degli studi sono apparentemente contrastanti: alcuni associano l’ossitocina all’aggressività, ma anche l’aggressività ha un ruolo sociale importante nella difesa della prole e della famiglia. Gran parte degli studi che hanno analizzato gli effetti della somministrazione di ossitocina hanno comunque riscontrato un miglioramento degli atteggiamenti sociali. L’educazione musicale e il canto aumentano la produzione di ossitocina e riducono quella del cortisolo. Da un lato ciò spiega perché cantare ci dà energia, empatia e fiducia nel prossimo, allegria e dall’altro ha un vero e proprio effetto materiale-anatomico sul cervello, aumentando il volume della sostanza grigia cerebrale e la plasticità dell’ippocampo,d una delle poche regioni cerebrali dove i neuroni possono moltiplicarsi. L’interazione sociale aumenta la neurogenesi, mentre l’isolamento la diminuisce. Tipicamente, i bambini abbandonati hanno un ippocampo più piccolo. Viene da domandarsi quali mutamenti attraverserà il nostro ippocampo se la pratica del distanziamento sociale imposta dalla pandemia di Covid-19 dovesse continuare.


    Canta che ti passa


    Nel volume I Ching (il “libro dei mutamenti”), un classico dell’antica Cina, la musica viene definita come il mezzo privilegiato per ristabilire l’equilibrio dei meridiani e il flusso dell’energia vitale. Nella tradizione ebraica l’ascolto della musica non era “solo” strumento di trascendenza, ma anche di cura. Nel tempio di Gerusalemme l’esperienza estatica nasceva dalla musica. Oltre il ruolo liturgico, essa era anche il mezzo per i profeti per accedere a uno stato di coscienza che li poneva in ascolto dell’inudibile. Rabbi Nachman di Breslaw, rabbino del XVIII secolo, sosteneva che i mezzi più diretti per unirsi a Dio sono la musica e il canto.


    
      Prendi l’abitudine di cantare una melodia. Il canto ti darà nuova vitalità e ti colmerà di gioia. Ogni giorno si deve ballare, anche se solo nel pensiero. Il ballo allontanerà la depressione e scaccerà la sofferenza.

    


    I più celebri cantori di sinagoga, immersi nella profonda connessione con il loro Dio, non creano parole, ma lasciano cantare in sé delle vibrazioni prodotte dalla laringe: rapiti dalla loro lode, vengono avvolti dal canto.


    Nel regno animale il canto è una sorta di linguaggio primario per modulare la comunicazione tra simili, uno strumento che risponde alle necessità arcaiche di ciascuna specie, anche se solo in parte determinato dall’istinto. Il canto umano è, invece, un linguaggio elaborato che richiede maestria e una certa dose di applicazione e impegno, e favorisce l’instaurarsi di uno stato di equilibrio e di serenità che attiva un benessere generale. L’uomo è fatto per cantare. Il canto contribuisce all’acquisizione di una buona verticalità (poiché il vero suono scaturisce da tutto il corpo e non solo dalla bocca), al potenziamento della ventilazione respiratoria e quindi a una migliore ossigenazione, mette in vibrazione la scatola cranica, attivando l’ipofisi e quindi le altre ghiandole endocrine. Senza una respirazione corretta cantare è difficile. Esistono tre tipi di respirazione: quella clavicolare o alta, quella diaframmatica-addominale e quella diaframmatica-intercostale. La prima lavora solo sulla parte alta dei polmoni ed è connessa a un respiro corto, ansioso; quella addominale è legata al relax, e la terza, diaframmatica-intercostale, è quella che si dovrebbe attivare quando si canta. L’importanza della respirazione è spesso trascurata, ma se pensiamo che inspirazione ed espirazione sono i due momenti fondamentali della vita (veniamo al mondo con un’inspirazione e lo lasciamo con un’ultima espirazione), ci rendiamo conto di quanto siano di vitale importanza.


    Il mondo del canto è un regno affascinante, ogni suono che emettiamo cantando è una frequenza che raggiungiamo e con cui entriamo in contatto: la qualità di questi suoni, il modo in cui li uniamo e gli estremi che riusciamo a toccare ci indicano i nostri limiti e la nostra capacità di relazionarci con il mondo esterno.


    Il canto ha a che fare con la spiritualità: ci connette alle nostre tradizioni, alle nostre radici, da cui la vita moderna e la tecnologia tentano di strapparci; inoltre aiuta a percepire mente e corpo come un’unità e a dare significato, senso, agli eventi della vita, inclusa la malattia.


    Negli anni Trenta del secolo scorso si osservò che molti famosi cantanti erano stati ed erano molto longevi. Successivamente si è constatato che è soprattutto il canto, piuttosto che l’ascolto della musica, che influenza lo stato di salute: prima si è osservato che esso migliora la funzionalità respiratoria, poi che migliora anche lo stato emozionale, l’umore delle persone. E ci sono indizi che sia utile per la prevenzione delle demenze e della loro progressione. Oggi si comincia a considerare il canto anche come utile terapia.


    La capacità polmonare totale di chi canta non è necessariamente maggiore di chi non lo fa, ma i cantanti sono capaci di utilizzarla pienamente (il rapporto fra volume residuoe e capacità totale diminuisce). Il canto, inoltre, migliora il coordinamento delle attività del cuore e del polmone, favorendo una migliore ossigenazione. Studi sulla concentrazione ematica di vari ormoni e proteine hanno mostrato un aumento significativo dell’ossitocina e delle immunoglobuline A, tipicamente più alte nelle persone rilassate che in quelle stressate. Le IgA solubili, proteine coinvolte nelle difese immunitarie, aumentano sia in chi canta sia in chi suona, ma non in chi ascolta musica. Anche le beta-endorfine, ormoni coinvolti nella protezione dall’ansia, dalla rabbia e dall’aggressività, aumentano, così come la resistenza al dolore. È interessante notare che in uno studio che confrontava la resistenza al dolore da pressione in chi canta e in chi prega si è osservata una maggiore resistenza durante il canto che durante la preghiera. “Canta che ti passa”, dicevano i vecchi quando il bimbo si faceva male, ed effettivamente decine di studi hanno mostrato che la distrazione riduce il dolore fisico. Gli studi sui bambini che devono affrontare esami medici dolorosi mostrano che la musica, la lettura di favole e la visione di cartoni animati divertenti riduce il dolore. In un confronto fra cantanti professionisti e amatoriali che assistevano a lezioni di musica, nonostante gli ultimi provassero più gioia, euforia e senso di benessere, i primi avevano una maggiore variabilità del ritmo cardiaco. I livelli di cortisolo diminuiscono cantando, ma possono aumentare durante una esibizione in teatro. È interessante far rilevare che cantare in coro conferisce un maggior senso di benessere che il cantare solista.


    Una serie di studi longitudinali in cui si è esaminato l’effetto del partecipare a cori in persone con problemi mentali hanno coerentemente mostrato, nel volgere di mesi, un miglioramento dei disturbi mentali e dello stato di benessere. In particolare hanno mostrato una riduzione significativa dei sintomi di depressione. L’effetto del canto corale sulla depressione è stato confermato in uno studio sperimentale randomizzato in cui si offriva a donne con depressione post partum di partecipare a un gruppo di canto corale, a un gruppo di giochi creativi o a un gruppo di controllo. Questo studio è particolarmente interessante perché suggerisce che l’effetto non sia dovuto al fatto di partecipare a un gruppo, cioè al supporto sociale e allo sviluppo di amicizie, bensì proprio al fatto di cantare.


    In tutte le culture del mondo le mamme cantano la ninnananna al loro piccolo, ma spesso lo fanno anche durante la gravidanza. È noto che a partire dal sesto mese il feto è in grado di percepire suoni e di memorizzarli, e che il neonato riconosce la voce della mamma e ne viene tranquillizzato. Ricercatori italiani hanno condotto uno studio sperimentale randomizzatof in cui metà delle donne gravide venivano addestrate a cantare ninnenanne fin dal sesto mese e nei primi mesi dopo il parto, e metà no. La prime hanno avuto bambini che piangevano meno (18 per cento contro il 28 per cento aveva frequenti crisi di pianto nel primo mese) ed era più facile calmarli, si svegliavano meno di notte (1,5 per cento contro il 3,7 per cento aveva quattro o più risvegli notturni a due mesi) e avevano meno coliche addominali (38 per cento contro 65 per cento nel primo mese, 22 per cento contro 36 per cento nel secondo mese, 9 per cento contro 18 per cento nel terzo mese). Le mamme si sentivano meno stressate (30 per cento contro 37 per cento). Il legame affettivo fra mamma e bimbo può essere valutato con questionari standardizzati che quantificano l’intensità delle emozioni. Il punteggio è stato marcatamente maggiore per le mamme che cantavano la ninnananna.


    Il beneficio si riverbera dai neonati agli anziani. Pare che a partire dai 60 anni il cervello si rimpicciolisca progressivamente, perdendo neuroni, connessioni fra neuroni e neurotrasmettitori. A ciò corrispondono declino dello stato cognitivo, perdita di memoria, attenzione, riduzione della velocità di esecuzione di compiti quotidiani e anche disturbi dell’umore, tutti fattori che riducono l’indipendenza, l’autostima, il benessere psicologico e la qualità di vita. Il tutto accompagnato da un deperimento fisico, da una riduzione della massa muscolare e spesso da un incurvamento della colonna vertebrale (cifosi) che ostacola il respiro. Da tempo è noto che suonare uno strumento migliora la sensibilità visiva, acustica e tattile e attiva la neuroplasticità. Cantare implica musica, linguaggio e respirazione, e oltre a coinvolgere l’emisfero sinistro del cervello per le funzioni del linguaggio, i neuroscienziati hanno stabilito che attiva anche quello destro. Uno studio sugli effetti del canto corale in un gruppo di 46 ottantenni ricoverati in una comunità assistita ha riscontrato, dopo dodici incontri settimanali di 75 minuti, un miglioramento dei test di memoria e di fluidità del linguaggio, una maggior forza dei muscoli respiratori e una migliore saturazione di ossigeno. In questo studio non c’era un gruppo di controllo, ma i risultati sono coerenti con studi controllati in soggetti più giovani e indicano chiaramente che il canto sarebbe da proporre nelle case di riposo per ritardare il declino cognitivo e fisico degli anziani. Un secondo studio su 256 anziani (età maggiore di 60 anni) non istituzionalizzatig randomizzati in un gruppo di canto corale e in un gruppo di controllo che sarebbe stato invitato alle sessioni di canto dopo la fine dello studio ha mostrato un miglioramento significativo della qualità di vita legata ad aspetti psichici e alla depressione.


    Una serie di piccoli studi (poche decine di pazienti) sul morbo di Parkinson ha mostrato che il canto corale (una o due volte alla settimana) migliora in modo significativo il respiro, la voce e la qualità di vita indipendentemente dallo stadio della malattia. Anche l’elettromiografia dei muscoli masticatori migliora, per cui si ritiene che il canto riduca il rischio che il cibo penetri nelle vie respiratorie, incidente frequente nei malati di Parkinson.


    Una revisione sistematica degli studi sull’effetto di prendere lezioni di canto in pazienti con bronchite cronica ha mostrato un miglioramento del respiro con un aumento della saturazione di ossigeno nel sangue, un modesto, ma significativo, miglioramento della qualità di vita (nei suoi aspetti fisici, valutata con questionario SF36) e del benessere psicologico (minor ansia e depressione valutate con il questionario HAD - Hospital Anxiety and Depression). Si trattava di quattro studi controllati e randomizzati di relativamente piccole dimensioni (poche decine di pazienti) in cui un gruppo seguiva una o più lezioni di canto alla settimana e il gruppo di controllo altre attività (visione di film, pratiche artigianali), e di due studi osservazionali, di cui uno in giovani australiani asmatici ha riscontrato anche un beneficio nel suonare il didgeridoo.


    Studi controllati randomizzati hanno anche mostrato un effetto positivo della terapia del canto sulla funzionalità respiratoria di bambini con fibrosi cistica, una grave malattia genetica caratterizzata dalla produzione esagerata di muco.


    Molti pazienti oncologici sviluppano forme più o meno gravi di ansia o depressione. La diagnosi di cancro è un evento fortemente stressante. Circa il 20 per cento dei pazienti reagisce con depressioni che richiedono trattamenti farmacologici importanti, ma oltre la metà dei pazienti conserva problemi psichici anche dopo molti anni dalla diagnosi. Oltre alle preoccupazioni esistenziali, allo sconvolgimento di abitudini, al senso di vulnerabilità, alla paura, al cambiamento delle relazioni familiari e sociali, talvolta alla perdita del lavoro, la depressione può dipendere dallo stato infiammatorio causato dal tumore stesso e dalle terapie. Le stesse citochine infiammatorie sono responsabili della cosiddetta fatigue, della mancanza di appetito, dell’insonnia che accompagnano l’evolvere della malattia. In un terribile circolo vizioso, lo stato infiammatorio peggiora la prognosi, perché le molecole dell’infiammazione stimolano la proliferazione cellulare. Subito dopo l’intervento chirurgico il cortisolo riduce la depressione, ma in seguito si sviluppa una resistenza ai suoi effetti antinfiammatori (e la gravità della depressione è generalmente proporzionale ai livelli di cortisolo). Nei malati oncologici il canto corale ha mostrato di ridurre lo stress psicosociale, la paura, la rabbia, l’ansia, la depressione, la tristezza, la fatica, la confusione, la tensione, e di aumentare il punteggio di vitalità nei questionari di qualità di vita e di consentire un migliore rilassamento, una migliore funzione respiratoria e il miglioramento delle relazioni interpersonali e del senso di fiducia. Alcuni di questi effetti discendono dalla necessità, nel canto, di praticare robuste e rapide inspirazioni seguite da espirazioni lente e prolungate. L’effetto complessivo è di aumentare la resilienza, definita in questo caso come la capacità di mantenere un benessere fisico e psichico nonostante l’avversità. L’immersione nell’attività di gruppo, il supporto sociale, l’amicizia che si crea nel gruppo, l’impegno e la soddisfazione dell’apprendimento, la stessa emozione della musica aiutano a trascendere l’esperienza del cancro.


    Suoni sacri


    Esistono suoni considerati “sacri”. Nella tradizione cristiana il canto gregoriano è fra i più preziosi per creare una connessione con il Divino, acquisire grande energia e, nello stesso tempo, aprirsi a una dimensione metafisica. In ogni tradizione il canto si esprime attraverso uno spettro sonoro differenziato, dalla salmodia vedica a quella buddista, a quella tibetana.


    
      Schemi di sequenze sonore analizzate da A. Tomatis7


      Salmodia vedica


      È assai ricca di acuti, che raggiungono i 10.000 hertz. La densità di suoni compresi fra 1000 e 3000 hertz è notevole e distribuita armoniosamente.


      Salmodia buddista


      È caratterizzata da suoni leggeri, aerei, perfettamente modulati, con distribuzione ascendente che invita alla verticalità.


      Salmodia tibetana


      Rivela la difficoltà di produrre suoni ricchi nel fascio elevato (a causa della rarefazione dell’aria dovuta all’altitudine), ciononostante presenta regolarità dei suoni fondamentali e delle loro risonanze superiori, che toccano i 4000 hertz.


      Appello alla preghiera in islam


      Questa emissione vocale è caratterizzata dalla chiusura della laringe: la sua realizzazione non supera i 5000 hertz.


      Canto dei dervisci


      Modulazione sonora caratterizzata da particolare ricchezza distribuita armoniosamente su tutta la scala delle frequenze, associate alle cadenze ritmiche dei japas (litanie).


      Cantilena askenazita


      Presenta notevole estensione in direzione degli acuti.


      Canto ambrosiano


      La distribuzione delle frequenze si attesta armoniosamente fra i 2000 e i 5000 hertz.


      Canto gregoriano di Solesmes


      Caratterizzato da modulazioni particolarmente equilibrate, trasmette profonda pace.

    


    Alfred Tomatis, ricercatore e studioso del suono, sostiene che


    
      non vi siano suoni sacri in sé, ma delle sonorità, che, grazie a delle qualità di emissione, generano un’energia sufficiente affinché il cervello possa sostenere una dinamica metafisica.8

    


    Una forma particolare di canto è la recitazione dei mantra nelle tradizioni orientali o dei nomi di Dio nell’islam o la ripetizione delle preghiere nel cristianesimo. I mantra sono recitati da millenni in quasi tutte le tradizioni spirituali, sia ad alta voce sia mentalmente.


    L’eremita Giovanni Cassiano, fondatore di monasteri e redattore di opere sulla vita monastica poi apprezzate da san Benedetto, raccomandava di ripetere costantemente, nel proprio cuore, durante tutte le attività del giorno, lavorando, mangiando e anche dormendo, il Salmo 70,1: “In te mi rifugio, Signore, ch’io non resti confuso in eterno”.


    Il sanscrito, la “lingua degli dei”, è considerato un idioma che riflette il suono cosmico. L’energia di Dio si manifesterebbe nella forma di varna, pura vibrazione e profondo silenzio, che genera il suono udibile e le forme visibili. Recitare e cantare in sanscrito diviene allora la prima sadhana, la pratica spirituale che ci riconnette all’Uno e ci porta a una vibrazione connessa all’universo. In India il suono sacro per eccellenza è il canto della Om, il mantra più potente perché racchiude in sé l’intero creato.


    Vi sono poi quattro mantra legati alle divinità femminili che governano le forme di energia primaria: la forza magnetica, la forza elettrica, il calore e la gioia.


    HRIM è il mantra principale della grande Dea che governa i mondi e possiede tutti i poteri creativi e della guarigione. Essa governa l’energia magnetica cosmica e il potere dell’anima e del corpo causale. Risveglia l’anima e tiene sotto controllo il potere di illusione della mente.


    KRIM è il mantra di Kali, la dea dell’energia e della trasformazione. È l’energia elettrica che sovrintende all’apertura del terzo occhio e al risveglio della Kundalini, il serpente che giace addormentato alla base della colonna vertebrale. È un mantra potente che va usato con discernimento.


    HUM è il mantra del fuoco interiore e della purificazione. Rappresenta Shiva, colui che crea e distrugge. Viene usato per invocare la grazia e la protezione divina.


    SRIM è il mantra dell’amore, della devozione e della bellezza. Rappresenta Lakshmi, la dea della grazia divina, favorisce la buona salute, la fertilità e il ringiovanimento ottenuto attraverso la gioia.


    Questi quattro mantra, insieme alla recitazione della Om, favoriscono lo sviluppo di corpo, mente e anima.


    L’Ayurveda impiega intensamente il mantra Yoga per trasmettere le forze di guarigione: tradizionalmente tutte le medicine ayurvediche, così come quelle tibetane, sono preparate con mantra che servono a caricarle di energia a livello sottile: anche nella somministrazione delle terapie il canto dei mantra accompagna sempre la guarigione immaginata.


    La “grande anima” (Mahatma) Gandhi raccomandava di ripetere costantemente, durante il giorno, Rama Nama (un mantra che unificherebbe nella parola “Rama” l’Om NamoNarayanah dei devoti di Vishnu e l’Om NamaShivayai degli shivaiti), e aggiungeva che il cristiano poteva ottenere lo stesso sollievo ripetendo il nome di Gesù e il musulmano il nome di Allah. I buddisti tibetani insegnano che la ripetizione del mantra Om Mani Padme Hum (il gioiello nel fiore di loto)j contiene l’essenza del dharma e costituisce il nostro scudo protettivo. Nell’ebraismo si canta Ribbono’ Shel Olam (Maestro, Signore del mondo). Nel cristianesimo si canta Kyrie eleison (Signore, pietà). Nell’islam si cantano le lodi ad Allah. Chi fosse interessato a intonare questi mantra trova varie registrazioni su internet. Nei preziosi insegnamenti dei Veda, il mantra Purusha è il canto della totalità delle cinquanta lettere dell’alfabeto sanscrito che vengono utilizzate per armonizzare il corpo fisico dell’essere umano, in quanto il suono viene considerato come la forma originaria di tutta l’energia: macrocosmo e microcosmo, dall’origine del mondo, si incontrano attraverso il suono, quello originale e quello prodotto successivamente dalla mente e dalle azioni dell’uomo.


    Numerosi studi hanno valutato l’efficacia della recitazione o del canto dei mantra nella riduzione dello stress, riscontrandoli efficaci in chi soffre di stress post-traumatico, insonnia, ipereccitazione, depressione e nel migliorare la qualità di vita e la capacità di affrontare più serenamente malattie gravi come AIDS, cancro e altre patologie croniche.


    Uno dei meccanismi con cui la ripetizione di mantra e preghiere agisce sul sistema nervoso autonomo riducendo lo stress e attivando il nervo vago (il nervo che raggiunge tutti i nostri visceri per farli lavorare serenamente) è il rallentamento del ritmo del respiro. Di norma respiriamo 12-14 volte al minuto. Cantando Hom Mani Padme Hum alla maniera buddista o recitando l’Ave Maria in latino si rallenta il ritmo fino a solo 6 respiri al minuto. Potete controllarlo voi stessi recitando mentalmente la prima parte, devozionale, dell’Ave Maria durante l’inspirazione, e la seconda parte, in cui le si chiede di pregare per noi, durante l’espirazione: si impiegano esattamente 10 secondi. L’Ave Maria in italiano, meno armonica, funziona egualmente, ma meno bene. Neuroscienziati italiani9 hanno studiato gli effetti fisiologici della recitazione di questi due mantra. Da tempo si sa che la pressione arteriosa e la frequenza del polso hanno fluttuazioni ritmiche che dipendono dall’alternanza dell’attività simpatica e vagale del sistema nervoso autonomo e che sono influenzate dalla respirazione, che causa la cosiddetta aritmia sinusale fisiologica,k e dal cosiddetto baroriflesso, che regola la pressione ogniqualvolta questa tende ad alzarsi. La frequenza cardiaca, inoltre, in condizioni fisiologiche, è caratterizzata da minime variazioni, non percepibili dai nostri sensi, che verosimilmente hanno la funzione di rendere il cuore e, in generale, l’apparato circolatorio sempre pronto per affrontare le evenienze ambientali. Una bassa variabilità del ritmo cardiaco è associata a maggiore mortalità. Ebbene, queste fluttuazioni fisiologiche della pressione e della frequenza cardiaca hanno un ritmo di 0,1 hertz, cioè 6 al minuto. Rallentando il ritmo del respiro a 6 al minuto con la recitazione, per esempio del rosario, si potenziano tutti questi riflessi fisiologici. Lo stesso effetto si ottiene in realtà rallentando la frequenza del respiro senza recitare i mantra, ma la recitazione rende più facile, e più bello, il ritmo. I vocalizzi e il canto di canzoni hanno effetti simili sugli stessi parametri fisiologici, anche se meno marcati.


    È interessante notare che la pratica del rosario sarebbe stata introdotta nella religione cristiana solo intorno al XIII secolo, in quanto importata dai crociati che avrebbero visto i musulmani far scorrere i 99+1 grani del Tasbeeh recitando il nome (o i 99 nomi) di Dio o i versetti coranici; l’islam, a sua volta, l’avrebbe appresa dagli induisti o dai buddisti tibetani con la loro mala (ghirlanda) di 108 grani (fatta tradizionalmente di semi di loto o di rudraksha). I nomi delle divinità indiane sono 108; 108 sono le upanishad, 108 le pastorelle che adoravano il dio Krishna adolescente, 108 sono le nadi (i canali energetici dello yoga), 108 sono le tentazioni a cui bisogna resistere per raggiungere il nirvana: 8 è l’infinito, a cui l’uomo tende, anche inconsapevolmente, in tutte le tradizioni, 0 è il vuoto che è necessario raggiungere per liberarsi dal Samsara, il ciclo delle reincarnazioni, 1 è l’Uno, da cui tutto proviene.


    Gli epidemiologi dell’Università di Harvard alla fine degli anni Settanta avevano reclutato 120.000 infermiere americane che ogni quattro anni avrebbero risposto a questionari sulle loro abitudini di vita. Il Nurses’ Health Study è uno dei più importanti studi che hanno aiutato a chiarire le cause delle malattie croniche: il tabacco, la dieta “occidentale”, le bevande industriali, la vita sedentaria. Fra le domande dei questionari ce n’era anche una che indagava sulla frequentazione del tempio (“tempio” perché negli Stati Uniti d’America coesistono diverse confessioni religiose). I risultati furono sorprendenti: le donne che andavano al tempio almeno due volte alla settimana, a parità di età e di tutti i fattori noti che influenzano la mortalità, avevano un rischio di morte del 33 per cento inferiore rispetto a chi non andava mai o quasi mai al tempio. Gli autori presentarono il risultato senza fare nessuna ipotesi su quale potesse essere la ragione di una così forte protezione, ma fornirono un dettaglio interessante: la protezione era molto maggiore nelle infermiere afroamericane che nelle bianche. Possiamo quindi azzardare l’ipotesi che la causa della minore mortalità abbia a che fare con la tradizione delle donne afroamericane di cantare, in chiesa, i gospel, la musica sacra spiritual nata dagli antichi canti spontanei degli schiavi che lavoravano nei campi di cotone. Superando la resistenza delle chiese cristiano-metodiste più conservatrici, i fedeli afroamericani erano addirittura ispirati a gridare, a “buttare fuori”, a liberare la mente nel canto e nel ballo. Liberare la mente, come dimostrato dagli studi sugli effetti della meditazione, ha importanti effetti salutari, in particolare la disattivazione di geni che promuovono lo stato infiammatorio, forse il fattore di rischio più importante per le patologie croniche legate all’età – diabete, obesità, infarto, ictus, cancro, demenze –, cioè per le principali cause di morte. Anche le donne italiane, fino agli anni Cinquanta cantavano al lavoro e facendo i mestieri di casa. Probabilmente a causa della diffusione della televisione oggi non cantano più.


    In tutti i popoli considerati primitivi c’erano gli sciamani, uomini e donne che con i loro canti e le loro danze si collegavano agli spiriti, ne ricevevano poteri e consigli per la comunità, e ottenevano guarigioni attraverso stati alterati di coscienza. Erano uomini e donne “di potere”,l per questo furono perseguitati dalle istituzioni della “civiltà” (dall’Inquisizione, dai protestanti nei Paesi nordici, dai comunisti sovietici al tempo di Stalin, dalla psichiatria manicomialem). La più antica testimonianza della cultura sciamanica è rappresentata nelle splendide pitture paleolitiche della grotta il “Santuario”, a Trois Frères, nel Sud della Francia, risalenti a 15.000 anni fa. Accanto a scene di animali (bisonti, caproni e cervi), è rappresentato uno sciamano danzante, con parti del corpo umane (braccia, gambe, genitali) e parti animali, in particolare le corna di cervide. In un’altra immagine lo sciamano sta suonando un arco musicale (una sorta di scacciapensieri) per accompagnare la danza. Ma in tutte le culture sciamaniche lo strumento musicale per eccellenza è il tamburo. Il monotono ritmo di questo strumento, associato alla danza, spesso con un copricapo a cui sono appese frange che con il movimento del capo alterano la percezione visiva della realtà materiale, crea una condizione sensoriale che apre alla percezione del soprasensibile, al “soprannaturale”. L’obiettivo non è semplicemente ottenere uno stato alterato di coscienza, ma di utilizzarlo per una psicointegrazione terapeutica. È interessante che il ritmo più efficace per ottenere uno stato di trance è di 4-7 colpi al secondo, la stessa frequenza delle onde theta dell’elettroencefalogramma, il ritmo della mente impegnata in attività di immaginazione e visualizzazione, i sogni a occhi aperti, la rêverie. Nella cultura dei Sami, il popolo della Lapponia che abbiamo conosciuto grazie all’antropologo finlandese Juha Pentikäinen, il tamburo accompagna tutti i rituali della caccia e della vita quotidiana. Si tratta di grandi tamburi di forma ovale, su cui con succhi vegetali sono dipinti il Sole, la Terra, il firmamento e scene di caccia: l’epopea della caccia all’orso (Orione che uccide l’Orsa Maggiore) e al daino (rappresentato da Cassiopea, la testa con le corna, e da Perseo, le zampe).


    
      Poiché non sei degno di vivere sulla terra (perché attacchi l’uomo, N.d.A.) tu vivrai nel cielo – disse Dio all’orso – e chi dovesse perdersi nella nera notte potrà ritrovare la via di casa con l’aiuto delle tue stelle.10

    


    Anche il daino aiuterà i cacciatori a trovare la strada.


    
      Nell’antichità il daino aveva sei zampe e correva così veloce che nessun cacciatore poteva prenderlo. Il figlio della dea Terra pensò che sua madre non avrebbe dovuto crearlo così. Lo inseguì con gli sci e finalmente, su un lago ghiacciato, forse perché il daino era stanco, riuscì a raggiungerlo e a tagliargli le due zampe posteriori. Poi lo disegnò nel cielo affinché fosse da guida ai cacciatori per ritrovare la via di casa.11

    


    La stella Algol, la più luminosa della costellazione di Perseo, è una stella doppia la cui intensità luminosa varia periodicamente: è il segno che ha lasciato sul corpo del daino il taglio delle zampe posteriori. Nella cultura sami, tuttavia, c’è un grande rispetto per gli animali. Quando l’orso viene scuoiato si fa ben attenzione a non rompergli le ossa, perché altrimenti non potrà risorgere dal mondo di sotto. I canti dicono che non è l’uomo che ha ucciso l’orso, ma è l’orso che si è sacrificato per l’uomo. Le sue ossa vengono religiosamente raccolte e sepolte. Solo l’orso che ha ucciso l’uomo non ha diritto al funerale e alla rinascita.


    All’origine del suono


    Dal profondo passato indiano, la conoscenza vedica ci è pervenuta attraverso i suoni che i rishi e i saggi di quel tempo hanno percepito dal silenzio incontaminato proveniente dal loro stato di coscienza superiore.


    Gli antichi affermavano che il mondo è stato generato da un suono primordiale, il suono di una Voce creatrice in grado di dare forma a tutto il creato, un suono iniziale che, colpendo il punto supremo, mise in moto l’evoluzione grazie al Big Bang. Secondo Tomatis


    
      tutto, assolutamente tutto, in principio era un suono e un suono concentrato. E il mondo fu creato dall’esplosione di questo suono in minuscoli grumi di suono che racchiudevano tutta l’energia che contribuì a generare ciò che conosciamo. Questi grumi sono stati il generatore di tutte le vibrazioni emesse nell’universo e quindi la fonte di tutti i suoni immaginabili. Essi contengono tutte le musiche che gli uomini, milioni di anni più tardi, ritrovarono o crederanno di inventare.12

    


    Dopo un Big Bang risonante e creatore, il Suono primordiale che contiene in sé il Verbo ancora inespresso continua a espandersi nel cielo attraverso una sinfonia di stelle, il cui canto sfugge all’orecchio umano razionale ma può essere percepito attraverso l’intuizione, oltre l’udibile: un ascolto attento che riesca a penetrare i diversi strati del mondo per accedere alla melodia dell’universo. Esistono suoni che, sostiene ancora Alfred Tomatis,


    
      hanno delle caratteristiche determinate e possono provocare il risveglio della dimensione metafisica in ciascun uomo. Grazie all’intensità del loro effetto di stimolazione, questi suoni provocano un innegabile aumento del tono cerebrale e della dinamica del sistema nervoso nel suo insieme. Questo fenomeno si spiega in termini di energetica. Infatti, ogni stimolazione del corpo lo trasforma, nel corso di un processo di accrescimento dell’energia vitale che si traduce generalmente in un’attivazione cerebrale e corporea. La preghiera è il modello di quest’azione acceleratrice. Il suono è fonte di energia, il fraseggio crea l’atmosfera propizia al raccoglimento.13

    


    Si presume che il suono iniziale contenesse in embrione tutti i suoni e quindi tutte le musiche che sarebbero poi apparsi. Quel suono fu il “Dio disse” della Genesi, il Big Bang significante che conteneva in sé il cosmo e il suo dire.


    La creazione, nata da quel Suono primordiale, fu da subito destinata all’ascolto delle leggi d’armonia che la pervadevano e la guidavano. Nella visione vedica l’intero universo nacque da tre forze originarie: energia, luce e materia, che sono i poteri della coscienza. L’energia è l’origine della forza vitale, la più potente di tutte le forze; la luce è all’origine della mente, con cui possiamo vedere, conoscere e discernere; la materia è la base del corpo, che conferisce forma e sostanza nel tempo e nello spazio. Di conseguenza l’energia è la forza di Dio, la volontà divina che regola tutte le azioni dell’universo; la luce è l’intelligenza divina, che diviene fondamenta dell’anima individuale, il Sé conscio delle creature; la materia è il piano esperienziale dell’uomo, la sua unica possibilità per connettersi all’infinito.


    In India, terra di grandi tradizioni sul suono, esiste una disciplina chiamata Laya Yoga, lo yoga della fusione nella corrente del suono divino: Laya in sanscrito significa “riassorbimento, dissoluzione”, e indica il dissolversi di condizionamenti karmici per fondersi nella realtà trascendente attraverso la meditazione sul suono di un mantra. Obiettivo di questa pratica è espandere la coscienza individuale concentrandosi sull’ascolto del suono intero, sottile, per arrivare alla stabilità della mente che sarà assorbita nel suono su cui si focalizza. L’assorbimento che si crea in questa pratica, quando la mente entra nel suono (nada), si dice possa sprigionare dei poteri spirituali e una sorta di estasi in cui l’individuo accede a piani superiori di coscienza che lo allontanano dal piano della materia e lo portano ad altezze vertiginose.


    Pitagora, per primo, paragonò la musica a un canto celeste che esprime l’armonia cosmica. Dice Tomatis:


    
      Le galassie cantano e tutto induce a credere che la loro sinfonia contenga la maggior parte delle grandi musiche che l’intuizione di alcuni musicisti geniali è riuscita a sentire e trascrivere in linguaggio sonoro.


      Nella tonalità dei suoni, gli acuti sono attivi e partecipano alla dinamizzazione di chi li percepisce, i gravi sono invece in grado di mobilizzare l’energia del corpo nel ballo, nello stato di trance, ma non ricaricano l’energia corticale. Ogni uomo è immerso in una struttura sonora che lo definisce. La mente umana è popolata di suoni individuali e di pensieri che vengono rappresentati a parole. Di conseguenza, ogni persona ha il suo percorso sonoro, il suo mantra individuale. Bilanciando l’orecchio interno, cioè il modo in cui si sente la propria voce, con la percezione esterna, cioè il modo in cui gli altri la avvertono, si crea una via sottile verso l’armonia della vita.


      Quando avviciniamo l’orecchio al suono di una conchiglia dalla struttura a chiocciola, ci sembra di avvertire lo sciabordio delle onde, un rumore antico e misterioso che, grazie all’attivazione delle pareti madreperlacee, sembra cantare per noi al di sopra della soglia minima del nostro orecchio, come un grande risonatore. La struttura della conchiglia è quella di una spirale elicoidale, che si snoda lungo un asse centrale, la stessa forma della coclea dell’orecchio umano (l’ultimo anello delle strutture auricolari), che evoca una minuscola galassia sonora.14

    


    Il suono impregna non solo l’orecchio, ma l’intero corpo dell’uomo. In base a ciò che l’uomo compie nella vita, la sua voce si adegua alla necessità: la voce di un ambulante costretto a urlare ogni giorno è necessariamente diversa da quella di un frate immerso in preghiera e contemplazione. Gli yogi indiani e tibetani, attraverso una lunga ascesi e la ripetizione dei mantra, cercano di ottenere un suono che riempia l’intero corpo. Essi emettono un suono che fa vibrare l’aria esterna e fa cantare la totalità del loro essere. Il corpo, dalla laringe alla colonna cervicale, entra in risonanza ed emette un canto pieno di conoscenza. Diceva Platone che cantare era “mettere all’unisono l’aria all’interno con quella all’esterno”.15


    Dalla rarefazione del suono degli yogi, siamo passati all’inquinamento acustico dei tempi moderni, che genera nell’organismo un forte livello di stress. Il suono è aumentato di intensità progressivamente e costantemente. Se osserviamo l’aumento dell’amplificazione musicale nei concerti, realizziamo quanto esso sia inesorabile negli anni: nel 1957 i Beatles utilizzavano tre amplificatori da 30 watt, nel 1969 un’orchestra psichedelica ne aveva 300, nel 1970 i Pink Floyd inaugurarono i 1000 watt, Bob Dylan raggiunse i 120.000, oggi se ne utilizzano fino a 2.400.000.16


    Questo aumento sconsiderato crea nel corpo una disarmonia costante attraverso i rumori che ci circondano nella vita quotidiana. Le reazioni dell’orecchio sono diametralmente opposte a seconda della piacevolezza o del fastidio. L’orecchio trova piacevolezza nei rumori della foresta (posti tra i 20 e i 30 decibel), nella dolcezza della musica (che varia tra 40 e 50) e nella voce parlata che va dai 40 ai 60. Trova invece fastidioso l’oltrepassare la soglia dei 100 decibel (il treno che entra in stazione, i camion e i trattori rumorosi, le motociclette americane, la musica delle discoteche, gli aerei a elica).17 Questo rumore entra nella percezione dell’intero corpo disturbandone l’equilibrio e provocando spesso anche deficit di tipo cognitivo, uniti a una profonda stanchezza, raramente riconosciuta come proveniente da questo rumore disturbante.


    Aggiunge ancora Tomatis:


    
      La musica è la più profonda delle manifestazioni corporee dell’uomo. È così insita in lui che non ne è cosciente. Quando l’uomo è in disaccordo con se stesso e dimentica il canto melodioso che lo anima perde il ritmo che gli è proprio e vive in controtempo rispetto alle sue regolazioni di base come quelle che governano il suo sistema cardiovascolare e quello respiratorio.18

    


    Per questo la musicoterapia può riportare a un equilibrio in ciò che è stato sovvertito da una vita non armonica. Secondo molti studiosi la musica di Mozart è in grado di riequilibrare l’armonia primigenia dell’essere umano riportandolo a uno strato più primitivo di se stesso, a una sorta di stabilità originaria. L’ascolto lo guida verso lo stadio di realizzazione ottimale, antenna ricevente e nello stesso tempo trasmittente di un concerto che anima il mondo nella sua evoluzione.


    Nel suo fiducioso abbandonarsi all’ascolto del suono, della musica e dei suoni della vita intorno a lui, riflessi del cosmo, l’uomo diverrà eco dei canti dell’universo. Solo allora scoprirà la potenza della coscienza cosmica che tutto riempie, e se ne sentirà inondato attraverso la meraviglia della percezione della profondità del mondo che lo circonda, non più umile particella di uno sconfinato orizzonte, ma parte attiva di un sistema in continua evoluzione.


    La danza come immagine della vita


    La musica può diventare un mezzo di intermediazione fra piano umano e piano celeste. La tradizione classica tramanda due immagini della vita: una è la danza, che suggerisce l’idea di abbandonarci a un movimento armonioso, l’altra è la lotta, il contrario rispetto all’abbraccio con la volontà divina.


    Quasi tutti gli esseri umani trovano più calzante l’immagine della lotta. In realtà, danza e lotta non vanno contrapposte: si inizia la vita combattendo e si può finire danzando.


    
      La volontà divina si esprime nel tempo, non si evolve mai in modo sterile: è una danza d’amore che non reprime, ma eleva, un abbraccio in cui i due opposti si uniscono.


      La vita può essere una battaglia d’amore.19

    


    In tutte le tradizioni la danza ha rappresentato e rappresenta una suprema espressione di connessione al Divino. In vari passi della Bibbia sono descritti gli insegnamenti spirituali dei profeti attraverso la danza. Anche nel mondo ebraico i discepoli dei profeti erano formati alla danza, al canto e all’uso di strumenti musicali. In Israele, ancora oggi, la forma più autenticamente femminile di connessione al Divino è la danza sacra, poiché il fuoco interiore della danzatrice si unisce simbolicamente al fuoco interiore del Dio che celebra. Attraverso il corpo e il suo movimento estatico, ci si può connettere alla propria essenza e riverberare all’esterno l’energia che porta a riscoprire il segreto della propria anima.


    Anche in Giappone la danza è un tramite importante con la spiritualità. Esiste infatti la figura della Miko, sciamana asceta che, attraverso pratiche e riti, si mette in comunicazione con gli dei (i kami) danzando al ritmo di un tamburo. È una danza ipnotica, in cui la protagonista si abbandona a uno stato di trance per permettere alle divinità di entrare in lei e parlare attraverso la sua voce. È il mezzo tra il mondo materiale e gli spiriti invisibili che ne reggono le sorti.


    Nell’induismo la danza è un atto rituale di adorazione della divinità; spesso si danzano episodi della vita degli dei; sui templi indù frequentemente sono rappresentate divinità danzanti. La danza più famosa è quella con cui il dio Shiva (Shiva Nataraja, danzante) crea l’universo e periodicamente lo distrugge: Shiva ha quattro braccia e danza in un cerchio di fuoco tenendo nella mano superiore destra un tamburo, simbolo del suono originario della creazione, e nella sinistra una fiamma, simbolo della distruzione. Il piede sinistro è sollevato in un passo di danza, mentre il destro schiaccia la testa di un demone, quello della distrazione dalle cose importanti.
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    Figura 2 Statua di Shiva danzante


    I nativi americani hanno, nella Danza del Sole, il momento più alto della loro spiritualità. I canti sono fondamentali perché ogni volta che un canto si leva verso il cielo si stabilisce il contatto con il Grande Spirito che tutto pervade. I danzatori del Sole creano uno spazio sacro, un grande cerchio che rappresenta l’intero universo sulla Terra, ove danzando ricostruiscono spiritualmente la stella originaria, la base dell’unione tra cielo e terra. Dal vortice da loro creato nasce la perfezione della vita in cui i danzatori divengono veicolo della luce solare e contenitori dell’energia divina.


    Il cerchio della danza nativa riflette quello della danza del derviscio: entrambi nel movimento del corpo fisico rispecchiano il moto dell’universo e divengono particelle infinitesimali della divinità che celebrano.


    Nella dottrina sufi, la filosofia mistica dell’islam, la figura del derviscio ha radici molto antiche che risalgono al XIII secolo: dagli scritti e dalle parole di personaggi illustri nacquero varie correnti che poi si evolsero in vere e proprie scuole e, successivamente, in confraternite. Tra i vari filosofi promotori di queste confraternite i due più celebri furono Ibn ‘Arabī, nato in Andalusia e morto a Damasco nel 1240, e Jala al-Din Rumi (soprannominato Mavlana), mistico cantore del sufismo, originario della terra tra Tagikistan e Afghanistan, poi trasferitosi a Konya, in Turchia. È a loro che dobbiamo il senso più bello e profondo dell’incontro tra Dio e l’uomo, nella poesia dei loro scritti è narrato il racconto della vicinanza possibile tra cielo e terra. Nella dottrina sufi, infatti, Dio non è considerato astratto rispetto all’individuo, separato da lui, ma ne è parte integrante, ne costituisce, anzi, la totalità. Un bellissimo verso di Rumi recita: “L’amore è la casa di Dio, e tu vivi in quella casa”.


    Nella mistica sufi assume un ruolo centrale la figura del derviscio, colui che ha affrontato una lunga formazione (“mille e un giorno” è il tempo necessario, dove l’aggiunta di un giorno supplementare sta a significare la perfezione e apre all’infinito e all’immensità). La ricerca spirituale del novizio che aspira a divenire derviscio è molto intensa, la sua brama di Dio è continua: i suoi passi sono dettati dalla fame di conoscenza. Egli dovrà appagare questa ricerca inizialmente con una formazione in cucina, poiché, al pari degli alimenti che devono essere cotti per essere consumati, ugualmente il novizio dovrà lavorare su se stesso con l’aiuto di un maestro, che ne seguirà attentamente l’evoluzione in qualità di fuoco necessario alla trasmutazione. Egli accompagnerà il novizio nel suo percorso interiore per aiutarlo a liberarsi dalla Nefs, la passione smodata, e a riconoscere la verità dell’unico sentiero possibile, quello che conduce a Dio. Sbagliare maestro, recita un adagio sufi, è come non averne: nel maestro illuminato dalla luce divina il novizio riconosce l’ombra di Dio, e gli tributa devozione assoluta.


    Una volta che i mille e un giorno saranno conclusi, si susseguiranno tre giorni di silenzio, trascorsi i quali il novizio, fatto derviscio, potrà entrare nella cella: un passaggio fondamentale che decreta la fine della Grande Prova, dopo la quale il derviscio avrà accesso alla sapienza dei grandi maestri che hanno vissuto nella confraternita prima di lui, aderendo ai dettami che la reggono.


    Esiste, nella filosofia sufi, una parola pregnante che racchiude la totalità del senso di questa disciplina: adab. Questo termine sta a significare l’insieme della morale realizzata negli atteggiamenti e nell’esercizio della virtù del credente: un complesso di regole e precetti, di leggi morali, che permettono al credente di scendere in profondità nella sua interiorità. Adab esprime il senso delle norme che presiedono alla vita del sufi e ne traccia il cammino quotidiano, sostenuta da rituali preziosi tramandati nei secoli.


    Il derviscio diviene dunque creatore della propria realtà attraverso l’allineamento all’adab, e a due strumenti pregiati: il Semà e lo Zikr. Un percorso affascinante si snoda attraverso queste due pratiche da tempo immemore: nel Semà, i dervisci ruotano su se stessi in una danza estatica a rappresentare, attraverso questo movimento continuo e circolare, un viaggio ininterrotto verso l’Unità divina. Il derviscio ruota in senso antiorario per annullare il tempo, con una mano rivolta verso il cielo per accogliere l’amore di Dio, l’altra verso la Terra, per distribuire quest’amore al pianeta e a tutti gli esseri viventi. In questa danza cosmica egli ha come perno il proprio cuore per donarlo all’universo. Danzando, il derviscio celebra la vita lodando il suo Creatore.


    Il detto del Profeta “Morire prima di morire” viene simboleggiato dalla danza del derviscio che, libero dalle passioni umane, può unirsi a Dio attraverso questa morte mistica, questo annullamento totale dell’Ego, che viene compenetrato dall’essenza di Dio.


    Anche l’abito del derviscio che danza manifesta questa unione attraverso simboli densi di significato: il copricapo (sikke), a forma di tronco di cono e color del miele, rappresenta la professione di fede e l’unità divina, ed è simbolo della morte iniziatica del discepolo e della sua rinascita. Non deve avere pieghe, perché Dio è unico e la sua identità non va frammentata nella molteplicità delle manifestazioni (nemmeno delle pieghe di un tessuto). Il mantello nero è voce narrante della trasmissione, della benedizione e del potere spirituale del Profeta ai suoi successori; la tennure è un unico abito che ricopre il corpo e termina con la gonna che dona leggerezza e circolarità alla danza. Nel simbolismo della danza intesa come morte mistica il copricapo simboleggia la pietra tombale, mentre l’abito e la gonna sono immagine del sudario che avvolge la spoglia mortale del fedele.


    Lo Zikr, invece, è la ripetizione incessante del nome di Dio, che porta il sufi in uno stato di consapevolezza profonda della Sorgente da cui tutto proviene. L’unico viaggio davvero importante della vita, infatti, è quello che consente di annullare l’Ego e di dirigersi verso il cielo riconoscendo la perfezione del proprio cammino. Rumi insegna:


    
      Nel mondo esistono scale invisibili che portano, gradino dopo gradino, sino al sommo Cielo; vi è una scala diversa per ogni categoria e vi è un cielo diverso per ogni percorso. Ognuno ignora la condizione degli altri in questo vasto regno senza principio e senza fine.20

    


    Per Ibn ‘Arabī il vero viaggio interiore è basato su quattro passaggi: il primo è il viaggio verso Dio, che conduce dalle passioni terrene alla coscienza dell’unità interiore; il secondo è il passaggio in Dio (l’iniziato attraverso la conoscenza dei 99 nomi di Dio purifica la sua anima dai peccati); il terzo viaggio è quello con Dio, dove l’iniziato si sente accompagnato nel suo cammino da Dio; l’ultimo, infine, è il viaggio da Dio, dove il viaggiatore, dopo aver raggiunto la morte, permane in Dio come in una sorta di circonvoluzione.


    La pratica dello Zikr, come quella del Semà, unisce all’ascesi interiore la disciplina esteriore, e costituisce il fulcro degli esercizi spirituali del sufi. Solo con la ripetizione incessante del nome di Dio (comune anche all’esicasmon dei Padri del deserto), l’uomo si trasforma in una sorta di specchio dell’anima per chi gli è di fronte, perché – narra la tradizione – colui che ripete il nome di Dio si trasforma nella realtà del nome che ripete. Fine ultimo del praticante è pervenire al suono silenzioso dello Zikr in cui diviene sorgente del sublime nome tante volte ripetuto. Quando il derviscio, durante la sua danza, recita silenziosamente il sacro Nome, attraverso la disciplina fisica e la purificazione ottenuta nel lungo apprendistato, rispecchia il suono originale che lo connette al suo Creatore. Solo allora egli può diventare un tutt’uno con il suo cuore e seme fecondo di luce per tutti coloro che incontrerà sul suo cammino.


    Il mondo può tornare sacro: attraverso il canto e la danza dell’uomo alla ricerca del suo Creatore si apre uno spiraglio nella creazione, e l’uomo viene inondato di estasi e bellezza. Ecco allora che i danzatori diventano la manifestazione dell’essenza spirituale e divina dell’uomo che, percependo il libero scorrere dell’energia nel corpo, riesce ad attingere al segreto della propria anima e alla sua missione sulla Terra.


    Nella danza non rituale, nell’incontro di corpi che ballano insieme, nella danza solitaria seguendo una traccia musicale, anche in questo movimento è possibile ritrovare una vitalità nuova, un fuoco interiore che si esprime attraverso la liberazione da schemi appesantiti dell’esistenza. La danza e il canto divengono momenti meravigliosi di liberazione e di unione con se stessi e con gli altri, in un cerchio sempre più ampio, senza fine. Rumi esorta:


    
      Danza, quando sei distrutto.


      Danza, se hai strappato le bende.


      Danza, nel bel mezzo del combattimento.


      Danza, nel tuo sangue.


      Danza, quando sei perfettamente libero.

    


    Dal punto di vista medico occidentale la danza è un esercizio aerobico che impegna gran parte dei muscoli del corpo. Molti studi mostrano che ha effetti metabolici simili a quelli della ginnastica aerobica. Ricerche sugli effetti di sessioni quotidiane o anche solo bisettimanali di zumba, hip hop, danza latino-americana, danze africane o altre danze folcloristiche hanno mostrato, per esempio, un miglioramento significativo della funzionalità cardiorespiratoria, una riduzione dell’insufficienza venosa, un miglioramento delle lipoproteine plasmatiche e della sensibilità insulinica, una riduzione della massa grassa e dello stato infiammatorio. Alcuni studi hanno mostrato anche un miglioramento della densità ossea nelle vertebre lombari di donne affette da osteoporosi. Ma la danza può offrire qualcosa in più. Ne è una prova, per esempio, uno studio clinico controllato che ha randomizzato 204 anziani con segni iniziali di demenza in tre gruppi: danza (due ore alla settimana per tre mesi), esercizio fisico (con una spesa energetica pari a quella della danza), e un gruppo di controllo che avrebbe iniziato a danzare alla fine dei tre mesi di studio). Nel gruppo danza si sono osservati miglioramenti dell’umore, diminuzione dei sintomi di depressione, regolarizzazione del ritmo circadiano del cortisolo e migliore svolgimento delle attività quotidiane, cambiamenti che non si sono verificati nel gruppo randomizzato a praticare esercizio fisico. Altri studi hanno segnalato miglioramento della memoria e della velocità di elaborazione ideativa in pazienti con demenza iniziale. Più studi hanno osservato un benefico effetto del ballo sull’equilibrio e sull’autonomia funzionale degli anziani. Un’indagine svedese su un centinaio di ragazze adolescenti con problemi di adattamento sociale e disturbi psicosomatici ha riscontrato un miglioramento significativo del benessere soggettivo nel gruppo danza. Perché la danza, come ci insegnano le antiche tradizioni di tutti i popoli, fa bene all’anima.

  


  
    
      a. Etimologie alternative sono dall’arabo giohar, “gemma”, o dal latino gaudium, “allegrezza”.

    


    
      b. L’ipotalamo, l’amigdala, il nucleo accumbens e la corteccia prefrontale.

    


    
      c. I neurotrasmettitori sono sostanze chimiche che le cellule nervose utilizzano per trasmettere messaggi ad altre cellule nervose, muscolari, ghiandolari.

    


    
      d. L’ossitocina ha anche effetti protettivi metabolici, cardiovascolari e immunologici.

    


    
      e. Il volume residuo è l’aria che resta nei polmoni dopo un’espirazione forzata.

    


    
      f. Le donne venivano allocate ai gruppi di studio tirando a sorte.

    


    
      g. Non ricoverati in RSA.

    


    
      h. Narayana è un altro nome di Vishnu. Nara è l’acqua, che simboleggia la purezza divina. Om namo narayana significa “Mi inchino a quell’essere che è nascosto in noi”. Incontrandosi, i sadhu (i rinuncianti) si salutano con questo mantra, che significa “gloria a Dio che si manifesta in te”.

    


    
      i. Mi inchino a Shiva.

    


    
      j. Proprio come il gioiello (mani) rimuove la povertà, la compassione rimuove la sofferenza. Il loto (padme), che cresce nel fango ma si eleva in un fiore purissimo, simboleggia la saggezza, la possibilità di fare del bene anche in condizioni difficili.

    


    
      k. La frequenza cardiaca aumenta in inspirazione e rallenta in espirazione.

    


    
      l. Nella cultura sciamanica gli spiriti (degli antenati, degli animali) sono talvolta chiamati semplicemente “poteri”. Per ottenerne il potere occorrono riti di iniziazione (tipica la capanna sudatoria dei nativi americani), la pratica del digiuno e del rimanere più giorni al freddo degli Inuit, l’immersione in cascate ghiacciate nel versante orientale delle Ande di alcuni popoli amazzonici.

    


    
      m. Poiché avevano “visioni”, erano considerati schizofrenici.

    


    
      n. Gli esicasti praticano la cosiddetta “preghiera di Gesù” o “preghiera del cuore”, che consiste nella ripetizione incessante della stessa formula, secondo il ritmo del respiro (“Signore Gesù Cristo, figlio di Dio, abbi pietà di me peccatore”).

    

  


  
    MELISSA


    (MELISSA OFFICINALIS)

  


  
    Melissa in greco significa “ape” ed è prodigiosa la danza di api che si raccoglie intorno alle foglie di questa pianta, profumate di miele e limone. Il mito racconta che la ninfa Melissa scoprì il nettare dolce dell’alveare e alla sua morte fu trasformata in ape. Per i Greci antichi e gli Arabi, questa pianta era destinata alla malinconia e all’umore inquieto: è di Avicenna la frase “la melissa dispone la mente e il cuore all’allegria”. E Serapione scrisse: “Rimuove le false sollecitudini, immaginazioni e fantasie, che causano malinconia”.21


    [image: ]


    Il suo attuale uso fitoterapico è destinato all’ansia e al nervosismo, quando lo stato di allerta è troppo alto per godersi la gioia dei piccoli momenti, delle occasioni felici. La melissa è utile in caso di insonnia, palpitazioni e difficoltà digestiva, che causa acidità di stomaco. In ogni sindrome ansiosa che crea agitazione svolge il suo compito di calmante. È indicata come antispastico, anche nel dolore psicosomatico, nella colite, nei crampi uterini mestruali. Nell’uso tradizionale è pianta di nevralgia, molto utile in caso di cefalea da tensione e rigidità muscolare, e svolge un ruolo blandamente sedativo negli stati di contrattura. Gli studi sul suo olio essenziale descrivono la facilità con cui gli estratti di melissa superano la barriera encefalica per legarsi ai recettori cerebrali: il risultato è distensivo e calmante, un dissuasore soave che contrasta l’ansia.


    Modalità di somministrazione


    Il suo utilizzo in infuso prevede un dosaggio di 4-5 grammi di foglie in 200 millilitri di acqua bollente. Può essere utilizzata anche in gocce o in compresse, meglio alla sera, per indurre rilassamento e accompagnare il riposo.


    Signatura


    La danza delle api è il suo segno: questa pianta esercita verso gli insetti un’attrazione dovuta al profumo di miele e limone, sua firma divina. A occhi chiusi questo aroma può essere facilmente riconosciuto, respirato, spontaneamente amato. Contiene la promessa del miele, della vita dolce, senza malinconia.


    Quando il corpo si irrigidisce, i muscoli si contraggono e le idee diventano fisse, la melissa può accompagnarci nella trasformazione verso la leggerezza, la danza, l’umore sereno. Come scrisse Friedrich Nietzsche:


    
      Io non potrei credere se non in un Dio che sapesse danzare.


      Quando guardai il mio demonio, lo trovai serio, pesante, profondo, solenne: era lo spirito della gravità, per cagion del quale cade ogni cosa.


      Non con l’ira si uccide, bensì col riso. Orsù uccidiamo lo spirito della gravità.


      Ho imparato a camminare: da allora in poi mi piace correre. Ho imparato a volare: da allora in poi non voglio più essere spinto, se mi piaccia di spiccarmi da un luogo.


      Ora io sono leggero, ora volo; ora per me danza un Dio.22

    

  


  
    PETALI DELLA QUARTA LEGGE

  


  
    Esperimenti di felicità


    Elenca gli episodi della tua vita che ti hanno dato felicità o consolazione. Scrivili per ricordarteli.


    Ridi di cuore, quando qualcosa ti diverte.


    Sorridi, mantieni un sorriso sul tuo volto nella vita quotidiana. Il sorriso è contagioso e ti rimanderà sorrisi. Il sorriso è terapeutico, sorridi anche quando sei malato, sorridi anche quando sei triste, sorridi delle tue debolezze, dei tuoi errori. Un sorriso sincero, anche se rivolto a se stessi, regala ogni volta un senso di gioia e apertura. Questi sono i sorrisi che desideriamo, e noi dobbiamo creare le condizioni perché si manifestino. Il sorriso è compassione, è amicizia. La vera compassione – ricorda il Dalai Lama – non è una semplice risposta emotiva, ma un impegno consapevole.


    Ascolta musica vera


    Ascolta musica che nutre lo spirito, la musica classica è l’ideale. Tomatis consiglia la musica di Mozart e i canti gregoriani dei monaci benedettini di Solesmes, ma vanno bene anche altre melodie piacevoli. Pure ascoltare il suono sacro dei mantra, o recitarli, produce una vibrazione nell’organismo. Il mantra (in sanscrito man, “pensare” e tra, “proteggere”, è il “pensiero che protegge”) è la vibrazione originaria di ogni lettera che risuona all’interno del corpo. Il suono diviene così il mezzo immediato di contatto con la specifica energia racchiusa in quel particolare mantra. In India la recitazione cantata dei mantra, il Kirtan, è un momento devozionale di grande intensità che aiuta a innalzare la frequenza del partecipante. Recitare o cantare un mantra indiano o un canto sacro della tradizione a cui si appartiene mette in connessione l’essere con le forze divine evocate stabilendo un intimo legame che apporta guarigione e gioia. Il suono della Om, da sempre onnipresente nel cosmo, produce una vibrazione che risuona in tutto lo spazio e ci riconnette con la realtà suprema. Il suono cristiano amen o la parola ripetuta Ma ra’ na’ tha, che in aramaico significa “Signore, vieni” o “il Signore è venuto” esprimono la stessa connessione sacra.


    Gioisci del tuo corpo!


    Dopo la doccia o il bagno concediti un’immersione nel profumo degli oli essenziali. Un massaggio che ti avvolgerà in una nuvola di essenze fragranti ti donerà gioia per il tuo corpo meraviglioso.


    
      GLI OLI ESSENZIALI


      A cura di Laura Savo


      Nella cosmesi naturale gli oli essenziali sono tra i principali e più importanti ingredienti.


      Hanno un’ottima penetrabilità cutanea e sono bio-attivanti della funzionalità della pelle; il profumo, poi, aiuta a distendere la muscolatura del viso grazie al suo effetto sul sistema nervoso.


      Gli oli essenziali non possono essere usati puri, e gli oli base, o grassi, essendo liposolubili, sono ottimi vettori in cui diluirli per preparare oli aromatizzati per il viso e per il corpo.


      Questi oli sono prodotti cosmetici fantastici, ricchi di vitamine liposolubili A/D/E e acidi grassi, di facile assorbimento perché sebosimili. È bene massaggiare l’olio sempre su pelle leggermente umida per favorirne la penetrazione.


      Gli oli essenziali e gli oli vettori in sinergia sono per la pelle sostanze eudermiche, ovvero ne migliorano il trofismo cutaneo.


      OLI BASE O VETTORI


      Sono ottenuti dalla spremitura di frutti o semi. Fra essi troviamo olio di oliva, di girasole, di lino, germe di grano, nocciola ecc.; considerando il loro ampio spettro di azione e perché adatti sia per il viso sia per il corpo, ne abbiamo selezionati tre.


      Olio di mandorle


      Emolliente, rinfrescante, leggero, elasticizzante, indicato per tutti i tipi di pelle.


      Olio di jojoba


      Cera liquida, ottima per pelle grassa e mista, protettiva e idratante.


      Olio di avocado


      Emolliente, restitutivo, rigenerante, indicato per pelli secche e invecchiate.


      OLI ESSENZIALI


      Negli oli vettori possiamo diluire qualche goccia di olio essenziale per rendere il cosmetico naturale personalizzato. La scelta degli oli essenziali è molto varia, perché in realtà ogni pianta che profuma ne è un potenziale produttore. Esistono oli essenziali estratti da fiori, da radici, da resine, da qualsiasi parte della pianta che profumi. Elenchiamo di seguito alcuni fra i più comuni.


      Olio essenziale di lavanda vera


      Estratto dalle sommità fiorite e da parte del giovane ramo.


      Lenitivo, seboregolatore e rigenerante per la pelle del viso. Ottimo anche per acne infiammata. Sul corpo ha un effetto decontratturante e antispasmodico.


      Olio essenziale di arancio dolce


      Estratto dalla buccia dell’agrume.


      Antirughe, dermopurificante, riattivante della microcircolazione.


      Per il corpo si possono preparare oli anticellulite, che stimolano l’attività circolatoria e linfatica degli arti inferiori.


      Olio essenziale di benzoino


      Estratto dalla resina, ha profumo di mandorla.


      Protettivo soprattutto per la pelle del viso. Lenitivo, tonificante e schiarente.


      Olio essenziale di incenso


      Anch’esso estratto dalla resina.


      Anti-age, stimola la funzione della pelle, è cicatrizzante, tonifica la cute del viso e del corpo.


      Olio essenziale di limone


      Estratto dalla buccia.


      Dermopurificante, vasoprotettore: per questa funzione sul viso è indicato per la couperose e sul corpo per problemi circolatori degli arti inferiori.


      Olio essenziale di ylang ylang


      Estratto dai fiori, profumo intenso.


      Ottimo per il viso, seboregolatore e rilassante dei tratti del viso.


      Olio essenziale di zenzero


      Estratto dalla radice.


      Riscaldante e attivante. Ottimo per i trattamenti corpo per rivitalizzare l’organismo, sia nei bagni sia nei massaggi. “Asciuga” l’eccesso di umidità del corpo, è quindi indicato per ritenzione idrica, ma anche per dolori reumatici. Consigliato anche per massaggi addominali.


      Olio essenziale di rosa


      Estratto dai petali.


      Olio essenziale prezioso, indicato per tutti gli inestetismi del viso. Seboregolatore, antirughe, lenitivo, schiarente, tonificante della cute. Il suo profumo distende immediatamente i tratti del volto.


      Olio essenziale di salvia sclarea


      Estratto dalla pianta.


      Stimolante e rigenerante soprattutto per la pelle in menopausa grazie al suo effetto da fitormone. Seboregolatore. Sul corpo rilassa i muscoli ed elimina tossine.


      Oli essenziali di agrumi


      Sono oli fotosensibilizzanti, quindi ne è sconsigliato l’uso quando ci si espone al sole o a una lampada abbronzante.


      DOSAGGIO


      Il dosaggio indicativo è del 2 per cento di olio essenziale in olio base. In 50 millilitri di olio base diluire 20 gocce di olio essenziale totali.


      Per la pelle del viso è bene scegliere sempre l’olio essenziale di cui si ama il profumo per poter beneficiare di un trattamento di aromacosmesi.

    

  


  
    Quinta legge


    Comprendi il senso della tua vita

  


  
    Devi assumerti le tue responsabilità per esistere qui […], devi imparare a rendere importante ogni tua azione dal momento che sarai qui solo per un breve periodo. […] Fai sì che ognuna delle tue azioni sia come se fosse la tua ultima battaglia sulla Terra.


    DON JUAN al suo allievo Carlos Castaneda, Viaggio a Ixtlan

  


  
    Uno dei nomi che si danno a Dio nella tradizione semitica è “Dio della Vita”. Una delle leggi fondamentali dell’esistenza, dunque, è quella della vita, non nel senso greco di bíos, “vita organizzata, anche civilmente”, bensì nel senso di zoé, la parte più antica e meno conoscibile dell’esistenza, ciò che racchiude il nostro respirare.


    
      Due sono i passi fondamentali della vita di un uomo o di una donna: sapere di essere vivi perché respirano, o diventare essi stessi respiro.1

    


    Don Marco del Deserto2 e Gilles Placet3 hanno segnalato, nei loro seminari, questi due passi biblici, degni di introdurre la quinta legge:


    
      Prendo oggi a testimoni contro di voi il cielo e la terra: io ti ho posto davanti la vita e la morte, la benedizione e la maledizione. Scegli dunque la vita, perché viva tu e la tua discendenza.4

    


    
      Egli ti ha posto davanti fuoco e acqua:


      là dove vuoi tendi la tua mano.


      Davanti agli uomini stanno la vita e la morte:


      a ognuno sarà dato ciò che a lui piacerà.5

    


    Non c’è da aver paura, dunque decidiamo di vivere! Bisogna dire di sì alla vita. Maria, Giuseppe e gli apostoli hanno detto di sì (hanno espresso la loro disponibilità), per capire solo dopo che cosa significasse. Scegliamo la vita, non la morte, scegliamo di vivere e non di essere vittime della vita.


    
      Ma perché divenire vivi? Non lo siamo forse? Amici, c’è una cosa che dimentichiamo spesso e per questo siamo degli zombie sulla Terra: che per diventare vivi occorre il nostro consenso! […] Per esistere occorre uscire, uscire dall’ombra. […] L’uomo deve consentire al suo destino e non subirlo. L’uomo deve levarsi in piedi e dire a voce alta: “Sì, scelgo di nascere”.6

    


    Nell’immensa diversità delle creature, a un certo punto dell’evoluzione, compare la coscienza, che Teilhard de Chardin definisce l’ultimo livello dell’evoluzione biologica verso la complessità. Di che cosa si tratta? La coscienza è un prodotto del cervello umano? Solo gli umani hanno coscienza? I cani non hanno coscienza? E le formiche? Lo spirito umano è un prodotto del corpo umano? L’idea di Dio è un prodotto dello spirito umano?


    
      Più elevato è il grado di complessità in un essere vivente, maggiore è la sua coscienza;


      la complessità è la direzione privilegiata verso cui si muove l’evoluzione.7

    


    È interessante notare che più elevato è il grado di complessità di un organismo vivente, meno il suo DNA è strutturato in geni, cioè in tratti del DNA che vengono trascritti in RNA e tradotti in proteine. Nei primi anni 2000, con il completamento del Progetto genoma umano, si scoprì – e fu una scoperta sconvolgente – che l’uomo ha solo 22.000 geni, localizzati in meno del 3 per cento del suo DNA. Si pensava che ne avesse molti di più, perché ha molte più proteine, e il “dogma” diceva che per ogni proteina c’è un gene. Il topo ha circa 30.000 geni. Le piantine del grano e del riso ne hanno circa 50.000. Gli organismi unicellulari hanno meno geni, ma quasi tutto il loro DNA è costituito da geni. Qui di seguito il rapporto fra numero di geni e dimensione (numero di basi) del DNA di alcuni organismi:


    
      
        	Escherichia coli

        	1/1000
      


      
        	Riso

        	1/10.000
      


      
        	Moscerino della frutta

        	1/10.000
      


      
        	Topo

        	1/100.000
      


      
        	Uomo

        	0,7/100.000
      

    


    È come se il libero arbitrio, ossia la capacità di variare il comportamento in funzione della nostra volontà e del nostro vissuto fosse proporzionale alla percentuale di DNA non strutturato. Un chicco di riso non può fare altro che germogliare e produrre una piantina di riso. Anche il moscerino della frutta non ha molte chance di fare altro che volare da un frutto marcio all’altro.


    Ma il topo e l’uomo hanno grande libertà di modificare la propria esistenza, di scegliere come organizzarsi per rendere più agevole la propria vita. L’uomo ha persino la libertà di renderla volontariamente disagevole, cosa che un topo non farebbe mai, e di sopprimerla. L’uomo può scegliere che cosa fare della propria vita, può scegliere l’acqua o il fuoco, la vita o la morte. La libertà dell’essere umano è quasi illimitata. L’uomo è cosciente di questa libertà?


    La produzione artistica è la massima espressione di questa libertà. Lo stesso vale per la filosofia. Entrambe sono la massima espressione della natura umana. Perché non servono a niente. L’uomo può sopravvivere e riprodursi anche senza arte e filosofia. “A che serve la filosofia?” avrebbero chiesto ad Aristotele. “A niente”avrebbe risposto “perché non è una serva”.


    Un esempio di espressione di libertà in natura, che tutti abbiamo sperimentato, è la visione dell’arcobaleno: si tratta di una manifestazione naturale assolutamente inutile, e per questo così bella. Non a caso nella Bibbia l’arcobaleno è considerato il fenomeno che suggella l’alleanza fra Dio e l’uomo:8 perché è gratuito. È il gesto disinteressato che riempie di gioia.


    La seguente testimonianza è stata raccolta da oncologi canadesi da nativi nordamericani, appartenenti al cosiddetto First Nations people,a ricoverati nei loro reparti:


    
      Quando ricordi chi sei veramente, quando ricordi tutto, diventi più rispettoso di ogni cosa, realizzi che ogni cosa è energia, e che noi tutti siamo parte di quella energia e ritorneremo a essa.9

    


    Ma come si fa a ricordare chi siamo veramente?


    Le leggi del dharma


    In latino la parola “peccato” ha vari significati, fra cui “mancare il bersaglio” e “essere all’esterno”. Non conoscere se stessi significa non centrare gli obiettivi adatti per la propria evoluzione, non essere centrati nella propria anima e nei propri bisogni, non amarsi. In ebraico “peccare” significa anche “smarrirsi”, aver perso la via (verso la propria realizzazione). La virtù definisce invece la perfezione morale, l’integrità dentro il proprio cuore ove si annida la capacità d’amare.


    
      Quando l’uomo considera l’universo solo regolato dal di fuori da leggi meccaniche riduce se stesso a una piccola cosa, un essere debole. Ma quando, in virtù dell’amore, l’universo intero si riconosce come manifestazione di Dio, allora l’uomo comprende chi è veramente.10

    


    In India esiste una parola che racchiude un universo: è la parola dharma, che contiene mille significati e ci accompagna alla scoperta di una civiltà antichissima, densa di saggezza. Il termine deriva dal sanscrito e si riferisce alle leggi e alla verità che governano il creato. Dharma è ciò che sostiene ogni cosa, un principio universale che mantiene l’armonia dell’universo favorendone l’evoluzione.


    La responsabilità, quasi schiacciante, che comporta questa parola è derivante dal fatto che ogni nostra azione debba essere improntata a rettitudine e integrità: queste qualità, infatti, permetteranno alle leggi dell’universo di sostenerci nelle nostre scelte. È curioso come in tutto l’Oriente la parola dharma riemerga assumendo accezioni diverse: il buddismo tibetano la indica come Buddha Dharma, la via che porta all’illuminazione; l’induismo la definisce Sanathana Dharma, la via basata sulle leggi naturali che porta all’eternità; l’Ayurveda la vive come approccio dinamico alla salute, che è veicolata dal corpo seguendo le leggi della coscienza.


    Nell’induismo l’adharma è il modo di vivere contrario alle leggi e agli insegnamenti, che provoca disarmonia e dolore. Uscire dal flusso di insegnamenti che dal passato scorrono fino a oggi crea nell’essere umano una sorta di distacco, di ferita, che genera infelicità e sofferenza.


    Nella cultura indiana, che da sempre si è occupata del benessere integrale dell’individuo, vive anche la consapevolezza che, oltre a un dharma universale, che racchiude come un bozzolo prezioso le leggi della vita, esiste anche un dharma personale o svadharma, che indica il senso profondo di ogni esistenza sul nostro pianeta.


    Ognuno di noi ha scelto la sua missione e il suo progetto di vita: questo è svadharma, quello che gli antichi Greci chiamavano Móira,b la fedeltà al proprio destino, la forza misteriosa che sovrintende alla vita dell’uomo.


    L’esistenza di ogni essere su questa Terra è infatti governata da un Dharma Supremo, la verità assoluta, che presiede a ogni esistenza e a ogni legge. Questa intelligenza suprema, che governa il Caos, nell’induismo è chiamata Brahman.


    Per comprendere questo concetto, facciamo un passo indietro. Secondo l’induismo, l’intero universo nasce da tre forze originarie: energia, luce e materia. I Veda, i libri più antichi su cui si basa questa cultura millenaria, li considerano poteri della coscienza. L’energia è l’origine della forza vitale, la forza più potente perché deriva direttamente da Dio, che regola tutte le manifestazioni dell’universo. Dalla Luce si origina la Mente, con la quale possiamo discernere e comprendere ciò che ci circonda. La materia è la base del corpo, che ci permette di sperimentare il flusso della vita.


    I testi vedici sono veicoli di una saggezza cosmica antica e profonda, che si intreccia nella vita di ogni giorno, sono vibrazioni della Parola divina, che innalzano l’esistenza degli esseri umani e li riconnettono con la Fonte originaria. I Veda derivano infatti dai suoni che gli antichi rishi e saggi millenari percepirono dalle profondità di un silenzio interiore incontaminato durante stati di coscienza superiori.


    La legge più famosa dei Veda è probabilmente quella del karma, in cui si sottolinea l’attenzione che va prestata a ogni nostra azione e a ogni comportamento, poiché il frutto dell’agire si ripercuoterà anche nelle nostre vite future. Siamo un’anima che ha scelto di incarnarsi in un corpo con il compito di riallineare tutti i nostri tre aspetti: quello fisico, quello energetico e quello spirituale, avendo coscienza del riflesso che ogni nostra azione avrà sul futuro.


    Quando l’uomo è in uno stato di armonia e ogni azione che compie risponde alla profonda verità del suo essere, allora sembra che le difficoltà si diradino: nulla sembra resistere alla serenità dei gesti e dei pensieri di una persona integra in se stessa.


    Tuttavia questa consapevolezza profonda del proprio destino spesso scivola nell’oblio. Nella cultura ebraica si tramanda che, al momento della nascita, il neonato riceve uno schiaffo dall’angelo che l’aveva amorevolmente nutrito e istruito per tutta la gestazione e un ultimo ammonimento: sii giusto e non peccare. Quello schiaffo fa sì che il piccolo dimentichi ogni esperienza precedente. L’uomo trascorre la sua intera esistenza cercando di recuperare frammenti di quegli insegnamenti ormai sepolti nel suo inconscio.


    La Kabbalah ci insegna che abbiamo a disposizione un numero determinato di anni per evolvere e raggiungere il nostro livello spirituale, secondo il disegno che Dio ha previsto per ciascuno di noi. La Torah, attraverso gli insegnamenti e i precetti della tradizione ebraica, ha elaborato un sistema di norme eterne e universali che accompagnano l’uomo nel suo percorso terreno indicandogli la via per un’evoluzione “efficace”: i sette precetti dei figli di Noè (anche chiamati Leggi Noachidi, con le quali Dio ha sigillato il suo patto di Alleanza con i popoli della Terra), che precedono i dieci comandamenti ricevuti successivamente da Mosè. Tali insegnamenti avevano l’obiettivo di traghettare l’umanità anche durante il tempo del silenzio dei Profeti, nel quale nessuna voce si faceva udire fra la Terra e il Cielo.


    I sette precetti sono i seguenti:


    
      	l’obbligo della giustizia,


      	la proibizione dell’idolatria,


      	la proibizione della bestemmia,


      	la proibizione delle relazioni sessuali illecite,


      	la proibizione dell’omicidio,


      	la proibizione del furto,


      	la proibizione del recare sofferenza agli animali.

    


    In queste leggi è incarnato un profondo rispetto per tutto ciò che gravita intorno all’uomo, dalle relazioni umane al rapporto con il Divino, fino al rispetto verso gli animali, parte integrante dell’universo.


    In volo sulle sette valli dell’essere


    Ogni uomo risponde a Dio e a se stesso per le sue azioni e per come usa i talenti che gli sono stati donati alla nascita.


    Gli ebrei definiscono Nigun il singolare canto specifico di ogni esistenza, il senso profondo della individuale venuta sulla Terra, la melodia unica di ogni essere, canto inestimabile che rispecchia ogni esistenza e la rende speciale.


    Anche nell’Antico Testamento si parla della necessità dell’uomo di osservare delle leggi:


    
      Se seguirete le mie leggi, se osserverete i miei comandi e li metterete in pratica, io vi darò le piogge al loro tempo, la terra darà prodotti e gli alberi della campagna daranno frutti. La trebbiatura durerà per voi fino alla vendemmia e la vendemmia durerà fino alla semina; mangerete il vostro pane a sazietà e abiterete al sicuro nella vostra terra.11

    


    Se siamo in armonia con Dio e con le leggi del cosmo, Dio si prenderà cura di noi.


    Ma prima dobbiamo scoprire chi siamo e muoverci in quella direzione. Le prime parole di Dio ad Abramo sono Lekh Lekha:12 “vattene”, scopri chi sei, ciò che ancora non sai di te. Abramo è un viandante del futuro, si fida della promessa di Dio e va alla ricerca di un oltre, di se stesso dentro il sogno che Dio gli ha dedicato. Nutre la speranza di salvarsi, parola che in ebraico significa “creare un vuoto”, creare uno spazio dilatato di nuove possibilità, di un nuovo sogno possibile.


    Dharma Chakra è invece la ruota simbolo della religione buddista: se viviamo secondo il dharma, siamo in armonia con la natura. Questa ruota è formata da otto raggi, che rappresentano il Nobile Ottuplice Sentiero.c


    In tutti gli insegnamenti sapienziali del passato si rispecchiano miti comuni: l’uomo alla ricerca della sua felicità deve percorrere un cammino di difficoltà, irto di problemi a volte estremamente complessi; sarà la sua caparbietà nel non desistere a condurlo infine alla vittoria, alla realizzazione del senso ultimo della sua vita.


    Bellissima è la favola persiana del Simurgh,13 che racconta l’epopea di tutti gli uccelli del mondo, i quali un giorno si radunarono per decidere chi di loro sarebbe stato il re. L’upupa, il più saggio tra tutti, li convinse a intraprendere il viaggio alla ricerca del leggendario Simurgh, l’uccello sacro della mitologia persiana.


    Prima di arrivare al suo cospetto, gli uccelli in volo dovettero attraversare un percorso lungo e periglioso, che tutti però affrontarono con fierezza, profondamente convinti di non avere alternative. Scoprirono così le sette valli e sorvolarono ogni luogo. Il cielo intorno a loro si fece a tratti minaccioso, ma essi continuarono a volare.


    La prima valle che incontrarono era quella della ricerca, dove era necessario interrogarsi sui propri dogmi, le proprie credenze e i relativi scetticismi.


    La seconda valle era quella dell’amore, dove veniva abbandonata la ragione per seguire il flusso del cuore.


    La terza valle era quella della conoscenza, dove tutte le più grandi sapienze del mondo divenivano inutili.


    La quarta valle era quella del distacco, dove si avvertiva che tutti i desideri e gli attaccamenti terreni non avevano più senso di esistere.


    La quinta valle era quella dell’unificazione, in cui si percepiva la connessione con ogni creatura.


    La sesta valle era quella dello stupore, dove si realizzava la bellezza della ricerca in se stessa e del volto dell’Amato e si percepiva la propria non conoscenza.


    L’ultima valle che attraversarono fu quella della privazione, in cui l’Io svaniva e fluttuava nell’universo e l’individuo diveniva immortale.


    Solo trenta uccelli riuscirono a oltrepassare tutte le valli e a raggiungere finalmente il mitico luogo dove viveva Simurgh. Lì scoprirono, con grande stupore, che il mitico uccello era in realtà un grande specchio in cui scorsero la loro immagine riflessa.


    L’asprezza del viaggio, le prove a cui erano stati sottoposti li avevano purificati, avevano reso trasparente la loro anima rendendo loro stessi Simurgh.


    In questa allegoria è evidente che la ricerca del Simurgh è in realtà la ricerca ininterrotta di Dio, nonché di se stessi: l’upupa rappresenta un maestro sufi, ogni uccello esprime un vizio umano e ogni valle simboleggia le tappe che un sufi deve attraversare per essere nella felicità della fusione con Dio.


    La forza della fiducia


    I maestri insegnano: facciamo quello che dobbiamo fare, nel presente, con fiducia, senza interrogarci sul risultato, senza paura.


    “Non temete / non abbiate paura”: nella Bibbia il concetto è ripetuto 365 volte, una volta per ogni giorno dell’anno.


    
      Una tempesta non dura tutta una mattina,


      uno scroscio di pioggia non dura un giorno intero. […]


      Se il cielo e la terra non riescono a far durare


      qualcosa di violento, figuriamoci l’uomo […]


      Se non avrai fiducia, non ti sarà data fiducia.14

    


    Siamo sempre più sfiduciati, non ci sentiamo tranquilli, sereni, sicuri. Non abbiamo fiducia nel governo, nella politica, negli uomini, nell’avvenire, nella fraternità umana, nella giustizia, neanche nella scienza, nella medicina, neanche in Dio. Effettivamente, la politica, e i politici, sono talmente succubi di poderosi meccanismi economici che, anche se onesti, sono impotenti. L’avvenire dei nostri figli è ipotecato dal debito pubblico che continuiamo ad accumulare e che saranno costretti a pagare. La fraternité si è persa fin dalla Rivoluzione francese, e i politici parlano solo, spesso a vanvera, di liberté e di égalité. La giustizia, la prima delle virtù cardinali, “la quale ordina noi ad amare e operare dirittura in tutte le cose” (Dante, Convivio), fatica a riemergere dai disastri causati dagli integralismi religiosi, dal colonialismo e dallo sfruttamento dei popoli e della terra. La scienza è sempre più asservita agli interessi economici. Si fa ricerca quasi solo dove c’è la prospettiva di un ritorno economico. La diagnosi e la terapia sono settori in cui vale la pena investire, la prevenzione no, perché più ci ammaliamo più c’è business. La medicina, travolta da imponenti successi tecnologici, ha perso una delle sue risorse più potenti: l’empatia, che dona fiducia in se stessi e nell’altro. Anche credere in Dio non sembra più necessario nella nostra civiltà, ma se la religione non è più necessaria, la fiducia mantiene tutta la sua priorità.


    L’angelo Gabriele rassicura Maria: «Non temere […] perché hai trovato grazia presso Dio»15 e Maria si abbandona con fiducia. E rassicura Giuseppe: «Non temere […] di prendere con te Maria, tua sposa»16 e Giuseppe dà fiducia alle parole di Dio.


    Anche l’Antico Testamento invita alla fiducia: “Confida nel Signore con tutto il tuo cuore, e non ti appoggiare sul tuo discernimento. Riconoscilo in tutte le tue vie ed egli appianerà i tuoi sentieri […] i tuoi granai saranno ricolmi d’abbondanza e i tuoi tini traboccheranno di mosto”.17


    Di esortazioni alla fiducia sono costellate tutte le antiche tradizioni sapienziali: “Sia fatta la Tua volontà” è l’accoglienza fatta parola del Padre Nostro; Oṃ Namaḥ Śhivaya, il mantra madre dell’induismo, dedicato a Shiva, invita ad arrendersi a Dio; nel Corano si legge “Siamo di Allah e a Lui ritorniamo”;18 “So Ham” (“io sono questo, io sono tutt’uno con l’universo”) recita un mantra celeberrimo dell’antica India.


    C’è una saggezza antica in queste parole, che sono fra i mantra più completi e potenti.


    La carenza di fiducia nell’universo, la carenza di fiducia in se stessi e negli altri, nel futuro, nella terra e nella vita è una grave patologia che affligge oggi le donne e gli uomini della società occidentale, sempre più sradicata dalla Madre Terra.


    Compito dei maestri è dare fiducia!


    In questa direzione fra le pratiche che ci possono aiutare c’è lo yoga: consente il radicamento, la centratura, essenziali in questi tempi di paura e di caos, la consapevolezza di esistere, di coesistere, lo sviluppo di un profondo rispetto per la natura, per la terra, per gli altri esseri senzienti, per il senso di servizio, di agire per il bene comune.


    “Scegliere la vita” significa scegliere di avere fiducia nel flusso dell’esistenza. Accettiamo tutte le circostanze della vita, non solo le gioie. È nella sofferenza che sviluppiamo le nostre qualità. Le difficoltà offrono la possibilità di crescere. Dunque, sono una benedizione. Dobbiamo cambiare il nostro modo di pensare/risentire/reagire. La difficoltà è connaturata alla vita, ci consente di adattarci per sopravvivere alla natura ostile, allo stress, alle ferite; se oggi siamo qui dobbiamo ringraziare gli ostacoli, e ringraziare noi stessi. Più accettiamo, più ci arricchiamo. Riconosciamo la sofferenza, ricerchiamone i lati positivi, sviluppiamo le nostre qualità. Non diamo valore e attenzione ai difetti ma alle qualità. Accettiamo la nostra condizione umana, la vita. Non consideriamoci mai vittime. Quando si impersona il ruolo di vittima si attivano i carnefici, perché la vittima, per sua natura, ha bisogno di qualcuno o qualcosa che la renda infelice.


    Particolarmente istruttiva sul tema della fiducia è la parabola del figliol prodigo, o del padre misericordioso. «Padre, dammi la parte dei beni che mi spetta»: con queste parole il figlio più giovane dichiara che per lui il padre è morto, perché solo alla morte del padre ci spetta l’eredità. Rifiuta anche la religione, perché va in un Paese lontano, dove si allevano maiali: “Quando ebbe speso tutto” – faceva il guardiano dei maiali – “desiderava riempire il ventre con le carrube […] ma nessuno gliene dava”. A quel punto, “rientrato in sé”, cioè iniziato un cammino di consapevolezza interiore (che è il cammino di tutti noi per tornare alla casa del “padre”), sceglie la vita e torna dal padre “che ne ebbe compassione e disse ai suoi servi di portare la veste più bella […], l’anello e i calzari” (simboli di potere e di dignità) e di uccidere il vitello grasso. Così il ragazzo scopre che il vero patrimonio è l’amore del padre, non le sostanze, che la felicità non proviene da fuori (gli altri mi devono dare), ma da dentro (io posso, e devo, dare). Per capire che cosa significa l’amore devi perdere i tuoi beni, per percepire che cos’è che conta devi trovarti nel bisogno.


    
      Il figlio maggiore si indignò e non voleva entrare (la rabbia impedisce di tornare alla casa del padre, N.d.A.) […] e rispose (al padre che lo invitava a entrare, N.d.A.): «Ecco, io ti servo da tanti anni e non ho mai disobbedito a un tuo comando, e tu non mi hai mai dato un capretto per far festa con i miei amici. Ma ora che è tornato questo tuo figlio, il quale ha divorato le tue sostanze con le prostitute, per lui hai ammazzato il vitello grasso».19

    


    “Io ti servo” implica che questo figlio si sente un servo: ha tutto, ma non si accorge che il padre lo ama: è morto. I presunti perfetti sono invidiosi del fatto che le persone amano loro ma anche gli altri. Non cerchiamo di essere perfetti, accontentiamoci di fare la nostra parte.


    
      Gli rispose il padre: «Figlio, tu sei sempre con me e tutto ciò che è mio è tuo; ma bisognava far festa e rallegrarsi, perché questo tuo fratello era morto ed è tornato in vita, era perduto ed è stato ritrovato».20

    


    Le parabole trasmettono amore, senza giudizio: hai fatto un’esperienza negativa, ora cambia la tua vita, siamo qui per migliorarci, non per giudicarci. “Questo tuo figlio” esprime odio, “questo tuo fratello” esprime amore. Il fratello maggiore si è sentito trattato ingiustamente, addirittura tradito dal padre, umiliato. Sono ferite pesanti, ma la morte è rimanere nella ferita, rimuginarla, essere così dentro a essa da non riuscire a vederla. Non dobbiamo negare le ferite, per guarire dobbiamo riconoscerle, nominarle. Se il fratello maggiore non riuscirà a liberarsi dal rancore, dall’odio, si ammalerà, morirà, e, se non si ammalerà, vivrà come morto, senza gioia.


    Non abbiamo timore di sbagliare, errare è inevitabile, se inteso nel suo significato etimologico di “smarrire la strada”. Trovare il sentiero di casa è uno dei compiti della vita di ciascuno di noi. Siamo tutti viandanti sul cammino della vita, come ci ricorda la luminosa Christiane Singer. Lasciamoci confortare dalle parole di padre Bernardino Cozzolini, monaco di Camaldoli:


    
      Come il chicco di grano, ricco di vita, deve morire per generare vita, ugualmente, là dove noi percepiamo un’esperienza come fallimentare, successivamente ci accorgeremo che è un’esperienza piena di ricchezza. È nella routine di tutti i giorni che Dio agisce. Sia nel Vecchio sia nel Nuovo Testamento è scritto chiaramente che Lui sceglie persone che non hanno qualifica, luoghi abbandonati, terre sterili, e lì costruisce qualcosa di nuovo. Ma se noi siamo distratti dalla preoccupazione, non ci accorgiamo di questa novità. Questa novità è dentro di noi, e qualora noi ci risvegliamo, essa si ripresenta. Allora, apriamo gli occhi. Dio ci prepara e apre delle vie. Dio sceglie la ferialità per agire, dove le cose sono sempre le stesse. Proprio lì, c’è una novità.21

    


    La ricerca di senso


    Umberto Galimberti, ricordando Arthur Schopenhauer (“Il soggetto del gran sogno della vita è in un certo senso uno soltanto: la volontà di vivere”22), commenta che per la natura la vita non ha uno scopo, se non quello di vivere. La vita esplode ovunque sia possibile, ovunque ve ne siano le condizioni: anche in una crepa dell’asfalto nasce l’erba. Lo scopo della vita è una nostra rappresentazione, non è una verità. Galimberti prosegue ricordando la dimensione conscia dell’uomo, l’Io, che per vivere deve darsi un senso, credere in uno scopo, e la dimensione inconscia, l’Es, (in tedesco il pronome neutro “Esso”), che esprime l’Esigenza della specie, l’Economia della specie (“E.s.”), le pulsioni che la specie ci impone, senza che ne siamo consapevoli, per riprodurre la vita: la sessualità e l’aggressività per difendere la prole. La sensazione che ciascuno di noi prova di essere un individuo autonomo e indipendente è più labile e precaria di quanto usualmente crediamo. Siamo plasmati dai nostri geni, modellati dall’ambiente e dall’educazione, dall’inconscio. Se le cose stanno così, non dovremmo concludere che i condizionamenti sono tanto molteplici quanto potenti, al punto che la libertà è solo un’illusione, una “rappresentazione”?


    L’uomo, per Schopenhauer, è desiderio, in particolare desiderio di senso. E il desiderio (Schopenhauer conosceva le filosofie orientali) è causa del dolore, perché la soddisfazione del desiderio è illusoria, o comunque transitoria: realizzato un desiderio, subito ne sorgono altri. La soluzione orientale è rinunciare al desiderio di possesso, o all’attaccamento per ciò che si possiede. Ai discepoli del Buddha era concesso di possedere solo una ciotola per elemosinare il cibo, e una tunica. Ai discepoli di Francesco d’Assisi altrettanto; quando un novizio gli espresse il desiderio di possedere un libro di preghiere, Francesco rispose di no. Rinunciare al desiderio di potere, o di primeggiare, è una soluzione difficilmente applicabile in una società competitiva, dove l’efficienza e la produttività sono diventate il primo ingrediente dell’autostima. Un’alternativa percorribile anche da noi è un desiderio orientato al bene, al bene comune e, come vedremo, alla bellezza e alla semplicità. La nostra libertà, per quanto illusoria, è capace di cambiare il mondo, di compiere rivoluzioni, di creare opere d’arte.


    Malgrado il riconoscimento dei limiti della nostra individualità, tutti siamo qui, vivi, fieri di noi per avere riconosciuto l’aspetto positivo dell’esperienza di vita. Non importa che sia una vita di successo. Secondo gli esegeti medievali, nella Bibbia era implicito che saremo giudicati per la buona volontà, non per il risultato. Il “pace in terra agli uomini di buona volontà” del Vangelo di Luca era inteso infatti, per esempio da Anselmo di Laon, come


    
      il premio della buona intenzione, anche se la volontà non andasse ad effetto, poiché è detto “pace agli uomini di buona volontà”.23

    


    La nuova traduzione ufficiale di Luca 2,14, che riconduce tutto all’iniziativa di Dio (“e pace in terra agli uomini che egli ama”) mette a disagio per la sua ambiguità: chi “egli ama” sono tutti gli uomini o solo quelli che ama? Conta ancora la nostra volontà di bene?


    Per noi conta ancora. Scegliere di vivere significa vivere degni della vita, da uomini e donne “nobili”. Nobile non nel senso etimologico (da noscere, “conoscere”) di essere noto, famoso o appartenente a una famiglia aristocratica, ma nel senso di “chi possiede o dimostra elevatezza morale, delicatezza e generosità, finezza di spirito e d’intelletto”.24


    Quest’ultimo è anche il senso di nobiltà trasmesso dalle massime di Confucio:


    
      L’uomo nobile coltiva la virtù; l’uomo inferiore coltiva solo il benessere materiale.


      L’uomo nobile è guidato dal senso di giustizia;


      l’uomo comune è guidato dal profitto o dalla speranza di ottenere dei favori.


      L’uomo nobile è calmo senza essere arrogante; l’uomo meschino è arrogante e inquieto.


      L’uomo nobile esamina se stesso; l’uomo ordinario gli altri.


      L’uomo nobile enfatizza le buone qualità degli altri, e non accentua le cattive;


      l’uomo inferiore fa il contrario.


      L’uomo nobile è pacato e fiducioso; l’uomo ordinario soffre di ansie e preoccupazioni.


      L’uomo nobile che vuole arrivare alla consapevolezza cerca di portarvi anche gli altri.25

    


    Forse non c’è bisogno di tutte queste specifiche, di tutti questi insegnamenti di Confucio, forse è sufficiente scegliere di vivere con dignità, degni del fine, dello scopo della nostra vita, del servizio per il bene comune. Lao Tzu, in apparente polemica, si esprime contro i codici di Confucio:


    
      Quando il popolo perde di vista il Tao,


      nascono i codici di moralità e di giustizia.


      […] gli ipocriti si diffondono dappertutto.26

    


    Non ci sarebbe bisogno di leggi se gli uomini si conformassero alla virtù del Tao.


    Nello spirito del Vangelo amare gli altri non è solo un dovere, è da intendere piuttosto nel senso che è normale donare (per un albero è normale fare frutti, ma l’albero che non dà frutto viene tagliato). La società ci ha fatto credere che siamo buoni solo se ci sacrifichiamo per gli altri, ma l’amore è naturale, è come l’albero, non richiede sforzi. Dobbiamo solo togliere gli impedimenti che non ci consentono di amarci. Quando ci accettiamo totalmente, ci riconosciamo il diritto alla differenza, possiamo amare tutti, anche i nostri nemici.


    Ma allora, che fare? Qual è il nostro compito? Che cosa vuole la vita da noi? Che cosa siamo venuti a fare sulla Terra? Già porsi queste domande suggerisce che siamo sulla strada giusta, anche se, per le condizioni quotidiane della vita, non abbiamo avuto e non abbiamo l’agio di studiare o approfondire lo studio della filosofia e della scienza. Rudolf Steiner ci insegna:


    
      Si può assolvere il proprio compito umano anche ignorando la botanica, la zoologia, la matematica e le altre scienze, ma non si può essere “uomini” nel pieno senso della parola senza essersi in qualche modo accostati alla conoscenza della natura e del destino umani, rivelati dalla conoscenza soprasensibile.27

    


    Come procedere? Dove trovare il tempo, la forza, nella quotidianità intrappolata nelle convenzioni della società globalizzata? Oggi che il bene comune è calpestato dalla priorità del profitto dei singoli? Che cosa possiamo fare noi che non abbiamo potere? Cerchiamo una risposta nella famosa poesia di Marianne Williamson:


    
      La nostra paura più profonda


      non è di essere inadeguati.


      La nostra paura più profonda


      è di essere potenti oltre ogni limite.


      È la nostra luce, non la nostra ombra,


      a spaventarci di più.


      Ci domandiamo:


      chi sono io per essere brillante, pieno di talento, favoloso?


      In realtà chi sei tu per non esserlo? […]


      Siamo tutti nati per risplendere,


      come fanno i bambini. […]


      E quando permettiamo alla nostra luce


      di risplendere, inconsapevolmente diamo


      agli altri la possibilità di fare lo stesso.


      E quando ci liberiamo dalle nostre paure,


      la nostra presenza,


      automaticamente, libera gli altri.28

    


    Come fare a riconoscere i propri talenti?


    Hai scelto di vivere, di accettarti, di essere unico, uno. Ora realizzati. Sviluppa al meglio, nel lavoro, nelle relazioni, in tutti gli altri ambiti della vita, le tue potenzialità.


    Sii fecondo, dona e donati, servi con gioia e gratitudine. Pensati in grande: sei tanto.


    Realizzarsi è seguire la chiamata di Dio. Il valore è la percezione di sé come creatura buona e bella, di essere sulla buona strada. Riconosco le mie doti e le metto al servizio degli altri, mi realizzo perché è la mia essenza, sono nella dinamica del dare e dell’avere, del reale. Non si può avere felicità senza dare, siamo come un albero che dà frutti senza chiedere niente. La generosità della natura è impressionante: da un chicco, mille chicchi. Migliaia di fiori per decine di frutti.


    La strategia terapeutica è integrare in tutti gli ambiti della vita (materiale, intellettuale, emozionale, sessuale, spirituale) il piano spirituale: nel lavoro, nella famiglia, con gli amici, nelle abitudini quotidiane. La consapevolezza dei propri talenti seguirà naturalmente.


    Nella Divina Commedia Dante più volte affronta il tema dei talenti e della responsabilità dell’uomo di farli fruttare. Possiamo scegliere se nasconderci dietro a scuse, preferendo ogni giorno l’indolenza e rimandando ogni giorno la vita vera; oppure possiamo scegliere il coraggio e “Amor […] ch’e’ ditta dentro”29 e trasformare la nostra quotidianità nella massima manifestazione del Divino che vive in noi.


    
      Si presentò infine anche colui che aveva ricevuto un solo talento e disse: «Signore, so che sei un uomo duro, che mieti dove non hai seminato e raccogli dove non hai sparso. Ho avuto paura e sono andato a nascondere il tuo talento sotto terra: ecco ciò che è tuo». Il padrone gli rispose: «Servo malvagio e pigro, tu sapevi che mieto dove non ho seminato e raccolgo dove non ho sparso; avresti dovuto affidare il mio denaro ai banchieri e così, ritornando, avrei ritirato il mio con l’interesse. Toglietegli dunque il talento, e datelo a chi ha i dieci talenti. Perché a chiunque ha, verrà dato e sarà nell’abbondanza; ma a chi non ha, verrà tolto anche quello che ha».30

    


    Ciascuno di noi ha (almeno) un talento. Possederne anche uno solo, ma scoprirlo e farlo fruttare, vale più che averne tanti e tenerli nascosti. I talenti hanno a che fare con il nostro compito, la nostra vocazione. La risposta alla vocazione personale è una responsabilità di fronte a se stessi e agli altri.


    È un dilemma che la vita, prima o poi, pone a tutti: dovremo scegliere in base alla convenienza economica oppure in base ai talenti che possiamo porre al servizio di tutta la comunità? Nel canto XVII del Paradiso Dante è preoccupato che i suoi versi gli causino problemi quando tornerà nel mondo e sarà costretto a trovare ospitalità presso le case dei nobili, e chiede consiglio al suo avo, Cacciaguida, che non ha dubbi e, in tono perentorio, gli risponde di avere coraggio e non rinnegare il suo talento poetico irrispettoso.31


    L’alternativa è l’ignavia, che Dante incontra prima ancora di entrare nell’inferno vero e proprio:


    
      […] Questo misero modo


      tegnon l’anime triste di coloro


      che visser senza infamia e senza lodo.32


      Questi sciaurati che mai non fur vivi,


      erano ignudi, e stimolati molto


      da mosconi e da vespe ch’eran ivi.33


      […] non ragioniam di lor, ma guarda e passa.34

    


    Oggi che nei Paesi ricchi la maggior parte degli umani vive in gabbie dove trova cibo e soddisfazione a bisogni materiali senza doversi ingegnare per cavarsela nell’ambiente naturale, senza bisogno di muoversi per sopravvivere, senza bisogno di pensare perché la pubblicità pensa per loro, senza indignarsi per la corruzione e la violenza perché la ripetizione di immagini di violenza anestetizza le nostre percezioni etiche, l’ignavia è sempre più feroce.


    Nella cultura dei nativi americani ogni essere umano che cammina sulla Terra possiede un proprio sentiero sacro che lo conduce nella vita. Questo sentiero è come una trama preziosa intessuta di fili visibili e invisibili che connettono sogni, emozioni, esperienze e ogni pensiero. C’è un filo che collega tutti i momenti della vita gli uni agli altri: è il filo invisibile dello spirito, che inizia a svolgersi e dipanarsi alla nascita e funge da guida attraverso tutti i passaggi della nostra vita. Ogni volta che si cambiano le priorità, il sentiero fa una deviazione.


    Essere consapevoli del nostro cammino che sfiora l’invisibile, percepirne anche l’aspetto intangibile è l’inizio del processo di risveglio insito nei sentieri sacri della trasformazione. Avvertire le tracce di questo mondo che ci sfiora ci permette di sentirci partecipi di un disegno più grande, del significato divino che ognuno racchiude dentro di sé e del fine spirituale che il destino rappresenta.

  


  
    
      a. First Nations people è una locuzione usata per descrivere i nativi canadesi che non sono né Inuit né meticci.

    


    
      b. Le Moire, nella mitologia greca, sono le dee del destino inesorabile che frena persino il potere degli dei.

    


    
      c. La spirale di perfezionamento dalla retta parola alla retta azione, sussistenza, sforzo, presenza mentale, concentrazione, visione, intenzione.

    

  


  
    RODIOLA


    (RHODIOLA ROSEA)

  


  
    “Radice d’oro” è il nome della rodiola nella tradizione siberiana, terra di cui è originaria. Oggi è facile riconoscere questa pianta anche sulle Alpi e sugli Appennini. Le popolazioni degli antichi Vichinghi utilizzavano la “radice artica” per accrescere la resistenza e la forza fisica, per favorire la determinazione e il coraggio prima dei lunghi viaggi in mare aperto. Negli antichi testi medici di Dioscoride troviamo citata la rodiola come tonico e anti-fatica. In Cina ha una lunga tradizione di adattogeno, in Tibet era utilizzata per resistere all’altitudine e al clima freddo, come pure in Siberia.


    [image: ]


    La medicina tradizionale europea e asiatica per secoli l’ha utilizzata per le sue eccellenti doti terapeutiche come adattogeno e tonico fitoterapico, efficace negli stati di stress psicofisico. È utilizzata dagli sportivi durante gli allenamenti per ottenere la buona riuscita della performance finale e per mantenere i nervi saldi durante la competizione. È usata dalle persone affaticate dal lavoro che però devono mantenere alta la resa psicofisica in vista di un importante traguardo. La rodiola migliora la concentrazione intellettuale, favorisce l’aumento dell’attenzione e promuove un buon recupero muscolare: per questo è amata dagli studenti e dagli sportivi. Ma è apprezzata anche da chi si mette a dieta: evita l’uso del cibo come compensazione negli stati d’ansia e favorisce le buone intenzioni quando è necessario rispettare regole alimentari.


    Modalità di assunzione


    L’utilizzo fitoterapico è in compresse di polvere essiccata e in estratto secco della pianta, secondo il bisogno.


    Signatura


    Le foglie della rodiola sono piccole, spesse e carnose, i fiori hanno un colore giallo-arancio e ricordano nella forma una piccola rosa (il nome Rhodiola significa proprio “piccola rosa”). Sia i fiori sia la radice sono intensamente profumati di rosa. La radice è ben salda al terreno, spesso sassoso, montano e freddo: è incredibile la capacità di questa pianta di adattarsi e resistere dove altre piante non riuscirebbero a radicare e a passare un inverno. Nella rodiola si integrano il dono della resistenza e quello della grazia del profumo.


    In Asia la “radice d’oro” era un dono prezioso da offrire agli sposi, come buon auspicio per un matrimonio duraturo e una progenie sana e numerosa. Da sempre questa pianta accompagna l’intento dei progetti umani, la resistenza che l’uomo impiega per portarli a termine, la creazione della famiglia, il viaggio nel mare aperto e, simbolicamente, ogni impresa di talento e di virtù. La rodiola è una pianta di protezione nel viaggio verso il senso della vita. La sua benedizione, il profumo di rosa, è con noi quando esprimiamo il nostro talento con impegno e con sforzo, anche con sacrificio, nel suo senso etimologico di “rendere sacro”, ringraziando le avversità se ancor più ci fanno desiderare la strada e senza mai smarrire il senso della ricerca.

  


  
    PETALI DELLA QUINTA LEGGE

  


  
    Mantra chiave


    Anche se io, (NOME), ho questa ferita (sono stato abbandonato, rifiutato, umiliato, tradito, trattato ingiustamente), scelgo di vivere.


    Riconosci i talenti e falli fruttare


    Poniti le seguenti domande.


    
      	Le azioni che compio hanno senso?


      	Questa esperienza, questa relazione, questo oggetto che sto per comprare, questo libro che mi accingo a leggere, questo cibo che mi aspetta per il pasto, mi porta vita o morte? Mi fortifica o mi indebolisce? Aumenta la mia gioia o mi rattrista?

    


    Devi servirti del pensiero e del risentito (ovvero di tutte le emozioni suscitate da ciò su cui ti stai interrogando): se ti senti bene vuol dire che è buono, che è lì che devi andare. Se, invece, emerge un’emozione negativa, significa che c’è un problema su cui lavorare.


    Esercizio di retrospettiva serale


    Questo esercizio nella pratica può essere svolto la sera, quando si va a dormire, osservando la propria giornata considerata come una breve biografia a ritroso, fino al mattino precedente, passo dopo passo. L’esercizio durerà 15 minuti al massimo.


    Questo ha un effetto molto preciso nell’aiutare a percepire come viviamo la nostra vita, con quali attitudini. Quanto più si diventa padroni della percezione della propria biografia, tanto più si riuscirà a percepire anche dietro alla biografia altrui l’essenza dell’altro.


    Esprimi un Sankalpa


    Sankalpa è una parola sanscrita che significa “proposito, intenzione espressa con la convinzione di poterla realizzare”. Siamo noi a creare il nostro mondo tramite la mente: formulare un Sankalpa ci rende in grado di plasmarlo in positivo. Può essere un piccolo Sankalpa, per esempio “Farò questi esercizi”, o un grande Sankalpa, per esempio “Guarirò”.

  


  
    Sesta legge


    Stai nella gratitudine

  


  
    Io semplicemente ringrazio.


    Nella nostra cultura non si chiede nulla,


    si ringrazia per quello che si ha.


    E allora le cose cominciano ad arrivare.1

  


  
    La legge della gratitudine è intimamente legata alla legge dell’amore (vedi il capitolo “Ama smisuratamente”). Do amore e ricevo gratitudine; esprimo gratitudine e ricevo amore. È una legge fondamentale per la felicità. Il mantra più prezioso di tutta l’umanità è anche il più breve, solo due sillabe nella maggior parte delle lingue europee: grazie, gracias, gràcies, merci, thank you, danke, dank je, tack, takk, kiitos, dankon. Molto belli anche il cinese xie xie, il tibetano tujay-chay, il nepalese dhanyebad, l’hindi dhaniavaad, il giapponese harigato.


    Chi dobbiamo ringraziare? Dio, il creato, il sole, la natura che ci circonda, noi stessi, il fatto di essere vivi e di accorgercene.


    Quando Dante, salendo al paradiso, giunge alla quarta schiera dei beati, il Cielo del Sole, e, perso di fronte all’indicibile bellezza delle sfere, invita il lettore a guardare il cielo (“Leva dunque, lettore, a l’alte rote meco la vista […]”2), Beatrice lo invita (ci invita) a ringraziare:


    
      E Beatrice cominciò: «Ringrazia,


      ringrazia il Sol degli angeli, ch’a questo


      sensibil t’ha levato per sua grazia».


      Cor di mortal non fu mai sì digesto


      a divozione e a rendersi a Dio


      con tutto il suo gradir cotanto presto,


      come a quelle parole mi fec’ìo.3


      «Ringrazia Dio (il sole degli angeli),


      che ti ha permesso di salire fino


      al sole che appare ai nostri sensi.»


      Cuore di uomo mai fu così disposto alla


      devozione, e così pronto a rendersi a Dio


      con tutta la sua gratitudine


      come lo fui io a quelle parole.

    


    La devota gratitudine è tale che Dante si dimentica persino di Beatrice (“e sì tutto ‘l mio amore in lui si mise, che Beatrice eclissò ne l’oblio”),4 e lei sorride divertita (“Non le dispiacque; ma sì se ne rise, che lo splendor degli occhi suoi ridenti mia mente unita in più cose divise”)5.


    Uno dei novantanove nomi divini è al-Shakūr, il Gratissimo o il Molto Riconoscente.


    Un detto profetico continuamente ripreso dalla letteratura islamica è: “Dio non è grato a chi non è grato agli altri”.


    “Chi è afflitto porti pazienza, chi riceve doni sia grato, chi patisce un torto perdoni e chi fa un torto chieda perdono”, recita un altro detto di Muḥammad, e nel Corano è scritto:


    
      Dio vi ha fatto uscire dal ventre di vostra madre impotenti e ignoranti e vi ha dato l’udito, vi ha dato la vista e il cuore perché un giorno lo poteste ringraziare.6

    


    Ricordiamoci di ringraziare per ogni cosa:


    
      […] in ogni cosa rendete grazie: questa infatti è la volontà di Dio in Cristo Gesù verso di voi.7

    


    Ringraziamo, quindi, per le piccole cose che fanno la felicità. Ringraziamo di essere in grado di alzarci in piedi tutte le mattine, ché un giorno potremmo non esserlo. Ringraziamo del nostro corpo fisico, che funziona così bene. Ringraziamo anche se non funziona perfettamente: potrebbe essere peggio. Ringraziamo di avere l’acqua corrente in casa, che metà dell’umanità non ha. Ringraziamo i piedi quando camminiamo. I piedi sono organi meravigliosi, capolavori di statica e dinamica che difficilmente ingegneri e architetti sarebbero in grado di progettare.


    Ringraziamo di avere due mani, che possiamo congiungere in preghiera, c’è chi non le ha:


    
      Ringraziare desidero […]


      per la mano destra e la mano sinistra,


      e il loro intimo accordo […]


      per chi è indifferente alla notorietà


      per i cani, per i gatti


      esseri fraterni carichi di mistero […]


      per i fiori


      e la segreta vittoria che celebrano


      per il silenzio e i suoi molti doni


      per il silenzio che forse è la lezione più grande


      per il sole, nostro antenato.8

    


    Ringraziamo per la poesia, che ravviva in noi il bisogno d’infinito. Ringraziamo per le nostre emozioni, e per i nostri pensieri puri, per quando ci accorgiamo di respirare, di esistere. Ringraziamo per le sofferenze, per le malattie che ci hanno fatto crescere. Ringraziamo i nostri genitori.Ringraziamo i nostri figli, che ci hanno insegnato tanto. Secondo Yogi Bhajan, il maestro di Kundalini Yoga, l’atteggiamento di gratitudine è lo yoga più elevato.


    «Non ho bisogno di ringraziamenti», dice il Maestro dell’Agni Yoga al discepolo, «ma la gratitudine sarà il tuo alimento»; perché la gratitudine nutre l’anima, ci avvicina a ciò per cui proviamo gratitudine. E continua: «Concepite la gratitudine come l’unione della gioia e della bellezza»; gioia e bellezza, quindi la gratitudine è felicità. D’altro canto, esprimere gratitudine e apprezzamento per quanto fatto da altri ed essere gentili nei rapporti con gli altri è un allenamento alla felicità. Le persone grate sono anche più felici, più soddisfatte della loro vita e viceversa.


    Più studi hanno documentato che le persone che si giudicano felici, a parità di malattie e fattori di rischio (tabacco, alcol, peso corporeo, indicatori di supporto sociale), vivono di più. La pratica della gratitudine, per esempio scrivendo lettere di gratitudine o elencando le ragioni per essere grati, migliora la qualità di vita e riduce la paura della morte in persone gravemente ammalate. Studi su malati di AIDS registrano una migliore sopravvivenza in chi ha un’attitudine positiva, caratterizzata da fiducia, gratitudine e senso di connessione con presenze più alte. La gratitudine è associata a più bassi indici di infiammazione e più alta variabilità del ritmo cardiaco, due fattori importanti nell’insorgenza di malattie croniche.


    Anche la fede shintoista ha sempre posto l’accento sul contenimento dell’egocentrismo e dell’egoismo a favore della gratitudine, dell’umiltà e della purezza. Frasi rituali accompagnano la semplicità della vita quotidiana: prima di mangiare viene recitata la parola itadakimasu, “ricevo umilmente questo cibo”, ringraziando chi l’ha preparato, ma non solo: il ringraziamento è rivolto anche agli animali e ai vegetali che si sono trasformati in alimenti. La mancanza di rispetto può denotare orgoglio e mancanza di attenzione verso i propri simili.


    Gratitudine ha a che fare con empatia, generosità, disponibilità, gentilezza, reciprocità sociale anche con estranei. Le persone grate sono più portate ad aiutare gli altri e a supportare la comunità. La gratitudine è una risposta emozionale positiva, che conduce a più alti livelli di adattamento e di benessere. Un’attitudine “grata” ha dimostrato di ridurre i sintomi del disturbo post-traumatico da stress nei reduci della guerra del Vietnam e negli israeliani sopravvissuti agli attacchi missilistici palestinesi.a Indipendentemente da situazioni traumatiche, studi longitudinali hanno riscontrato un’associazione del senso di gratitudine con una minore tendenza al suicidio negli adolescenti e una minore tendenza alla depressione in studenti universitari. I liceali che provano sentimenti di gratitudine hanno miglior rendimento scolastico e una vita sociale più appagante.


    La gratitudine non è solo un atteggiamento di tipo spirituale: è un pensiero creativo, che dà forma alla realtà. Masaru Emoto, nei suoi esperimenti sulla cristallizzazione dell’acqua, ha riscontrato immagini eleganti se l’acqua è esposta a parole di amore e gratitudine, immagini irregolari e distorte se esposta a parole di odio e cattiveria.9 Emoto ipotizza che parole di amore e gratitudine possano influenzare la configurazione delle molecole d’acqua anche nel nostro corpo, ipotesi difficile da verificare ma affascinante. Innegabile è che siamo fatti di acqua (il 70 per cento in peso e il 99 per cento in termini di numero di molecole), e ricevere parole di gratitudine e di gentilezza ci dona gioia, ci fa stare bene anche nel corpo, non solo nell’anima.


    Gli oggetti della gratitudine


    “Contento” deriva dal latino: contentus, participio passato di continere, “contenere”. Non significa “non fare di più”, bensì “non fare di più solo per soddisfare la propria brama”. Chi si contiene entro certi limiti e non spinge oltre la propria brama è contento; contentezza è l’allegria che deriva dall’essere soddisfatti di ciò che abbiamo. Chi si accontenta è felice, in pace. Siamo appesantiti dal desiderio di possedere sempre di più. La società dei consumi, la società della crescita, è riuscita a renderci ansiosi di lavorare a ritmi spaventosi per comprare sempre più oggetti inutili che inquinano il mondo, di essere competitivi per produrre oggetti sempre più inutili da vendere a chi si illude che comprandoli avrà un briciolo di felicità. Ma chi è felice non compra, perché è contento di quello che ha, della gioia che nasce da dentro, non da fuori. Per questo la società dei consumi non ci vuole felici.


    Lo avevano già detto gli antichi. Gli epicurei, i filosofi del giardino,b indagando il fine a cui l’uomo tende conclusero che il fine è il piacere, non come godimento sensuale, ma come contentezza (contentarsi di poco), stabilità, saldezza, equilibrio dell’essere con sé medesimo, tenere a freno i desideri smodati e guarire dai quattro timori che rendono l’uomo infelice: la paura degli dei, la paura della morte, la paura del dolore e quella di non raggiungere il piacere, di non possedere abbastanza. Soli piaceri stabili sono l’atarassia (assenza di turbamento spirituale) e l’aponia (assenza di dolore fisico), conseguibili mediante una limitazione dei desideri,c cioè delle cause dei dolori.


    Lo aveva già detto il Buddha:


    
      Questa è la nobile verità della cessazione della sofferenza:d è la completa cessazione di quel desiderio, distogliersi da esso rinunciare a esso, emanciparsi da esso, distaccarsi da esso.10

    


    Lo aveva già detto anche Lao Tzu:


    
      Conosci ciò che è abbastanza, e sarai ricco.11


      Fai solo ciò che deve essere fatto, e poi fermati.12


      Abbandona ciò che è di fuori, coltiva ciò che è dentro,


      vivi per il tuo centro, non per i sensi.13


      […] Sapersi accontentare è avere sempre a sufficienza.14

    


    E nell’ultima stanza del Daodejing:


    
      Il saggio non accumula,


      accresce il suo tesoro lavorando per gli esseri umani;


      accresce la sua ricchezza dandosi agli altri.15

    


    La gratitudine, dunque, ha a che fare con la consapevolezza di ciò che si ha, ma anche con il senso della giustizia. Il Sensei Georges Ohsawa, fondatore della macrobiotica, prediligeva questa metafora per definirla:


    
      In Erewhone c’è un proverbio: “Un chicco, diecimila chicchi”. Significa che un seme, qualsiasi tipo di seme, dà centinaia di migliaia di semi. È la legge biologica. Perché non la legge umana? Se ricevi qualcosa, qualsiasi valore abbia, devi dare per diecimila volte altrettante cose buone, in segno di riconoscenza.16


      In realtà, non potrete rimborsare tutto quello che dovete nella vostra vita, ma vi libererete se diffondete la gioia e la riconoscenza attorno a voi. “Uno per diecimila” è la legge di questo mondo e il miserabile che la viola non può vivere felice: si trova rinchiuso in questa prigione invisibile chiamata Malattia, Miseria, Difficoltà.17

    


    In un articolo sulla rivista macrobiotica “Joie de Vivre”, Ohsawa scriveva sulla gratitudine per il cibo:


    
      Dimentichiamo che nutrirsi è un atto sacro. Il pasto deve essere consumato con gratitudine, nella gioia riconoscente e nella calma. Masticate bene. È un eccellente esercizio e, cosa altrettanto importante, vi insegna a essere presenti in ciò che fate.18

    


    Anche nella Bibbia viene prescritto di ringraziare per il cibo: “Mangerai, sarai sazio e benedirai il Signore, tuo Dio, a causa della buona terra che ti avrà dato”.19


    Una volta si recitava una preghiera prima di mangiare, e in alcune tradizioni anche dopo: cristiani, ebrei, musulmani, induisti pregano per ringraziare e per benedire Dio, oppure il cibo e chi l’ha prodotto. I buddisti spesso mantengono il silenzio per qualche secondo per concentrarsi, acquietare la mente e lasciar entrare la luce, e offrono il cibo che hanno di fronte al Buddha, a tutti gli esseri illuminati, ai maestri che con l’insegnamento guidano verso la liberazione dalle sofferenze, poi a tutti gli esseri viventi:


    
      Al prezioso Buddha, guida impareggiabile,


      al prezioso Dharma, rifugio impareggiabile,


      al prezioso Sangha, liberatore impareggiabile:


      offriamo ai tre gioielli del rifugio questo cibo dalle


      centinaia di sapori…


      lo assumiamo senza attaccamento né avversione,


      non per ingrassare,


      non per orgoglio, non per sembrare più in forma,


      ma solo per sostenere il corpo.f

    


    I cristiani chiedono al Signore di benedire il cibo.20


    Ebrei e musulmani benedicono piuttosto il Signore per il cibo che dona: Bismillahi wa ‘ala baraka-tillah (“Nel nome di Allah e per le benedizioni concesse da Allah, mangiamo”).


    Baruch Eloheinu she-achalnu mishelo uv’tuvo chayinu. Baruch hu uvaruch sh’mo (“Benedetto sia il nostro Dio, che ci ha nutrito con la sua abbondanza, e ci ha fatto vivere nella sua benevolenza. Sia lodato il Dio Eterno”).g


    La gratitudine è anche la via per ridimensionare il proprio Ego, per smantellare l’arroganza, per riconoscere che il nostro giudizio è condizionato: dalla cultura a cui apparteniamo, dalla famiglia, dalle tracce epigenetiche che i nostri antenati hanno lasciato sul nostro DNA, dalla società e, sempre di più, dalla pubblicità.


    Riprendiamo dagli appunti delle conferenze di René Lévy,21 allievo diretto di Ohsawa, una sintesi delle sette tappe del giudizio, grazie alle quali possiamo orientarci per definire il nostro mondo interiore: materiale, sensoriale, sentimentale, intellettuale, sociale, ideologico e supremo.


    Giudizio materiale, meccanico: degli schiavi, dei salariati, di chi vende la propria vita per riempire il carrello del supermercato e il frigo; si mangia di tutto, senza discernimento alcuno, meccanicamente, con ripetitività, alle ore stabilite, senza neanche pensare se si ha fame o no. È la condizione del lattante: l’unico interesse è riempire la pancia.


    Giudizio sensoriale: dei venditori di piaceri, del piacere di mangiare con attenzione alle scelte gastronomiche. È il bambino che comincia a dire “mi piace” e “non mi piace”. Fra gli adulti è chi si sfibra tutta la settimana per potersi abbuffare in trattoria la domenica. Chi vive per il piacere è giusto che muoia per il piacere.


    Giudizio sentimentale: dei venditori di emozioni, dei gourmet, con cibi prediletti, la cucina della mamma, la cucina degli affetti. È il bambino che confonde il dolce della nonna alla domenica con il bisogno di affetto.


    Giudizio intellettuale: dei venditori di concetti, nutrizionisti meccanicisti con attenzione alle calorie, al fabbisogno proteico, vitaminico… il mercato degli integratori. È il bambino saputello che ha studiato il corpo umano a scuola.


    Giudizio sociale: dei venditori di solidarietà, fraternità, eguaglianza sociale con il rischio di consumismo; rispettare le tradizioni, si mangia come fanno tutti (niente stranezze vegetariane o macrobiotiche, il biologico no perché è troppo caro).


    Giudizio ideologico: vegetariano, biologico, contro il consumismo; si mangiano i cibi e non le trasformazioni industriali dei cibi, con il rischio dell’ortoressia, dell’arroganza e dell’integralismo macrobiotico; la vita acquista senso, si cucina con quello che c’è, senza sprechi.


    Giudizio supremo: alla fine del cammino individuale di coscienza e di giustizia, a questo livello non ci sono pretese, né di essere né di avere; la vita diventa meditazione, comprensione dell’universo; istinto, intuizione perfetti, non si può essere malati. Il giudizio supremo è la giustizia, che consente la libertà infinita e la felicità eterna. È inutile seguire gli interpreti della verità se manca la giustizia.


    Non cerchiamo rimedi, ma diamo all’organismo quello di cui ha bisogno, solo quello di cui ha bisogno. Guariamo non perché mangiamo macrobiotico, ma perché ci asteniamo dagli alimenti che causano la malattia. Mangiamo meno, scegliamo il cibo giusto, il cibo dell’uomo, mangiamo perché abbiamo fame, non perché è ora di mangiare, evitiamo di mangiare se non c’è fame, diventiamo capaci di interrompere le abitudini, impariamo ad avventurarci, cambiamo, ci esercitiamo per tornare al centro, al cereale, all’essenziale. È solo con la semplicità che si può raggiungere l’infinito. Essere grati per il cibo che abbiamo in tavola e ricordarci di benedirlo sono potenti strumenti di trasformazione.


    Tabella 1 A quale tappa appartiene il vostro giudizio?22


    
      
        
          	Stadio

          	Comprensione

          	Amore

          	Professione

          	Alimentazione
        

      

      
        
          	
            7. Supremo

          

          	
            Illuminazione


            Realizzazione


            Satori


            Coscienza

          

          	
            Universale


            Nessuna preferenza, niente è intollerabile

          

          	
            Uomo felice che si diverte nella vita, realizza tutti i propri sogni

          

          	
            Qualunque cosa desideri con gioia e gratitudine

          
        


        
          	
            6. Ideologico

          

          	
            Filosofia


            Religione

          

          	
            Spirituale

          

          	
            Originatore di idee


            Pensatore


            Scrittore ecc.

          

          	
            Principi dietetici o religiosi

          
        


        
          	
            5. Sociale

          

          	
            Etica


            Moralità


            Economia

          

          	
            Sociale

          

          	
            Organizzatore

          

          	
            Conformista

          
        


        
          	
            4. Intellettuale

          

          	
            Scienza


            Analisi

          

          	
            Scientifico


            Conoscenza


            Ricerca

          

          	
            Venditore di conoscenze e tecniche

          

          	
            Teoria corrente nutrizionista

          
        


        
          	
            3. Sentimentale

          

          	
            Letteratura


            Teatro


            Arti

          

          	
            Emozionale


            Psicologico

          

          	
            Venditore di emozioni

          

          	
            Buongustaio

          
        


        
          	
            2. Sensoriale

          

          	
            Tecnica


            Ginnastica


            Danza

          

          	
            Fisico


            Erotico


            Sensuale


            Sensoriale

          

          	
            Venditore di piaceri


            Attore


            Mercante


            Prostituta

          

          	
            Goloso

          
        


        
          	
            1. Meccanico

          

          	
            Istintivo


            Riflessi inconsci


            No comprensione

          

          	
            Istintuale


            No direzione


            Cieco appetito

          

          	
            Venditore della propria vita


            Lavoratore salariato

          

          	
            Guidato da fame e sete

          
        

      
    


    Ode alla semplicità


    Dal latino simplex, composto dalla radice sem (uno solo) e da plectere (piegare); quindi, letteralmente, “piegato una sola volta”, oppure da sin (sine plica), ovvero “senza pieghe”. Una persona semplice non è una persona tortuosa, racchiusa in cento involuzioni come un origami, non nasconde doppi fini, non è mossa da calcolo, non finge, è priva di affettazione, non è preoccupata della propria immagine o della propria reputazione, non ha troppe pretese, è sobria, vive in maniera frugale, è trasparente, naturale, non si dà arie di conoscere.


    Semplicità d’animo, di cuore, indica un’attitudine che non ha nulla a che fare con l’incompetenza, la superficialità o la spontaneità senza discernimento. Giacomo Leopardi annotava:


    
      È curioso a vedere che quasi tutti gli uomini che vagliono molto, hanno le maniere semplici; e che quasi sempre le maniere semplici sono prese per indizio di poco valore.23

    


    Al contrario, liberandoci dalle complicazioni inutili, causa di stress e frustrazione, dalle sovrastrutture mentali condizionate dall’ambiente sociale, dall’eccesso di oggetti posseduti, dall’eccesso di informazione di oggi, dall’eccesso di ruoli nella società sarà più facile accostarsi alla luce della nostra interiorità. Com’è indicato dalla sua etimologia, semplicità è essere liberi dagli ostacoli che impediscono di ricercare ciò che è realmente importante e rischia di essere perso di vista.


    “Beati i poveri in spirito, perché di essi è il regno dei cieli”:24 i poveri in spirito sono il contrario dei superbi, che vedono solo se stessi, che si mettono al centro e sono invidiosi dei successi degli altri. I poveri in spirito sono gli umili, quelli che si rendono conto che siamo piccole creature nell’immensità dell’universo. “Umile” deriva da humus, “terra”, ma terra fertile, ricca di humus, il miscuglio colloidale di sostanze organiche provenienti dalla decomposizione di resti animali e vegetali che i microbi del terreno trasformano in nutrimento per far sorgere di nuovo la vita da ciò che era morto. L’humus è vivo, in un centimetro cubo ci sono miliardi di microbi buoni che lo rendono fertile, e poi vermi, insetti, in un equilibrio e in una cooperazione meravigliosi (vedi il capitolo “Rispetta Madre Terra”). È bello che i Vangeli dicano che saranno gli umili a ereditare la Terra su cui oggi la fanno da padroni le multinazionali della chimica e del monopolio dei semi, con l’arroganza di sostenere che distruggendo la vita della Terra aumenti l’efficienza produttiva: “Beati i miti, perché avranno in eredità la terra. Beati quelli che hanno fame e sete della giustizia, perché saranno saziati”.25


    Essere miti non significa stare sempre zitti e aver paura di tutto, anzi, significa essere animati dal vero coraggio, testimoniare la verità ma senza violenza, senza offendere, senza trattare male gli altri e, quando qualcosa non va bene, dire con fermezza che bisogna cambiare. Significa esporsi e accettare le conseguenze delle proprie azioni.


    Essere semplici vuol dire usare un linguaggio snello, dare messaggi chiari, pronti alla comprensione di chi li vuole intendere, semplici come comandamenti: non avvelenerai la terra, non mangerai cibo avvelenato, non ruberai la terra a chi ha fame, servirai il bene comune, non tradirai lo scopo della tua vita. “Il parlare deve essere bello, chiaro e di profondo significato”, dice il Maestro dell’Agni Yoga, e aggiunge: “Fa bene chi si rivolta contro le espressioni grossolane o equivoche”.26


    Il linguaggio semplice è quello dei poeti che non si lasciano sommergere dalle troppe parole ma cercano di liberarsi dalla pesantezza delle espressioni inutili, superflue, per cercare parole vere, che servano, che consolino, che guariscano, come nella poesia sulla semplicità di Alda Merini:


    
      La semplicità è mettersi nudi davanti agli altri.


      E noi abbiamo tanta difficoltà ad essere veri con gli altri.


      Abbiamo timore di essere fraintesi, di apparire fragili,


      di finire alla mercé di chi ci sta di fronte.


      Non ci esponiamo mai.


      Perché ci manca la forza di essere uomini,


      quella che ci fa accettare i nostri limiti,


      che ce li fa comprendere, dandogli senso


      e trasformandoli in energia,


      in forza appunto.

    


    Nel Medioevo i “semplici” erano varietà vegetali con virtù medicamentose che venivano coltivate nei monasteri, nel “giardino dei semplici”, erbe medicinali con la “signatura” di Paracelso e di santa Ildegarda, i segni che Dio aveva voluto mettere nelle piante. Semplici, perché i doni di Dio non sono nascosti: ogni pianta porta un segno simile agli organi del corpo o alle sue malattie per trovarne il rimedio per analogia. Il tarassaco è giallo per curare l’ittero, la barbabietola rossa per curare le anemie, l’iris viola per curare le contusioni, la melagrana serve per irrobustire i denti nei loro alveoli, la coda cavallina per le vertebre, il fico per la fertilità maschile. Molte di queste segnature sono state confermate da studi scientifici.


    Scegliere la via più semplice non significa scegliere quella più facile. “È molto semplice essere felici, ma è molto difficile essere semplici”, ricorda Rabindranath Tagore.


    San Francesco insegnava “a camminare rettamente e con passo fermo sulla via della santa povertà e della beata semplicità”.27 Per Francesco semplicità è impegnativo cammino di ricerca di ciò che è essenziale nell’esistenza.h Abbiamo visto come semplicità si incontra con umiltà, con la terra, con la sobrietà, ma con la consapevolezza di partecipare a una vita più grande di cui respirare l’ampiezza. La semplicità è attitudine di chi non ha bisogno di troppe cose e non ne diventa schiavo, di chi sa godere delle piccole cose, riconoscerne la bellezza e l’utilità concedendosi la leggerezza di liberarsi dal superfluo, da ciò che appesantisce e impedisce di volare.


    
      Chiamò a sé i Dodici e prese a mandarli a due a due e dava loro potere sugli spiriti impuri. E ordinò loro di non prendere per il viaggio nient’altro che un bastone: né pane, né sacca, né denaro nella cintura.28

    


    La sobrietà è una saggezza antica, già celebrata nel Daodejing:


    
      Conoscere ciò che è abbastanza è libertà.


      Conoscere quando fermarsi è sicurezza.


      Pratica queste cose e vivrai a lungo.29

    


    Vale per il mangiare, vale per il lavoro, per l’esercizio fisico, vale anche per l’espressione delle nostre emozioni, per l’apparire. È la virtù della sufficenzia, predicata da Ildegarda di Bingen nel suo Liber Vitae Meritorum.30 Per ogni vizio Ildegarda indica la virtù che lo può curare: la sufficenzia cura l’avarizia e la brama di possedere, l’umiltà cura l’arroganza e la superbia, il distacco la cupidigia.


    Anche il Daodejing dà istruzioni importanti per correggere gli eccessi: “Il ritorno è la mia legge / La debolezza è la mia forza”.31


    L’interpretazione è che possiamo fare qualsiasi esperienza pur di avere il riflesso di tornare al centro, all’equilibrio di yin e yang.i Ciò significa anche avere l’opportunità di ritirarsi quando si è compiuta l’opera. Agire senza forzare, senza abusare di sé, sfruttando le tecniche delle arti marziali (la forza dell’avversario nel Ju Jitsu, l’arte della cedevolezza), non soccombere alle lusinghe della civiltà dei consumi, lasciare che la pubblicità e la moda ci scivolino addosso, senza influenzarci.


    
      Conosci ciò che è abbastanza e sarai ricco. […]


      Muori senza morire, e vivrai per sempre.

    


    In un’altra traduzione: “Morire e non perire, ecco la vera longevità”.32


    L’interpretazione dell’ultima frase della stanza 33 è controversa. Potrebbe significare: “Muori a te stesso, spogliati dell’Ego, ciò che rimane non può morire”. Rimangono la schiettezza, la naturalezza, la sincerità, la modestia, la sobrietà, la semplicità d’animo, l’umiltà.


    “Di quante cose non sento il bisogno”, diceva Socrate,33 e anche nella cultura latina il poeta si dichiarava contentus vivere parvo.34


    Accontentarsi di poco non significa non fare niente, non avere ambizioni, entusiasmo. Vuol dire solo riorientare l’ambizione verso il nostro vero obiettivo: il nostro, non gli obiettivi della civiltà dei consumi. Vivere parvo, vivere con poco, veniva raccomandato anche dai maestri della macrobiotica (George Ohsawa, René Lévy): cibo semplice da cucinare da sé, con una varietà di cereali non raffinati, legumi, verdura e frutta, come l’uomo ha sempre mangiato prima dell’invasione incontrastata nella quotidianità delle carni e dei prodotti artificiali dell’industria alimentare. Oggi dal 25 al 50 per cento del cibo consumato nei Paesi ricchi è trasformato dall’industria (ultraprocessed food), raffinato per consentirne la lunga conservazione sugli scaffali dei supermercati, sterilizzato, trattato con una varietà di “adiuvanti tecnologici” per farlo sembrare buono, inquinato, trattato con conservanti, emulsionanti, coloranti che non è obbligatorio denunciare in etichetta, aromi artificiali, inquinato dai veleni agricoli, addizionato di vitamine, sali minerali e fibre nell’illusione di restituirgli la vitalità che gli è stata tolta. Gli studi epidemiologici mostrano che chi ha una dieta ricca di questi prodotti, primi fra tutti le carni conservate e le bevande dolci industriali, si ammala di più di cuore, di obesità, di diabete e di cancro. Le ragioni sono due: il cibo industriale è privo (è stato privato) di vita, di vitamine, di fibre, del meraviglioso miscuglio di sostanze vitali che il Padre eterno ci ha messo a disposizione nei cibi naturali; secondo: è inquinato da residui dei veleni che da sessant’anni i contadini, plagiati da una filosofia efficientista, spargono sui campi, e che la ricerca tossicologica ed epidemiologica ha dimostrato essere causa di cancro, malformazioni e patologie neurologiche.


    Celebriamo il nostro corpo vivificandolo, e rendiamogli onore con la bellezza e la bontà della vegetazione naturale. Spesso ci lamentiamo che il cibo in vendita nelle “boutique” biologiche è troppo caro e non è accessibile per chi vive con uno stipendio da operaio o una pensione minima, ma è bene distinguere fra i cibi semplici e le trasformazioni. Comprando l’essenziale, solo cibi non industrialmente lavorati e trasformati, cioè cereali, legumi, semi, verdura e frutta, ovvero la base della cucina mediterranea tradizionale, il costo è modesto (vedi tabella nel capitolo “Custodisci il corpo come tempio dell’anima”).


    Per mantenerci sani fino in tarda età, e per sviluppare la ricchezza interiore, una vita spirituale ricca e libera da legami terreni (incluse le malattie e la paura delle malattie) che ci distraggono e ci distolgono dal vero bene, dovremmo vivere, oltre che mangiando poco, consumando cibi veri, vitali, sattvici, non cibi morti, sterili, tamasici.j Anche i cibi spirituali, le letture, i video, i pensieri possono essere sattvici, luminosi, oppure tamasici, oscuri. Siamo prudenti, attenti, dunque, nella scelta dei cibi del corpo e dell’anima.


    
      Ecco, io vi mando come pecore in mezzo ai lupi; siate dunque prudenti come i serpenti e semplici come le colombe.35

    


    È stato detto che la prudenza senza semplicità sarebbe malizia, una prudenza non orientata al bene, e che la semplicità senza prudenza sarebbe superficialità.


    Parlando di semplicità si affaccia spontaneamente alla mente l’immagine del bambino piccolo prima che l’educazione gli instilli la paura di sbagliare, la paura che sbagliando non sarebbe più amato, accolto nel gruppo. Nella loro purezza i bambini si presentano come semplicità estrema, libertà, leggerezza, fiducia, immediatezza.


    
      In quel tempo Gesù disse: «Ti rendo lode, Padre, Signore del cielo e della terra, perché hai nascosto queste cose ai sapienti e ai dotti e le hai rivelate ai piccoli».36

    


    Gesù parla ai semplici, non a chi è troppo preso dalla propria sapienza, troppo sicuro di sé per poter scorgere nuove strade.


    
      Gli presentavano anche i bambini piccoli perché li toccasse, ma i discepoli, vedendo ciò, li rimproveravano. Allora Gesù li chiamò a sé e disse: «Lasciate che i bambini vengano a me e non glielo impedite; a chi è come loro, infatti, appartiene il regno di Dio. In verità io vi dico: chi non accoglie il regno di Dio come l’accoglie un bambino, non entrerà in esso».37

    


    Se si diventa semplici come bambini non si recita più nella vita, crollano tutte le montature, le complicazioni, le maschere, le “pieghe” che portiamo con noi per nasconderci e per apparire. Solo chi sa essere semplice riesce a gustare davvero la vita come dono, il regno di Dio in Terra. Perché una vita sia bella, non è indispensabile avere capacità straordinarie o grandi possibilità o conoscenze. Un bambino è felice di quello che è, non ha bisogno di nascondere niente, non serba rancori, non pensa male. In ciò consiste la sua grandezza, il suo essere nel regno di Dio.


    La semplicità è la forma della vera grandezza, e i bambini hanno molto da insegnarci. L’innocenza è la condizione originaria dell’essere umano, lo stato di in + nocens, ovvero, letteralmente, “non dannoso”. Per chi? Prima di tutto per se stessi. L’innocenza è la condizione di chi non prova paura, di chi non nuoce a se stesso con le preoccupazioni per il futuro o le malinconie del passato. Chi è innocente è in grado di vivere pienamente il presente. Come i bambini, appunto.


    La semplicità è anche bellezza: la soluzione più semplice di un quesito naturale è anche la più elegante: E = mc2, nella sua apparente semplicità, è la formula più raffinata della fisica. Eleganza deriva da ex (fra), e legere (scegliere); scegliamo dunque la soluzione semplice. Questo principio vale in matematica, in fisica, in architettura, in biologia, in filosofia, nel lavoro, in cucina, nella moda.k Fra due teorie scientifiche, la più plausibile è generalmente quella che può essere espressa più semplicemente. La semplicità ci aiuta a orientarci nella complessità della vita. San Filippo Neri aveva una sola regola per orientare la sua confraternita nella società che escludeva i poveri e gli orfani: l’amore, l’amore che tutto comprende, e che ci permette di elevarci verso il nostro Sé superiore. Ci siano dati per questo tre doni: luce nella mente, amore nel cuore e volontà spirituale, volontà di bene persistente.l


    È la semplicità a rendere bella una persona:


    
      La lampada del corpo è il tuo occhio. Quando il tuo occhio è semplice, anche tutto il tuo corpo è luminoso; ma se è cattivo, anche il tuo corpo è tenebroso.38

    


    È un pregiudizio diffuso che le persone semplici siano anche sempliciotte, poco intelligenti. Definire una persona “semplice” è talvolta un modo benevolo per dire che è un po’ stupida o ignorante. È vero, nel senso che chi è semplice è spesso incapace di integrarsi nell’obiettivo prioritario del mondo di oggi: l’efficienza produttiva. I semplici hanno naturali resistenze nell’inserirsi nella tecnocrazia dominante contemporanea, in cui non è più l’uomo a governare le macchine, ma dove le macchine chiedono obbedienza all’uomo. Ma chi è semplice ha un’altra intelligenza, quella del cuore, che richiede impegno, pazienza, fiducia, chiarezza, approfondimento, e un’altra forza, che implica il coraggio di scegliere, di dire di no, di rifiutarsi di essere un ingranaggio anonimo della grande macchina, un coraggio sempre più importante nell’infuriare della battaglia fra l’Ego e il Sé:


    
      Amico, il cuore sa!


      Esamina dunque gli amici per non accogliere nel cuore un qualunque passante.39

    


    Accogliamo tutti nella compassione, con empatia, ma non leghiamoci a persone che non ci fanno bene. La semplicità evoca cieli sereni, una calma rassicurante, ma spesso è proprio la violenza della tempesta, l’espressione del potere immenso della natura, che ci riporta allo splendore di ciò che è semplice.


    
      Quando in una profonda notte d’inverno una furiosa tempesta di neve si scatena con i suoi colpi attorno alla baita e tutto copre e nasconde, è allora il grande momento della filosofia. Il suo domandare deve allora farsi semplice ed essenziale. L’elaborazione di ogni pensiero diviene forzatamente dura e incisiva. La fatica del coniare il linguaggio è simile alla resistenza degli svettanti abeti contro la tempesta.40

    


    Lo sgomento di fronte alla potenza della natura, all’immensità del creato, al senso di infinito e alla nostra piccolezza ci porta a “naufragare” nell’essenziale, nella semplicità dell’infinitamente piccolo che spiega l’infinitamente grande, nella ricerca del segno di Dio. Secondo Tommaso d’Aquino, Dio è “infinitamente semplice”, Benedetto XVI conferma che “il segno di Dio è la semplicità”.41


    La civiltà dell’Occidente, “del paese del tramonto”, civiltà di spettacolo, di distrazione, di consumi, di abbondanza di cose inutili, di burocrazia e altre complessità, fa sentire forse in modo più acuto il bisogno di infinito, di ritorno all’essenziale, di semplificazione della vita, nel rapporto con noi stessi, nella relazione con gli altri, nel nostro modo di pensare e considerare la realtà.


    Come ci ricorda Lao Tzu, la gentilezza d’animo, la morbidezza dei modi, la tenerezza, sorelle della gratitudine, sono qualità che portano il sorriso della vita nelle nostre giornate. Coltiviamole.


    
      Quando nasce, l’uomo è tenero e debole, quando muore è duro e rigido. I diecimila esseri, piante e alberi durante la vita sono teneri e fragili, quando muoiono sono secchi e appassiti. Perché ciò che è duro e rigido è servo della morte, ciò che è tenero e debole è servo della vita.42

    

  


  
    
      a. Non ci sono studi di questo tipo su vietnamiti e palestinesi.

    


    
      b. Epicuro, trasferitosi ad Atene, fondò la sua scuola in un giardino.

    


    
      c. Il saggio, quindi, appagherà i desideri naturali e necessari, non invece i desideri naturali ma non necessari e tanto meno i desideri non necessari né naturali.

    


    
      d. È la terza nobile verità: la prima è la sofferenza che pervade il mondo, la seconda è la causa della sofferenza (il desiderio), la quarta è la cessazione della sofferenza tramite l’Ottuplice Sentiero: retta visione (delle quattro Nobili verità), retto pensiero, retta parola, retta azione (non motivata dalla ricerca di egoistici vantaggi, svolta senza attaccamento verso i suoi frutti), retto modo di vivere (equilibrato, evitando gli eccessi), retto sforzo (verso una sempre maggiore capacità di esercitare la retta azione), retta consapevolezza (non influenzata dalla brama e dall’attaccamento), retta concentrazione (che porta alla corretta padronanza di se stessi).

    


    
      e. Il paese immaginario del romanzo omonimo di Samuel Butler. Il termine è l’inversione della parola inglese nowhere, “in nessun luogo”, con la trasposizione delle lettere w e h. Ohsawa amava anche la località Trapellun, inversione del francese nullepart.

    


    
      f. Mantra classico tibetano. Il Dharma è la legge, l’ordine stesso dell’universo, l’insegnamento del Buddha; il Sangha è la comunità dei buddisti; i tre gioielli sono il Buddha, il Dharma, il Sangha.

    


    
      g. Trattasi di Dua, classiche suppliche islamiche, riportate in molte raccolte di Hadith (frasi o storie di Maometto), per esempio Sahih di al-Bukhari.

    


    
      h. Un brano della Leggenda dei tre compagni, che ha come protagonista san Francesco, ne è testimonianza: “Ma un giorno, mentre ascoltava la Messa, udì le istruzioni date da Cristo quando inviò i suoi discepoli a predicare: che cioè per strada non dovevano portare né oro, né argento, né pane, né bastone, né calzature, né veste di ricambio. Comprese meglio queste consegne dopo, facendosi spiegare il brano dal sacerdote. Allora, raggiante di gioia esclamò: ‘È proprio quello che bramo realizzare con tutte le mie forze’”.

    


    
      i. Tutto il mondo manifesto si regge sui due principi yin e yang: femminile/maschile, notte/giorno, freddo/caldo, passivo/attivo… Lo yin e lo yang sono opposti (ogni aspetto della realtà ha un suo opposto) ma complementari, hanno radice uno nell’altro: l’uno non può esistere senza l’altro. Quando sono in dinamico equilibrio c’è la salute.

    


    
      j. Secondo la medicina ayurvedica (letteralmente, la “scienza della vita”), cibi sattvici che nutrono lo spirito, conferiscono chiarezza mentale e luce sono: cereali, legumi, verdura e frutta fresche, noci, mandorle, latte, miele; cibi tamasici, che appesantiscono e offuscano la nostra vera natura, sono salumi, carni, uova, formaggi, cibi conservati, surgelati, modificati geneticamente, raffermi, avanzati. Il cibo che avanza non va buttato, va trasformato.

    


    
      k. Franco Berrino: «Al liceo la professoressa di matematica era una piccola donna, arcigna e brutta, sempre vestita con un camice nero, credo per non sporcarsi con il gesso. Ma alla lavagna le sue dimostrazioni erano così eleganti, essenziali, le sue spiegazioni così semplici che sembrava volare. L’eleganza del suo ragionare la rendeva bella. Avevo nove in matematica».


      Il designer e architetto Michele De Lucchi insegna: “Una cosa (una casa?, N.d.A.) diventa sorprendente quando è sorprendentemente semplice”.


      La struttura a doppia elica del DNA è straordinariamente semplice rispetto all’enorme complessità della vita che genera e che governa.


      È celebre la riflessione di Martin Heidegger: “Il domandare della filosofia deve farsi semplice ed essenziale”.


      “Essere semplici in cucina non vuol dire realizzare ricette facili, ma saperne cogliere l’essenza” (Fabio Campoli): anche una semplice pasta al pomodoro necessita di presenza e di numerose attenzioni, dalla scelta degli ingredienti agli strumenti, alla temperatura di cottura.


      Secondo la grande maestra della moda, Coco Chanel: «La semplicità è la nota fondamentale di ogni vera eleganza».

    


    
      l. Sono i tre arcangeli, i tre archetipi trasmessici fin dagli albori della civiltà: Michele (la volontà), Gabriele (l’amore) e Raffaele (l’intelligenza, la conoscenza).

    

  


  
    IPERICO


    (HYPERICUM PERFORATUM)

  


  
    È dedicata a san Giovanni l’erba “scacciadiavoli”, pianta perenne, che si sparge vigorosa nei prati, benedetta dal sole con i suoi fiori d’oro giallo. Questi fiori, strofinati fra le dita, le macchiano di un colore rosso sangue. Si ricava infatti dall’iperico un olio rosso bruno, ottimo cicatrizzante per le ferite, lenitivo per ustioni e scottature, e anche riparativo per le lacerazioni femminili al parto. Bisogna fare attenzione perché è fotosensibilizzante, ovvero tinge la pelle se ci si espone al sole dopo averlo utilizzato. L’iperico, dunque, lascia il segno, imprime la sua signatura: la sua firma è quella del sole e del sangue, calda come la sua natura, governata dal cielo d’estate.


    [image: ]


    In medicina è la pianta contro il male oscuro, dunque contro la depressione. Molti studi hanno verificato l’attitudine dei suoi estratti alla cura degli stati depressivi lievi e moderati, arrivando perfino a mimare l’azione dei farmaci. Inoltre è dimostrata un’attività ansiolitica che bilancia gli stati di irritabilità, di stress, di disturbi della sfera umorale. L’iperico è adatto per le persone timorose, per chi è bloccato dall’ansia e cade preda delle proprie paure. È indicato nella depressione, in cui la stanchezza riduce l’energia vitale.


    Modalità di somministrazione


    Si utilizza in estratto secco, ma anche in infuso e in tintura madre. Il suo oleolito rosso è da macerazione dei fiori freschi, meglio se raccolti alla festa di san Giovanni, a mezzogiorno, quando il governo del sole è massimo.


    Signatura


    Iperico deriva da iper (sopra) ed eikón (immagine, ma anche spettro, demone e creatura incorporea). Perforatum si riferisce all’aspetto particolare delle foglie: se poste in controluce, si evidenzia una punteggiatura data da piccoli fori, da cui filtra la luce del sole. L’interpretazione è che si tratti di ferite inferte alla pianta dalla lotta contro Satana. L’iperico è dedicato a san Giovanni Battista, protettore per eccellenza contro l’influsso dei demoni: nella notte del 24 giugno, giorno dedicato al santo, ma anche ai sabba di stregoneria, la pianta veniva portata sotto le vesti e appesa alla porta di casa.


    L’iperico di san Giovanni vince la paura: i suoi fiori sanguinano sulle dita di chi li coglie, ma nonostante questa ferita il demone è infine cacciato. È la pianta “fuga daemoniu”, l’erba scacciadiavoli: governata dal sole, scaccia l’ombra della depressione e sana la ferita di chi ha combattuto con il suo potere cicatrizzante.


    Quando la malattia proietta un’ombra sulla nostra vita, lo spirito è in affanno. L’anima è ripiegata su stessa e si dibatte, spesso perde la speranza e cade preda della paura. La guarigione non è solo sopravvivenza, ma ristabilita armonia, è tornare alla bellezza della vita, all’equilibrio, all’anima leggera.


    La benedizione dell’iperico è riconoscere che nella paura contro il male oscuro la luce è con noi. La luce è proiettata sempre sulla nostra vita, anche quando il nostro fiore sanguinerà.


    L’ombra è la nostra proiezione, quando tratteniamo la luce. Svanirà se lasceremo che la luce ci attraversi.

  


  
    PETALI DELLA SESTA LEGGE

  


  
    Scrivi o recita ad alta voce ogni sera, o ogni mattina, tre benedizioni e tre motivi di essere grato.


    Resistenza passiva al consumismo


    Quali sono i tuoi bisogni reali?


    Chiediti: mi serve realmente l’oggetto che sto per comprare? Ho effettivamente bisogno del vestito che sto per acquistare? Mi darà gioia indossarlo? Mi farà bene o male il cibo che sto per procurarmi? Quanto mi costerebbe piuttosto acquistare un cibo vero, biologico, e cucinarlo?


    Esprimi l’intenzione di non comprare oggetti nuovi per un mese.


    Esprimi l’intenzione di eliminare il superfluo in casa.


    Tutto ciò ti permetterà di focalizzare l’attenzione sui veri bisogni e di sentirti grato per tutto ciò che già hai e sei.


    La purificazione dello spazio


    Guardati intorno nella casa, guarda se ci sono oggetti che non servono più, che non appartengono più al tuo presente. Regalali o buttali, la loro assenza creerà spazio, e l’energia della casa ne verrà beneficiata. Fai lo stesso anche con gli abiti, ogni giorno dei dodici giorni liberati di qualcosa che non usi più da anni: una sciarpa, un vecchio cappello, un vestito che non assomiglia più a come sei diventato. Fruga anche tra i vecchi orologi e le vecchie penne inservibili, la bigiotteria ammucchiata a prendere polvere, gli orecchini spaiati, gli oggetti di qualcuno che non è più con te. Anche questo spazio si libererà, anche gli oggetti rimasti troveranno nuova luce. Elimina oggetti che non servono più e trasformali nella sensazione piacevole di uno spazio liberato.


    Alleggerisci anche lo spazio mentale: cancella dal cellulare vecchi numeri di persone che non incontrerai più, che non ricordi nemmeno, fai spazio anche sul computer togliendo ciò che non ti serve.

  


  
    Settima legge


    Agisci senza attendere ricompensa

  


  
    Il Karma Yoga ci insegna come lavorare per il lavoro, non-attaccati, senza preoccuparci di ciò che si compie, ci insegna anche perché dovremmo lavorare. Il Karma-yogi lavora perché è la sua natura, perché sente che è un bene per lui fare così, e non ha alcun obiettivo oltre quello.


    La sua posizione nel mondo è quella di un donatore, e non si preoccupa mai di ricevere nulla.


    Sa che sta donando, e non chiede nulla in cambio, e perciò evita la presa della sofferenza.


    SWAMI VIVEKANANDA1

  


  
    La felicità e la beatitudine sono inalienabili diritti dell’uomo dalla nascita. Quando si realizza l’apertura di cuore, mente e corpo, infinite possibilità di vita si dispiegano di fronte a noi. Nello yoga si praticano l’apertura della mente e l’ammorbidimento del cuore attraverso il rilassamento del corpo e il dissolversi delle tensioni mentali: si diventa vulnerabili, ma, nello stesso tempo, invincibili perché la coscienza si allarga e la visione si amplia. C’è una parola che esprime bene questa condizione di espansione delle percezioni: Vairagya, la capacità di rimanere solidi nella quiete profonda del proprio centro, pur facendo parte del mondo intorno a noi. Krishna, nella Bhagavad Gita, afferma che la prova che una persona dimora nella conoscenza della propria unione con il mondo è il suo distacco dalle passioni, Vairagya, appunto:


    
      Pienamente impegnati e appassionatamente dediti alle loro attività, e allo stesso tempo non attaccati ai frutti delle proprie azioni.

    


    È l’insegnamento fondamentale della Bhagavad Gita, ribadito dalle parole che Krishna dice ad Arjuna:


    
      «Metti il tuo cuore nella tua azione, mai sulla ricompensa che ne deriva. Agisci senza preoccuparti della ricompensa; e non smettere mai di agire».2


      Colui che non agisce per una ricompensa terrena,ma che fa ciò che deve essere fatto, è un sannyasi, uno yogi.3

    


    L’insegnamento è ripreso dal Maestro dell’Agni Yoga:


    
      Migliorando la coscienza l’uomo incede colmo di gioia, e il pensiero di un premio ne farebbe uno schiavo. In verità, molti sono gli schiavi. […] Chi accetta un premio è già uno schiavo. L’evoluzione si costruisce solo con la coscienza libera, senza orgoglio e senza disprezzo di sé.4

    


    Questo stato è la solida consapevolezza della natura infinita di ognuno, non turbata dalla dualità di piacere o dolore, dalla riuscita o dal fallimento. È il supremo distacco integrato dall’impegno con passione nel mondo. È la realizzazione dell’essere saldamente ancorato nella gioiosa connessione senza attaccamento per il risultato. È, in altre parole, ciò che Martin Luther King espresse con questa frase a lui attribuita: «Anche se sapessi che domani il mondo andrà in pezzi, vorrei comunque piantare il mio albero di mele».


    In un senso più alto significa fare del proprio meglio, impegnarsi con devozione e poi affidare l’azione alle mani di Dio, sapendo con certezza che se ne occuperà. È abbandonare l’ideale di perfezione che tiranneggia la nostra vita e ci fa sempre vivere in guerra con noi stessi, è lasciare che l’azione si svolga senza troppo interferire. Per un genitore è essere in grado, al momento opportuno, di affidare i propri figli al futuro, amando e rispettando il loro destino individuale perfino più di quanto ami i figli stessi.


    Osserviamo i nostri limiti, riconosciamoli e lavoriamo per superarli, così arriveremo a sciogliere e liberare ciò che ci tiene intrappolati. Riconosciamo che dentro di noi c’è un desiderio di infinito e di felicità e che la sorgente di questa felicità risiede nel nostro cuore. Tutti gli sforzi di trovare gioia dentro le esperienze e gli oggetti impermanenti sono vani: l’unico appiglio della nostra identità è il mistero della creazione, e da lì dobbiamo ripartire. È indispensabile capire, a un certo punto della propria vita, che l’appagamento dei propri bisogni senza considerare che gli altri esistono porta all’aridità del cuore e al suo isolamento.


    La Kabbalah, regina del distacco


    Nell’anno Mille il grande Ibn ‘Arabī parlava dei settanta veli che nascondono il volto di Dio e della possibilità di sollevarli nel corso della nostra evoluzione.


    La Torah, libro sacro ebraico, è considerata un “organismo” che contiene una molteplicità di significati nascosti: i segreti della vita divina e dei suoi rapporti con il cosmo e con l’uomo, le norme che devono presiedere alla vita, una sorta di chiave per avvicinare l’uomo alla presenza divina. Le leggi segrete che reggono armonicamente e governano l’intero creato. Essa contiene la parola di Dio, ma il suo linguaggio profondo va interpretato. Mosè fu l’unico uomo a ricevere il dono di comunicare con Dio, egli solo poteva dispiegarne l’ampiezza del significato più recondito, a lui era dato di intravederne il corpo mistico intessuto dei sacri nomi. La Torah si propone come immagine della legge cosmica e morale espressa da Dio, nido prezioso della redenzione.


    Tutto il creato, dalle supreme gerarchie angeliche ai regni della natura sensibile, rinvia simbolicamente alla legge che opera in esso, quella che vige nel mondo delle Sefiroth.


    Le dieci Sefiroth,a divise nelle tre superiori e nelle sette inferiori, chiamate sfere di luce, sono racchiuse dai ventidue sentieri, abbinati alle ventidue lettere dell’alfabeto ebraico. Esse sono considerate attributi divini, ognuna è emanazione dell’En Sof (l’infinito, il senza fine): insieme formano un mondo di luce. Il simbolo che racchiude le Sefiroth è chiamato l’Albero della Vita.
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    Questo schema della creazione permette il fluire dello Spirito divino nella materia e il suo ritorno, tramite la conoscenza del manifesto, all’esperienza del Divino. Esso contiene la sintesi dei più famosi insegnamenti della Kabbalah. Il suo significato profondo è rappresentare la mappa simbolica dell’universo (il macrocosmo) e dell’uomo (microcosmo). Dio ha creato il mondo per mezzo delle dieci potenze che possono essere anche i Suoi primi dieci nomi, e le ha unite attraverso dei canali, ognuno dei quali porta una lettera ebraica: le trentadue meravigliose Vie della Saggezza (dieci Sefiroth e ventidue sentieri), incise nell’aria.


    Le dieci Sefiroth sono potenze dell’anima, luci che illuminano il percorso di chi vuole risalire alla Sorgente: ognuna possiede la potenziale facoltà di riunirsi al Divino. Secondo la Kabbalah, dalla Luce infinita nacque l’impulso creatore in un lampo di luce radiosa (Zohar). Questo raggio di luce ha illuminato all’interno di se stesso una forza dalle potenzialità infinite.


    Attraverso la meditazione sul diagramma dell’Albero, attraverso lo studio dei dieci principi basilari, l’essere umano può ritrovare un senso della sua esistenza nella molteplicità del caos che lo circonda.


    Secondo la Kabbalah, l’Albero della Vita può essere interpretato come la scala di Giacobbe, la cui base è poggiata sulla Terra e lo scalino più alto è diretto al Cielo, attraverso la quale salgono le preghiere e le invocazioni rivolte a Dio.


    È importante sottolineare come le dieci Sefiroth contengano tre livelli diversi di coscienza: quando sono numeri, esse agiscono come unità fondamentali delle leggi matematiche su cui poggia l’universo, trasmettono l’energia segreta dei numeri, la loro vibrazione. Dove sono parole, raccontano la potenza dell’anima e guidano con giusti ammonimenti. Dove sono luce, irradiano attraverso la loro visione un flusso che porta al Divino.


    La modalità di raggiungimento di uno stato di estasi che conduce all’unione con Dio (devekuth) consiste nel liberare l’anima dai nodi che la vincolano, attraverso la recitazione dei nomi divini e attraverso pratiche fisiche simili allo yoga.


    Un antico testo di Abulafia, filosofo e mistico medievale, racconta come raggiungere la devekuth, l’estasi:


    
      Sarà necessario purificare il corpo, isolarsi in una casa speciale in cui non si possano udire voci, riempire la casa con erbe profumate, praticare il canto e il suono di strumenti e poi passare alla combinazione e alla permutazione delle lettere, dapprima comuni per poi culminare nella combinazione del Nome.6

    


    L’arrivo ultimo sarà il Tetragramma, la sequenza delle quattro lettere che compongono il nome di Dio.b Nello Zohar, il libro dello splendore, la Torah stessa è definita l’Albero della Vita ed è considerata composta da tronco, rami, corteccia e foglie, che vengono interpretati come articolazioni della divina presenza. La legge cosmica e la legge terrena sono interpretati come i due volti della Torah. La prima è inconoscibile nella sua perfezione, ma trova forma in quella scritta rivelata attraverso l’inchiostro.


    L’anima umana è composta da tre livelli, l’anima inferiore, Nefesh, permette all’uomo l’azione e ha qualche capacità intellettuale, seppure basilare; la coscienza del divino, della trascendenza, appartiene a Ruh’a, il soffio, la sfera della parola; infine Neshamah, l’anima pura, vive nel mondo della creazione. L’uomo dovrà percorrere il sentiero che va da Nefesh a Neshamah per raggiungere la sua perfezione. Dovrà andare alla ricerca per tutta la sua esistenza di Teshuva, che significa “ritorno”: ritornare a sé, a Dio, alla fede, e costituisce una ricerca continua della parte più profonda e migliore di noi, l’unica via possibile per allontanarsi dal male e raggiungere la Salvezza. Un processo lungo una vita, la quotidiana riparazione della propria coscienza da gesti e azioni negativi, cercando di applicare solo parole e azioni che possiedono le doti di purezza e rettitudine. Ogni gesto deve essere guidato da un’intenzione mistica. È un cammino di pulizia profonda e ininterrotta, alla cui fine si apre l’accesso alla Luce e alla Sapienza.


    È proprio dalla profonda e millenaria sapienza della cultura ebraica che arriva a noi il fiore della sua essenza. Lo studio rigoroso della Torah e i precetti che avvolgono il fedele devoto lo immergono in un mondo in cui la sacralità riempie anche le fessure della sua esistenza. Egli respira quell’atmosfera, in essa è coinvolto totalmente, vivendo senza aspettative, senza la necessità di un ritorno, di una ricompensa precisa al suo agire. Riempito della potenza delle sacre lettere, immerso nella soavità dell’Albero della Vita, egli percepisce il mondo e se stesso come conoscenza profonda di questi strumenti, li integra intimamente e può poi distaccarsene. Esemplare di questi valori è il concetto di Shabat, il sabato, giorno della settimana in cui non viene svolta nessuna attività, in cui cessa ogni azione e si possono riscoprire il vuoto e la contemplazione, necessari a percepire il distacco dalle attività materiali che saturano l’esistenza: questa regola dimostra la consapevolezza dell’importanza di lasciare agire la vita, distaccandosi dal risultato dell’azione.


    Karma Yoga: come rendere sacre le nostre azioni


    In un dialogo primaverile svolto a Firenze, Lucia Vigiani, insegnante di yoga e naturopata, ci introduce al Karma Yoga che, come lei ci insegna, è una delle tante definizioni dei vari stili dello yoga.


    
      Il Karma Yoga ci insegna come lavorare per il lavoro, non-attaccati, senza preoccuparci di ciò che si compie, ci insegna anche perché dovremmo lavorare. Il Karma-yogi lavora perché è la sua natura, perché sente che è un bene per lui fare così, e non ha alcun obiettivo oltre quello. La sua posizione nel mondo è quella di un donatore, e non si preoccupa mai di ricevere nulla. Sa che sta donando, e non chiede nulla in cambio, e perciò evita la presa della sofferenza.7

    


    È lo yoga dell’azione, che significa, letteralmente, “fare che porta in manifestazione qualcosa, che crea una situazione, che espleta un’azione”.8 Fin dall’antichità racchiude il significato di compiere azioni al servizio di qualcosa, richiamando il concetto di Seva, termine che esprime il “servizio disinteressato” che il discepolo compie nei confronti del proprio maestro. Oggi questo concetto si è perso completamente: siamo abituati a pagare e ad avere aspettative. Seva, invece, è un’azione disinteressata, che si compie per devozione verso un orizzonte più ampio, verso un’entità più grande di noi, come frutto della volontà di restituire all’universo e all’esistenza un poco del tanto che abbiamo ricevuto. Seva significa entrare in un’attitudine in cui agiamo senza attenderci ricompense, perché siamo già colmi di gratitudine per ciò che riceviamo.


    Praticare Karma Yoga significa avere la consapevolezza che il vero artefice di ogni azione compiuta è Dio. Significa riconoscere l’intelligenza infinita del Creatore, insita in tutta la creazione, a cui affidare con fiducia le azioni compiute nei confronti degli altri uomini. Karma Yoga significa inchinarsi rispettosamente al Sanatha Dharma, l’essenza della verità, il codice di principi eterni che regge l’universo e i suoi abitanti. Chi pratica Karma Yoga ha la capacità di vedere l’impronta divina celata in ogni anima, la scintilla di Dio che abita ogni essere umano. È così che ogni gesto può assumere sacralità, ogni azione divenire moto dell’anima verso la misericordia. La consapevolezza di sentirsi figli di Dio porta a sentire amore verso tutte le creature.


    Il problema della attuale esistenza malata, in cui abbiamo troppo di più di ciò che ci serve, è avere perso il concetto del sacro: viviamo in una società desacralizzata, dove il gesto del fare è condizionato dal senso del riconoscimento e svincolato dalla ritualità. Qual è il senso di compiere un rito? Riconoscere di stare compiendo un’azione che ha una valenza sacra. E ogni azione può averla.


    L’attaccamento del fare è dovuto al fatto che abbiamo perso la connessione con il piano animico e stiamo vivendo esclusivamente come personalità, la quale ha come driver l’Ego, il quale, a sua volta, per funzionare necessita di manas, la mente più legata alle risposte sensoriali (rispetto a quello che in Ayurveda è definito intelletto), giudicante, logica, che funziona sul principio causa/effetto (“ho fatto questo, ora devo avere quello”). Nella struttura della nostra personalità l’attaccamento si radica in età precocissima; il neonato comprende velocemente cosa deve fare per ottenere riconoscimento: se piango, avrò latte. Successivamente il bambino comprende che, se sorride, se farà il bravo riceverà affetto, sorrisi, premi… Siamo abituati fin da lattanti a compiere gesti perché ci aspettiamo qualcosa in cambio, fosse anche solo il sorriso della mamma. Questo porta al bisogno di riconoscimento nella famiglia, nella scuola, nelle relazioni sociali (a livello di amicizie e di lavoro), per cui in noi l’attaccamento è profondamente radicato, siamo notevolmente egocentrati. Per uscire da questo loop è necessario cambiare prospettiva, spostarsi dal concetto “io sono un Ego” al concetto “io sono un’anima che ha scelto un corpo”, che è benedetto perché mi permette di compiere le azioni che servono a portare in manifestazione i miei progetti, le mie visioni, i miei sogni.


    Non attaccarsi al risultato dell’azione è fondamentale per raggiungere la reale felicità: se svolgo un’azione perché mi aspetto di essere riconosciuto, significa che dentro di me c’è un vuoto da riempire, significa che ho bisogno di essere visto perché altrimenti non sono capace di riconoscere a me stesso una identità o la dignità di essere amato solo in virtù del fatto che esisto. Chi, dentro di noi, ha bisogno di questo riconoscimento? L’Ego.


    Ognuno di noi ha il profondo bisogno di sentirsi amato semplicemente per il fatto di essere presente su questa Terra. I neonati sono grandi maestri di Karma Yoga: al loro arrivo non sanno fare quasi nulla (solo piangere, succhiare il latte ed espletare le funzioni fisiologiche di scarico), eppure sono in grado di far scaturire nei loro genitori un amore intenso. La loro sola presenza è fonte di gioia. Esclusivamente per il fatto di essere nati, vengono amati e riconosciuti. Sarebbe bello che anche verso gli adolescenti e gli adulti riuscissimo a provare questi sentimenti: anche i nostri fanciulli e i nostri giovani si meritano di essere amati per il solo fatto di esistere, non perché ottengono buoni voti a scuola, non perché sono bravi nelle attività atletiche extrascolastiche, non perché lavorano. Marcus Fingerle, professore di storia e filosofia,9 suggerisce questo amore disinteressato per curare eventuali conflitti fra genitori e adolescenti.10


    Come si impara, allora, a liberarsi dalla spirale dell’amore interessato, dalle azioni condizionate dal risultato? La risposta è: grazie alla consapevolezza. Cadere nel bisogno di riconoscimento e di compiacenza è umano, rendersene conto diventa percorso evolutivo. I bisogni fanno parte della nostra struttura umana, si rifanno alle necessità primarie di sopravvivenza. Il bisogno di riconoscimento è profondo: ci permette di avere un senso di noi. Non siamo stati educati a enucleare il senso di noi stessi dal riconoscimento da parte dell’altro. Siamo in grado di sperimentare il senso di noi solo in base al principio dell’individuazione in senso psicologico, ovvero se ci percepiamo come entità separata dall’altro. Oggi viviamo un contesto che ha separato questo processo da un cammino animico. Bisognerebbe fermarsi per riflettere e comprendere a quale piano di pertinenza appartengono realmente i nostri bisogni: quali sono i bisogni della personalità, i bisogni dell’Ego, e quali quelli dell’anima? È fondamentale, infatti, comprendere la differenza fra bisogno e desiderio: mangiare è un bisogno, perché il corpo deve sopravvivere; mangiare dolci o carne è un desiderio. Il desiderio è sempre caricato da un’emozionalità che riguarda altri livelli rispetto a quello vitale. Anche nella tradizione cinese del Wu Wei, l’agire senza agire, quando l’azione non è nutrita dal desiderio risulta totalmente efficace. Il desiderio è, sì, l’impulso che spinge all’azione, al conseguimento di un obiettivo, alla soddisfazione di una mancanza, ma, nello stesso tempo, limita e chiude l’ampliarsi della vastità del mondo interiore e della responsabilità verso il mondo esterno. Se riusciamo a fermarci e a prendere in considerazione più seriamente i bisogni dell’anima, comprenderemo che le azioni a cui dobbiamo dare priorità sono altre rispetto a quelle ordinarie: lo scopo non sarà più il riconoscimento dell’Ego, bensì la gioia che provo nel sentire che ho fatto qualcosa di utile per qualche altro essere, per l’evoluzione dell’umanità, per rispettare e onorare il pianeta.


    Il maestro Sri Aurobindo scrive che l’uomo possiede due anime: l’anima di desiderio, un’anima mutevole che cambia in base al prevalere di emozioni gioiose o pesanti, e un’anima eterna, non soggetta alle mutazioni, chiamata Purusha, il vero Sé, totalmente affrancata dagli impulsi dell’anima di desiderio. Le azioni dell’uomo saggio devono essere compiute con l’anima unita al Sé, manifestandosi attraverso la calma silenziosa della sua anima. Egli non agisce anche se è impegnato nell’azione, e abita sempre lo spazio quieto del suo presente. Questo stato interiore è prerogativa di chi è dotato di nobiltà d’animo e di dignità, che secondo Lao Tzu si può definire nel modo seguente:


    
      Far nascere, nutrire la vita,


      modellare le cose senza possederle,


      servire senza attendersi ricompensa,


      guidare senza dominare:


      queste sono le profonde virtù della natura


      e le migliori azioni.11

    


    Questi concetti sono evocati anche nelle parole di Gesù:


    
      Dunque, quando fai l’elemosina, non suonare la tromba davanti a te, come fanno gli ipocriti nelle sinagoghe e nelle strade, per essere lodati dalla gente. In verità io vi dico: hanno già ricevuto la loro ricompensa.12

    


    Così come nelle parole di un poeta dell’islam:


    
      La perfetta buona azione è quella di chi non chiede un corrispettivo in questo mondo.13

    


    Ma nella Bibbia, come nel Corano, c’è sempre la promessa di una ricompensa futura, concetto che esorbita completamente dagli insegnamenti del Daodejing, dove la ricompensa è nell’azione stessa.


    Nell’ultima stanza il Daodejing recita:


    
      Il saggio non accumula.


      Egli accresce il suo tesoro lavorando per gli esseri umani;


      accresce la sua ricchezza dandosi agli altri.14

    


    La pace del giusto cammino


    Come si fa a scoprire ciò che la nostra anima ci vuole trasmettere? Quante domande ci poniamo che rimangono apparentemente senza risposta… Nelle società tribali, per esempio degli indiani d’America, qualunque fosse la tribù a cui si apparteneva, vigevano rituali comuni in relazione al vissuto quotidiano inserito in un contesto naturale, dove la sacralità dell’esistenza era riconosciuta in ogni sua forma. Si viveva in comunione con i ritmi della natura e con le leggi del cosmo. Se potessimo capire che le leggi universali dell’esistenza sono sempre valide, oggi come migliaia di anni fa, potremmo ritrovare la connessione con il sacro e attribuire nuovamente alle nostre azioni il senso del Seva, del servizio. Grazie a questo potremmo ritrovare anche il potente concetto di dharma, la “giusta azione”: camminiamo nel dharma quando stiamo percorrendo strade e compiendo azioni in sintonia con la motivazione per cui la nostra anima si è incarnata. Quando siamo sul percorso del dharma, sappiamo intimamente che stiamo facendo proprio ciò che l’esistenza ci chiede; allora le nostre azioni da banale lavoro diventano restituzione alla vita sulla base di un principio di gratitudine verso l’esistenza per tutti i doni che riceviamo.


    Nella Bhagavad Gita l’insegnamento del Karma Yoga avviene attraverso le preziose parole di Krishna che, spronando Arjuna in crisi per il combattimento imminente, lo esorta alla lotta perché quello è il suo dharma, il suo dovere di guerriero, nella consapevolezza che nessuno viene davvero ucciso:


    
      L’Uno che pervade tutte le cose è imperituro. Nessuno ha il potere di distruggere lo spirito immutabile. […] L’anima non può essere ferita dalle armi; non può essere bruciata dal fuoco.15

    


    Successivamente Krishna, avatar di Dio, cioè colui che viene inviato sulla Terra quando il mondo si trova sul bordo del baratro per aiutare e portare luce, insegna al guerriero lo yoga dell’azione disinteressata, recidendo in lui l’attaccamento ai frutti della sua azione.


    
      Rimani indifferente al successo e al fallimento, l’equanimità mentale è chiamata yoga. […] Quando un uomo allontana dalla mente tutti i desideri e trova soddisfazione nel Sé, colui la cui mente non è turbata dall’ansietà né dall’attaccamento alla felicità ha una saggezza fermamente stabilita.

    


    Nella vita quotidiana, il riconoscimento del fatto che ciò che facciamo è giusto è il frutto della misura della nostra contentezza: se lavoriamo dodici ore per fare qualcosa che ci riempie di gioia, siamo stanchi fisicamente ma felici; se compiamo azioni che servono per scopi diversi, che non sono in linea con le leggi dell’universo, ci sentiamo spossati e abbiamo bisogno di riconoscimenti. Molti sono i maestri che possiamo incontrare lungo il cammino, che ci insegnano la via del nostro dharma: insegnanti, amici, letture casuali di testi che aprono il nostro sguardo a dimensioni altre, esperienze intense di vita, perfino citazioni di conferenze, spettacoli e film… Questi piccoli segni possono aiutarci a capire quale può essere la nostra vocazione. Nella via del dharma si procede per tentativi, affidandoci alla grazia che ci fa vivere esperienze che ampliano il nostro sguardo verso comprensioni differenti. In quest’ottica, maestri sono tutti gli eventi e tutte le persone che ci inducono a fermarci e ci permettono di interrogarci su noi stessi.


    Strettamente legato al cammino del dharma – ci spiega ancora Lucia Vigiani –, anche il cammino del Karma Yoga procede per tentativi. Quali esseri umani, siamo tutti portatori di anime che hanno progetti di vita differenti. Ci sono persone che a soli 20 anni sono già indirizzate in ricerche molto profonde, altre che a 50 non hanno consapevolezza delle conseguenze delle loro azioni. Il piano di manifestazione in cui viviamo è da noi interpretato come una realtà assoluta, in verità è uno dei tanti livelli di gioco dell’esistenza, che nelle tradizioni orientali è chiamato Lila, il gioco della vita. Tutto è una realtà relativa. La consapevolezza di questo stravolge i paradigmi con cui siamo abituati a relazionarci. Se, invece di ritenerci corpi dotati di anima, iniziamo a considerarci anime che hanno scelto uno specifico corpo, inizieremo a relazionarci all’esistenza in modo completamente diverso. Forti di questa consapevolezza, potremmo anche arrivare ad accettare che la nostra anima abbia scelto un corpo malato per vivere determinate esperienze su questo piano terrestre. Gli eventi sono semplicemente tali: spetta a noi interpretarli in base alla nostra visione della vita, che è in relazione al nostro grado evolutivo.


    
      Karma Yoga significa non avere bisogno di “mettere la firma”, significa non avere bisogno di dire “è mio”, significa fare qualcosa per essere felici di farlo, in nome dell’esistenza. Oggi tutto viene brevettato, perfino delle sequenze di yoga, ma se lanciamo lo sguardo al passato vedremo che lo spirito con cui lo yoga è stato portato agli uomini è caratterizzato da una generosità totale: gli yoga sutra sono stati codificati da Patanjali, ma lui non ne è l’autore, i testi sacri orientali sono stati canalizzati dai rishi, ma nessuno conosce i loro nomi. Anche del Vangelo si conoscono più versioni senza che sia mai stato individuato un autore “ufficiale”. I testi sacri non conoscono il concetto di proprietà intellettuale!16

    


    L’Ego è la struttura che ci permette di vivere in questo mondo, è una struttura portante della personalità; tuttavia, quando sentiamo che esistiamo solo grazie allo sguardo degli altri, solo attraverso il loro riconoscimento, siamo potenzialmente debolissimi: se questo riconoscimento non arriva, infatti, non riusciremo ad avere percezione di noi stessi e, quindi, andremo in frantumi. Nella nostra società siamo malati perché ci troviamo a pezzi, perché non abbiamo il senso unitario di vivere in contatto con l’anima, siamo il risultato di una società desacralizzata, ovvero fatta a brandelli, scollegata dalla natura, dai ritmi, dai cicli, dalle leggi cosmiche. Oggi che il distanziamento sociale adottato per contrastare la pandemia di Covid-19 spesso ci nega il riconoscimento da parte dell’altro, la crisi di identità che attraversiamo può essere molto profonda. Il professor Marcus Fingerle riferisce che questo tema coinvolge in modo drammatico la fascia adolescenziale, dove la didattica a distanza, la mancanza di socialità, l’interruzione delle attività pomeridiane e degli incontri con gli amici ha causato il vertiginoso aumento di episodi di autolesionismo fra i giovanissimi. Questo accade perché, in mancanza dell’incontro con l’altro, l’Ego degli adolescenti non è più in grado di percepire se stesso e ha bisogno di intervenire in modo violento sul proprio corpo per riuscire ad avere percezione di sé. Il dolore fisico diviene lo strumento che tiene i giovani aggrappati alla propria identità, dove il non sentirsi affatto equivarrebbe a morire.17


    Come possiamo riappropriarci di noi stessi in modo non patologico? Ritrovando il contatto con la natura, che è una grande maestra, se impariamo a osservarla. Le piante e gli animali possono insegnarci il non attaccamento, insegnarci che ogni entità vivente ha un suo scopo, partecipa a un ciclo evolutivo. Piante e animali sono estranei all’idea di comparazione. Lo spirito competitivo, che invece tiranneggia gli uomini, ci porta a perdere il senso che ognuno di noi ha il proprio posto.


    Seguire la via del Karma Yoga significa essere in grado di non identificarci nei problemi. Se comprendiamo realmente il senso dell’azione disinteressata e ne interiorizziamo la consapevolezza, saremo liberi dal dolore, perché la nostra identità non sarà più vincolata al nostro corpo, alle nostre idee, al nostro ruolo sociale, a tutti i nostri attaccamenti che ci impediscono di procedere. Se siamo troppo identificati in ciò che stiamo vivendo, non possiamo abbracciare con lo sguardo la prospettiva del cammino su cui procedere. Per poter vivere l’esperienza della gioia, fermarsi è fondamentale.


    Swami Rama amava dire che, del cammino della vita, “un terzo deve percorrerlo l’allievo, un terzo il maestro, un terzo la grazia”. Ma la grazia da dove arriva? Devo fare qualcosa per meritarla? La grazia è un grande dono, svincolato dal fatto che la meritiamo o no, in base a criteri di giudizio umani. Arriva per farci comprendere che c’è Qualcosa di infinitamente grande oltre la nostra visione limitata: è difficile capirlo e perfino accoglierlo, se non diventiamo consapevoli che è incredibilmente vasto l’orizzonte in cui siamo immersi. La gratitudine, una delle grandi medicine dell’umanità, è strettamente connessa alla grazia: significa vivere nell’accoglienza, nel non attaccamento, e sentire che c’è un’abbondanza di doni che arriva spontaneamente.


    Spesso, nell’arco della nostra vita, siamo convinti di scegliere, ma in realtà subiamo gli eventi a causa di condizionamenti inconsci. Se non coltiviamo la conoscenza, che ci libera, restiamo vittime di accadimenti e la nostra reale libertà di scelta di fronte agli eventi sarà pochissima. A livello tecnologico, per esempio, siamo talmente avanzati che abbiamo l’illusione che questo progresso aumenti la nostra libertà, quando invece accade proprio il contrario: siamo schiavi della tecnologia, crediamo di agire mentre stiamo solo reagendo. Questo accade centinaia di volte ogni giorno a seguito dell’alert del nostro telefonino di un messaggio ricevuto.


    Abbiamo menti ingolfate di conoscenze che non sono necessarie; i nostri pensieri sono appesantiti e intorbiditi da montagne di informazioni, siamo continuamente obbligati a studiare, ad aggiornarci, mentre i rishi avevano accesso alla mente intuitiva, che, by-passando la mente razionale, permetteva di accedere a una conoscenza onnicomprensiva attraverso la via dell’intuizione. Queste persone erano dotate di “antenne interiori”, che recepivano messaggi provenienti da dimensioni altre e permettevano loro di connettersi con il Divino. Oggi abbiamo bisogno di riconnettere le varie dimensioni: terrena, dell’aldilà e del mondo celeste. Più riusciamo ad avvicinarci a un senso di interezza, più ci sentiremo sani e completi, nella consapevolezza che esiste un respiro troppo ampio per essere colto dai nostri strumenti oltremodo limitati.


    Possiamo recuperare i pezzi sparsi nella tensione dell’esistenza, possiamo riconnetterci a una visione del mondo che sta morendo. Oggi siamo dominati dalla legge del profitto, che schiaccia i bisogni della natura e i veri bisogni degli esseri umani, viviamo in un mondo de-umanizzato. Siamo tutti più ricchi in senso materiale, ma abbiamo perso completamente la capacità di accedere alla mente intuitiva, quindi è difficile incontrare qualcuno che abbia compreso il vero senso della conoscenza e dell’attaccamento. Dovremmo sentirci temporanei passeggeri di questa Terra, dei visitatori, dovremmo essere più parchi, più morigerati per non deturpare l’eredità dei nostri figli.


    Proviamo a cambiare facendo esperienza della benedizione: benedire significa “rendere grazie, dire bene”. Accorgiamoci di quanto siamo fortunati a poter respirare. Fermiamoci in preghiera e rendiamoci conto di quanto è importante dedicare un pensiero d’amore disinteressato a tutti gli esseri umani, a tutti gli animali, a tutti i minerali e vegetali, e un pensiero di pace a tutte le anime dei trapassati. Niente è nostro. Tutto ci è dato. Quando pensiamo di essere noi gli artefici di qualcosa, stiamo sperimentando una grande illusione. Svincoliamoci dal senso di onnipotenza, così potremo accogliere ciò che possiamo realmente fare, e compierlo.


    Potremmo sintetizzare il mantra della pratica del Karma Yoga nella frase seguente: “Agire per il bene comune senza attendersi ricompensa”. Perché la ricompensa è già nell’azione. Darsi agli altri non significa rinunciare a se stessi, ai propri bisogni fondamentali di sicurezza fisica, di amore, di identità, di avere il proprio posto, anche di veder riconosciuto il proprio valore. Significa invece essere così profondamente liberi da sentire già tutti questi bisogni soddisfatti in noi stessi. Significa essere così intimamente ricchi da non necessitare di un riconoscimento che proviene dall’esterno. Significa sentirsi così appagati dal lavoro stesso e così completi da poterci permettere di esplicare la nostra azione unicamente nel presente. Questi bisogni non nutrono un Ego ipertrofico, che vede negli altri solo uno strumento del proprio successo o un pubblico della propria vanagloria.


    Il filosofo Immanuel Kant ha offerto un’immagine esauriente del Karma Yoga, forse inconsapevolmente:


    
      Agisci in modo da trattare l’umanità, sia nella tua persona sia in quella di ogni altro, sempre anche come fine, mai solo come mezzo.18

    

  


  
    
      a. Le dieci modalità, o strumenti, mediante le quali l’infinito (Dio) si rivela creando sia il mondo fisico sia i mondi superiori (metafisici).

    


    
      b. La traslitterazione più comune è YHWH, ma la pronuncia esatta sarebbe stata perduta.

    

  


  
    ANGELICA


    (ANGELICA ARCHANGELICA)

  


  
    “L’erba degli angeli” fu donata agli uomini dai messaggeri divini e ha preso il loro nome.


    [image: ]


    Angelica, dunque, ma anche “archangelica” poiché la pianta fiorisce l’8 maggio, giorno dedicato all’arcangelo Michele. In tutta l’Europa questa pianta si trova spesso davanti all’ingresso di casa, poiché il suo influsso angelico protegge dal Maligno e benedice la famiglia. Spontaneamente cresce in collina e in montagna, ne sono particolarmente ricche le regioni cinesi in alta quota e il Giappone. L’Angelica sinensis (cinese) è simile al ceppo europeo, il suo nome orientale è Dong Quai, e anche in questo caso si narra che la pianta fu donata da un angelo a un monaco per curare la pestilenza che affliggeva il Paese. Il nome Dong Quai significa letteralmente “stato di ritorno”, ma anche “farsi carico, divenire”. Il suo uso tradizionale è documentato fin dal 400 a.C. nei testi che descrivono la sua “radice di avorio” da suddividere in tre parti: la parte più vicina alla superficie della terra è destinata alla stanchezza, la parte più profonda è un tonico della circolazione sanguigna (anche mestruale), la parte mediana porta alla somma di questi benefici. “Stato di ritorno” significa proprio tornare al vigore che la malattia ha sottratto, alla vita piena dopo un momento di crisi o di dolore. L’uso attuale di questa pianta è infatti nella convalescenza, nel recupero delle forze, nel rilasciamento di una muscolatura contratta dagli sforzi o dallo stress. È impiegata anche nei ragazzi con crescita lenta, negli inappetenti affinché siano fortificati e possano “farsi carico” della vita. Il suo valore rilassante sulla muscolatura ha reso questa pianta molto utile per le donne in caso di dolori del ciclo, ma le donne usano il Dong Quai soprattutto quando le mestruazioni cessano il loro ritmo, quando i cicli saltano: l’uso cinese dell’angelica è fondamentalmente questo, è per eccellenza la pianta del ritorno all’armonia ormonale e, dunque, alla fertilità.


    Modalità di assunzione


    Il suo utilizzo è in estratto secco della radice, oppure in tintura madre.


    Signatura


    La pianta donata dagli angeli agli uomini di Oriente e Occidente può raggiungere i due metri di altezza e produce una fioritura bianca a raggio di sole di grande bellezza e delicato profumo. Un miracolo matematico, con i fiori equidistanti dal centro, regolari, perfetti. Una veste angelica, quasi piumata, che sovrasta gli uomini per altezza ed espansione della fioritura. Una veste solare, piena di luce. Il dono degli angeli è per colui che è pronto a riceverlo e per chi sa riconoscerlo. È un dono disinteressato portato dai messaggeri divini agli uomini e alle donne.


    L’Erba dello Spirito – altro nome di questa pianta – è un tramite fra terra e cielo, fra vita umana e vita divina. Proprio come un angelo, l’angelica è per noi una creatura in sembianza umana con ali destinate al volo. Il segreto di tanta bellezza è nel dono della cura, nel dono della parola, nel dono del cuore. Disinteressato, puro. Angelico.

  


  
    PETALI DELLA SETTIMA LEGGE

  


  
    Molti di noi agiscono, studiano, lavorano per essere visti, stimati, apprezzati, premiati per l’efficienza e la produttività.


    Chiediti perché ti dai tanto da fare nella vita: per fini che hanno valore in sé o per l’apprezzamento che generano?


    È bene essere apprezzati ed esprimere apprezzamento, ma non per il “prezzo” in sé. Chiediti se il tuo agire è agire per il bene comune.


    In questi tempi il lavoro ci travolge e si rischia di lavorare senza amare il proprio lavoro. Chiediti se ami il tuo lavoro. Scrivi tutto quello che ami e quello che non ami del tuo lavoro. Ti potrà aiutare ad amarlo di più. È importante, perché ogni giorno che passiamo senza amare il nostro lavoro è un giorno perso.


    Ci sono lavori che è difficile amare, lavori che non servono il bene comune; in certe situazioni bisogna adattarsi, ma adattarsi non significa accettare tutto, bensì mantenere il proprio punto di vista e coltivare la giustizia interiore. È sempre bene chiedersi se il nostro agire corrisponde a giustizia.


    Un buon esercizio per saggiare la nostra capacità di distaccarci dall’ossessione del riconoscimento è donare a uno sconosciuto in difficoltà che non potrà mai ricambiare (ma attenzione all’autocompiacimento).

  


  
    Ottava legge


    Sii portatore di pace

  


  
    Al termine di lunghe ricerche in templi e chiese, in cielo e in terra, alla fine ritorni al punto di partenza, completando il cerchio da dove hai iniziato la ricerca, alla Sorgente stessa dell’Anima. Scopri che Colui che hai cercato per mari e per monti in tutto il mondo, sospirando e pregando e che hai ritenuto come il mistero dei misteri è più vicino di quanto tu credessi. È il tuo Sé, la realtà della tua vita, del tuo corpo e la vibrazione stessa della tua Anima.


    SANDRA HEBER PERCY1

  


  
    Om Shanti, Shanti, Shanti… Questa invocazione e augurio chiude molti mantra della tradizione indovedica. Significa “pace” (nella mente, nella parola, nel corpo); lo si ripete tre volte per invocare la propria pace interiore, la pace per le persone che ci circondano e la pace universale.2 È un mantra ritenuto capace di creare una vibrazione interna che rasserena, che silenzia la mente. Sssh, silenzio… Sssh è una vibrazione che risuona in Krishna, la forma divina fra le più amate in India, perché, pur essendo una manifestazione del Dio supremo, Vishnu, ha forma e sentimenti umani ed è rappresentato come un giovanetto dai tratti puri e commoventemente bello e saggio.3


    Il Talmud afferma che “il nome di Dio è ‘Pace’”.4


    Maimonide commenta nel suo Mishneh Torah:


    
      Grande è la pace, poiché tutta la Torah è stata data al fine di promuovere la pace nel mondo, in quanto si afferma che “Le sue vie sono vie piacevoli e tutti i suoi sentieri sono pace”.5

    


    Il termine Shalom – tradotto abitualmente con “pace” – ha sia il significato di pace fra nazioni, fra Dio e l’uomo, sia quello di completezza, nel senso di benessere, di sicurezza e, di conseguenza, di disponibilità all’amicizia, alla gratitudine, a contraccambiare nell’ambito delle relazioni sociali e internazionali.


    Shalom aleichem, “la pace sia con te”, ha quindi un senso più ampio di un semplice saluto: è una benedizione, un augurio di bene.


    Nella Bibbia Dio è descritto come fonte di pace per i giusti, ma di guerra per gli empi:


    
      «Pace, pace ai lontani e ai vicini» dice il Signore «e io li guarirò». I malvagi sono come un mare agitato, che non può calmarsi e le cui acque portano su melma e fango. «Non c’è pace per i malvagi», dice il mio Dio. 6

    


    Le tre religioni del libro (ebraismo, cristianesimo, islam) hanno troppo spesso preso alla lettera queste parole di guerra: forse il vero significato è che non c’è pace interiore per gli empi.


    «Se Dio è pace» ricorda papa Francesco nel suo recente viaggio in Iraq, «la guerra non è lecita.» Sono parole semplici, che sembrano chiedere perdono per tutte le guerre scatenate in nome di Dio. Già Gandhi aveva detto che non conosceva peccato più grande di quello di opprimere gli innocenti in nome di Dio.


    Nell’islam, al-Salām è uno dei novantanove nomi di Dio.


    Dio è al-Salām – pace – non nel senso più consueto della parola, ma a motivo della Sua perfezione, libero da colpe, vizi, carenze e infermità. Tra i significati di salām vi sono prima di tutto la salvezza e la sicurezza. Piuttosto che all’italiano “pace” (dal latino pax e pactum, parole che rimandano alle idee di legare, collegare, di concordia, armonia di intenti, assenza di guerre) i termini Shalom e Salām sono più vicini al latino salus (salute e salvezza, integrità, incolumità). I commentatori coranici insegnano che, nella mentalità islamica, riconciliarsi non vuol dire solo trovare e osservare un accordo, come accade nella tradizione occidentale che associa la pace alle relazioni giuridiche e rapporta pax a iustitia, ma anche e soprattutto guarire da un’infermità nel cuore e nella vita. Pace e salām sottintendono un’idea quasi opposta dell’uomo e del mondo: salām è la condizione normale, che può essere interrotta da una patologia, mentre pax è qualcosa che esiste solo prima o dopo la guerra.


    Anche il saluto islamico, al-Salām ‘alay-kum (normalmente tradotto “la pace sia con voi”) è in realtà un augurio più potente, di bene in generale, con valenza escatologica, inerente al destino ultimo dell’uomo; non coincide semplicemente con l’offerta di rapporti pacifici, con la promessa di bandire l’ostilità, ma con un augurio di salvezza da ogni male. Ora e sempre.


    Per questo il paradiso è detto dār al-salām, cioè la dimora della pace, della salvezza: “Allah chiama alla dimora della pace e guida chi Egli vuole sulla Retta via”, e ancora: “Avranno una dimora di Pace presso il loro Signore”.7


    Verosimilmente anche Gesù, quando incontra gli apostoli dopo la resurrezione, intende qualcosa di ben più ampio rispetto al significato abituale della parola “pace”, dicendo: «Pace a voi! Come il Padre ha mandato me, anche io mando voi».8 Pace assume qui il significato di un preciso mandato. Gesù già aveva detto: «Vi lascio la pace, vi do la mia pace. Non come la dà il mondo, io la do a voi».9


    La Sua pace è un impegno gravoso, non certo un invito a starsene in riposante tranquillità:


    
      Non crediate che io sia venuto a portare pace sulla terra; sono venuto a portare non pace, ma spada. Sono infatti venuto a separare l’uomo da suo padre e la figlia da sua madre e la nuora da sua suocera.10

    


    È bello interpretare questa metafora della spada che separa come un invito a scegliere secondo coscienza, scegliere il bene, la giustizia, l’amore assoluto, infinito, con coraggio, anche contro le convenzioni e il perbenismo della famiglia e della società. Gesù stesso aveva scelto di non rispettare le leggi, quando non erano da rispettare (faceva guarigioni anche di sabato), e di respingere la sua stessa famiglia quando sua madre e i suoi fratelli, preoccupati che le sue stravaganze lo mettessero in pericolo, pensavano che fosse fuori di sé:


    
      Ma egli rispose loro: «Chi è mia madre e chi sono i miei fratelli? Mia madre e miei fratelli sono questi: coloro che ascoltano la parola di Dio e la mettono in pratica».11

    


    È un bellissimo messaggio per i giovani di oggi. Che si liberino dalle convenzioni che impediscono alla loro anima di fiorire, dagli idoli della competizione e dell’efficienza fine a se stessa. Che abbiano il coraggio di diventare operatori di pace. “Beati gli operatori di pace, perché saranno chiamati figli di Dio”.12


    La pace dei giusti


    La pace è un dono di Dio e una conquista dell’uomo: è la vita che si snoda in una gioiosa relazione con Dio, con se stessi, con la creazione, la Terra e tutti gli esseri viventi, all’insegna della completezza (Shalom) e della perfezione (Salām). È sperimentare la misericordia e la benevolenza di Dio che rendono l’uomo capace di vivere in relazione con gli altri donando se stesso attraverso l’esercizio della carità, della compassione, dell’empatia e il rifiuto di ogni forma di oppressione, di ingiustizia, di violenza fisica e morale.


    Un altro concetto importante della Bibbia, infatti, è che la pace è frutto della giustizia:


    
      Praticare la giustizia darà pace.13


      Amore e verità s’incontreranno, giustizia e pace si baceranno.14


      Poiché il regno di Dio non è mangiare e bere, ma giustizia, pace e gioia.15


      Se avessi prestato attenzione ai miei comandi, il tuo benessere sarebbe come un fiume, la tua giustizia come le onde del mare.16

    


    C’è giustizia quando l’uomo è impegnato a rispettare tutte le dimensioni della persona umana, quando le riconosce ciò che le è dovuto in quanto tale, quando viene custodita la sua dignità e quando la convivenza è orientata verso il bene comune, quando l’uomo è impegnato nella difesa e nella promozione dei diritti umani, dei bisogni umani, che non sono solo nutrirsi, vestirsi, proteggersi dalle intemperie e riprodursi; questi sono i bisogni fisici, ma esistono bisogni spirituali, di bene, di amore, di giustizia, di bellezza, di relazioni, di rapporti con la natura. In metà del mondo la società moderna è giunta a garantire il soddisfacimento dei bisogni materiali al prezzo di privarci della soddisfazione dei bisogni spirituali.


    Simone Weil, in base alla sua esperienza di lavoro in fabbrica ai tempi del taylorismo, analizza come l’obbedienza ai ritmi di un meccanismo le cui regole, che non sanno niente dell’uomo, e la monotonia del lavoro ripetitivo portino l’uomo a non riuscire più a credere di avere diritti e a essere facile preda del nazionalismo e dei miti collettivisti. È il maleur, la sventura dell’uomo. Bellissima la sua descrizione del lavoro degno dell’uomo, che deve dare accesso alla bellezza del mondo:


    
      Il segno che il lavoro – quando non è inumano – è fatto per noi, è la gioia, gioia che non è diminuita neppure dalla spossatezza […]


      Il lavoro fisico, esattamente nella stessa misura dell’arte e della scienza, implica un contatto con la realtà, con la verità, con la bellezza di questo universo […] svilire il lavoro è un sacrilegio esattamente nello stesso senso in cui è un sacrilegio calpestare un’ostia.17


      Si parla di condizioni dei lavoratori solo in termini di diritto e di salario, dimenticando che “l’oggetto su cui si mercanteggia” […] altro non è che la loro anima.18

    


    E non è solo il lavoro dell’operaio in fabbrica a essere alienante, sempre di più lo è il lavoro del contadino:


    
      Il problema dello sradicamento contadino non è meno grave di quello dello sradicamento operaio. Benché la malattia sia meno acuta, è ancora più scandalosa; perché è contro natura che la terra venga coltivata da uomini sradicati.19

    


    Era una profezia terribile, che si è puntualmente avverata: oggi la grande maggioranza dei lavoratori agricoli non ha più la dignità del contadino che conosce la terra, la natura, perché l’agricoltura industriale alla terra fa solo violenza.


    Negli ultimi anni anche il lavoro intellettuale, che pareva per sua natura immune a dinamiche di procedure e ripetitività, sta soccombendo all’alienazione. Esemplare e inquietante in questa direzione è la recentissima introduzione e diffusione senza precedenti della DAD (didattica a distanza), che sta mutando la genetica della scuola e riducendo la relazione allievo/insegnante – rapporto maieutico per eccellenza, fondato sulla personalità del docente, sul suo esempio, e sulla individualità e i talenti dell’allievo – a uno sterile passaggio di dati e informazioni. I gesti, il tono della voce, gli sguardi sono stati sterilizzati e costretti entro schemi procedurali, violati da mezzi informatici, strappati dall’umanità e consegnati alla macchina.


    Papa Francesco menziona la “cultura della cura” come


    
      impegno comune, solidale e partecipativo per proteggere e promuovere la dignità e il bene di tutti, […] disposizione a interessarsi, a prestare attenzione, alla compassione, alla riconciliazione e alla guarigione, al rispetto mutuo e all’accoglienza reciproca, […] per debellare la cultura dell’indifferenza, dello scarto e dello scontro, oggi spesso prevalente.20

    


    Per creare la pace occorre attenzione. L’attenzione è la prima lezione di umanità, è la cura per l’altro, che sia il bambino, l’adolescente, il collega di lavoro o il sottoposto. L’attenzione è il dono di sé, del proprio tempo. “L’attenzione è la preghiera dell’anima”.21


    L’attenzione, scrive Simone Weil,


    
      è la forma più rara e più pura della generosità. L’attenzione serve a guarire i nostri difetti molto più della volontà.22


      L’attenzione è il mezzo per trasformarci. L’attenzione è al centro degli studi. Formare l’attenzione è ciò che la scuola dovrebbe fare.23

    


    Bellissimo anche il commento di Simone Weil sull’incontro di Priamo, il padre di Ettore, con Achille, l’uccisore di suo figlio, nell’ultimo Canto dell’Iliade, il poema della guerra per antonomasia, quando, dopo il dispiegarsi tragico di violenza e volontà di sopraffazione, sorge il luminoso contraltare della pietas, dell’amore, della compassione. L’Iliade è il poema della forza, del potere che essa ha, da una parte di portare alla rovina chi la esercita, dall’altra di pietrificare chi la subisce,24 ma alla fine di tanta sventura diventa il canto della compassione. La compassione di Apollo che protegge il cadavere di Ettore, che non si deturpi mentre i cavalli lo trascinano tre volte attorno alla città; la compassione di Teti, la madre di Achille, che invita il figlio a restituirne il corpo alla famiglia; la compassione di Achille, che si commuove quando Priamo, supplice, umiliandosi fino a baciargli le mani (le mani dell’assassino di suo figlio), gli ricorda che anche suo padre Peleo è anziano, solo, e potrebbe essere in pericolo.


    
      Alfin, satollo


      di lacrime, il Pelide […]


      sollevò il cadente


      veglio, il bianco suo crin commiserando


      ed il mento canuto. Indi rispose:


      «Infelice! Per vero alte sventure


      il tuo cor tollerò. […]


      Or via, ti siedi,


      e diam tregua a un dolor che più non giova».25

    


    La pietas, la compassione, genera la pace interiore, indispensabile affinché vi sia pace con gli altri.


    
      La pietà è una delle più preziose facoltà dell’anima umana. L’uomo, impietosendosi delle sofferenze di un essere vivente, dimentica se stesso e si immedesima nella situazione degli sventurati. Con questo sentimento si sottrae al suo isolamento e acquista la possibilità di congiungere la sua esistenza a quella degli altri esseri.26

    


    Siamo interconnessi, fra noi umani, con tutti gli esseri viventi, con la Terra, con il cosmo. Nel Sutra del Cuore, Avalokitesvaraa insegna a Sariputra l’intuizione profonda dell’interessere, cioè che nulla può esistere per conto proprio, che ogni cosa esiste soltanto in relazione con tutte le altre:


    
      Avalokitesvara, essendosi immerso nella pratica della comprensione profonda che ci conduce all’altra riva, all’improvviso scoprì che i cinque skandab sono tutti ugualmente vuoti.


      «Ascolta, Sariputra: questo stesso corpo è il vuoto, e il vuoto stesso è questo corpo. […] Lo stesso vale per le sensazioni, le percezioni, le formazioni mentali e la coscienza.»27

    


    I due criteri centrali della filosofia buddista della natura sono “interessere” (Quando bevi il tè, stai bevendo nuvole)28 e “impermanenza” (Trasformarsi e guarire),29 due parole su cui Thich Nhat Hanh ha pubblicato una serie di titoli meravigliosi, risananti e pacificanti.


    
      Quando prendi in mano una pannocchia di granoturco fermati un secondo a guardarla. Puoi vederci dentro la terra, la luce del sole e la pioggia […] il tempo, lo spazio, il contadino: ogni cosa ha concorso a generare la pannocchia che hai in mano […] (essa è, N.d.R.) un ambasciatore dell’universo.


      Quando hai un chicco di grano e lo affidi al terreno, speri che diventi una bella pianta alta. Se non ci fosse impermanenza, il chicco di grano rimarrebbe per sempre un chicco di grano e non avresti mai una spiga da macinare e mangiare.30

    


    Interessere significa “vacuità” (assenza) di un sé separato (la pannocchia non esiste di per sé); anche impermanenza significa vacuità di un sé separato: se osserviamo la vacuità dal punto di vista dello spazio la chiamiamo interessere, se la osserviamo dal punto di vista del tempo la chiamiamo impermanenza.


    È la visione mahayanistac del mondo, ed è anche la base filosofica dello zen. Nulla, nessun evento può esistere senza ogni altra cosa ed evento. Ogni evento implica tutti gli eventi. L’intero universo, passato, presente e futuro, dipende da ogni singolo evento o cosa, perché gli eventi, o gli oggetti, anche i più ordinari, implicano tutti l’unità dell’universo, benché appaiano separati.d È l’idea della interdipendenza – compenetrazione reciproca – tra tutte le creature. Il suo simbolo è la rete di Indra,e concetto espresso fin dall’Atharva Veda (1000 a.C.) e poi sviluppato nel buddismo Mahayana (Avatamsaka Sutra):


    
      Lontano, nella dimora celeste di Indra, c’è una meravigliosa rete che è stata appesa da un abile artigiano in modo tale che si estenda infinitamente in tutte le direzioni. Obbedendo ai gusti stravaganti delle divinità, l’artigiano ha appeso un gioiello luccicante in ciascun nodo della rete, un infinito numero di gioielli brillanti come stelle di prima grandezza, una visione meravigliosa. Guardando attentamente uno di questi gioielli scopriamo che sulle sue sfaccettature si riflettono tutti gli altri infiniti gioielli della rete, e che ciascuno di questi gioielli riflessi a sua volta riflette tutti gli altri.31

    


    Duemila anni fa, nel Sutra della Prajnaparamita,f fu scritto che se osservi a fondo la materia vedi solo qualcosa di inconsistente e pieno di buchi, come la schiuma. Oggi i fisici ci insegnano che la materia non è solida, ma piena di spazio. È sorprendente (e affascinante) come queste concezioni anticipino di migliaia di anni concetti base della fisica quantistica. Scrive Carlo Rovelli cercando di spiegarci la fisica quantistica:g


    
      Pensiamo il mondo in termini di oggetti, cose, entità: un fotone, un gatto, un sasso, un orologio, un albero, un ragazzo, un paese, un arcobaleno, un pianeta, un ammasso di galassie […], ma questi oggetti non stanno in sdegnosa solitudine. Al contrario, non fanno che agire uno sull’altro. È a queste interazioni che dobbiamo guardare per comprendere la natura, non agli oggetti isolati. […] Il mondo che osserviamo […] che conosciamo, che ci riguarda […] è un continuo interagire […] ciò che chiamiamo realtà è la vasta rete di entità in interazione, che si manifestano l’una all’altra interagendo, e della quale facciamo parte. […] L’oggetto stesso non è che un insieme di interazioni con altri oggetti. […] le proprietà degli oggetti esistono solo nel momento delle interazioni e possono essere reali rispetto a un oggetto e non rispetto a un altro.h […] tutto ciò che si manifesta si manifesta a qualcosa.32

    


    Non ci avrete capito molto, come noi d’altronde, ma sappiate che senza la fisica quantistica (senza la rete di Indra) non ci sarebbero i telefonini, la televisione, internet, il gps, la bomba atomica e altre meravigliose tecnologie della nostra civiltà.


    Pace, giustizia e carità


    
      Nessuna civiltà potrà essere considerata tale se cercherà di prevalere sulle altre.


      GANDHI

    


    
      La giustizia è inseparabile dalla carità.


      «Il giorno in cui il potere dell’amore supererà l’amore per il potere il mondo potrà scoprire la pace», dichiarava Gandhi. La pace, la vera pace, è quindi cosa piuttosto di carità che di giustizia; perché alla giustizia, misura minima della carità, “spetta solo rimuovere gli impedimenti della pace: l’offesa e il danno; ma la pace stessa è atto proprio e specifico di carità”.33


      Il termine ebraico che viene usato per indicare la carità è zedaqah, che si riferisce alla parola zaddiq (il giusto). La carità fa quindi riferimento alla giustizia, a quella di Dio e a quella sociale, che implica donare all’altro ciò di cui ha bisogno per ritrovare la sua dignità e autonomia.


      La carità è il braccio orizzontale della croce, è l’amore che si effonde fra gli uomini e per gli uomini, che trova il suo centro nell’incontro con la misericordia divina, il braccio verticale della croce, l’amore di Dio e per Dio.


      Il Paradiso di Dante è un magnifico canto di esultanza per la pace posseduta in pienezza e per sempre. Piccarda Donati, beata nel cielo più lento – quello della Luna, il più lontano dall’empireo, da Dio – sollecitata dal poeta che le chiede se non desiderasse farsi più vicina (disiderate voi più alto loco per più vedere?), risponde: «Fratello, la nostra volontà è appagata dalla potenza della carità divina, che ci fa desiderare solo ciò che possediamo, e non suscita in noi il desiderio di altro. Se desiderassimo essere collocate in un grado più alto, i nostri desideri discorderebbero dalla volontà di Colui che ci ha giudicate degne del Cielo della Luna».34


      
        E ’n la sua volontade è nostra pace:


        ell’è quel mare al qual tutto si move


        ciò ch’ella crïa o che natura face.35

      


      «E nella volontà divina è la nostra pace: questa volontà è simile a un mare verso il quale ritornano tutti gli esseri che essa crea direttamente e che la natura (come causa seconda) produce.»


      Essere contenti di quello che si ha.


      Non esserlo porta all’inferno: la lupa che Dante incontra nella “selva oscura” (“una lupa che di tutte brame sembiava carca ne la sua magrezza”),36 il simbolo della cupidigia, del voler avere sempre di più, cerca di ricacciarlo nell’oscurità infernale della brama, dell’avidità senza compassione.37


      La pace interiore


      Gesù annunciava la prossima venuta del Regno di Dio. Il teologo Vito Mancuso interpreta le sue parole come se Gesù si aspettasse un regno vero e proprio, concreto, in terra, non in cielo, una vera e propria rivoluzione, una liberazione dai tiranni (che infatti lo misero a morte):


      
        Non vedete tutte queste cose? In verità io vi dico: non sarà lasciata qui pietra su pietra che non sarà distrutta.38


        In verità io vi dico: non passerà questa generazione prima che tutto questo avvenga.39

      


      Nella realtà non ci fu nessuna rivoluzione immediata, ma nei secoli effettivamente il cristianesimo assunse un grande potere temporale e, come spesso succede alle rivoluzioni, anche quella cristiana ispirò governi di violenza e tirannie.


      Un’altra interpretazione è che Gesù si riferisse al regno di Dio dentro di noi:


      
        Padre nostro, che sei nei cieli,


        sia santificato il tuo nome (con il nostro rispettare il creato che ci hai messo a disposizione perché lo conservassimo, N.d.A.),


        venga il tuo regno (di pace dentro di me, di noi, N.d.A.),


        sia fatta la tua volontà, come in cielo così in terra (ci sia pace nella nostra mente e nei nostri corpi fisici, N.d.A.).

      


      È l’interpretazione suggerita dal vangelo di Luca:


      
        Il regno di Dio non viene in modo da attirare l’attenzione […]


        Perché, ecco, il regno di Dio è in mezzo a voi.40

      


      In molte tradizioni la via per la pace interiore, la realizzazione del Sé, l’atarassia, il nirvana, è illustrata con la metafora della guerra. Qui di seguito un florilegio di aforismi sulla pace e sulla guerra da varie traduzioni del Daodejing:


      
        Le armi sono strumenti di disgrazia,


        chi segue il Tao se ne serve solo per necessità,


        perché ama la quiete e la pace.


        Anche se vittorioso non se ne rallegra.


        Colui che si rallegra dell’uccisione di uomini


        non può realizzare il suo scopo nel mondo.


        Chi combatte con l’amore vince.


        Vincere senza combattere.


        Essere sconfitto per essere il vincitore.


        Un grande paese può conquistarne uno piccolo praticando l’umiltà.


        Anche un piccolo paese può conquistarne uno grande praticando l’umiltà.

      


      I due grandi poemi epici indiani, il Mahabharata (con la Bhagavad Gita, che ne fa parte) e il Ramayana, raccontano entrambi una grande guerra da cui trarre insegnamenti per condurre rettamente la propria vita. Appartengono ai grandi miti dell’umanità, importanti da conoscere (e trascurati nella scuola), per scegliere di vivere consapevolmente, e non di lasciarsi vivere.


      Rama è un guerriero forte e pio, settimo avatar di Vishnu, principe ereditario ingiustamente esiliato con la moglie Sita e il fratello Lakshmana (la seconda virtù di Rama) nella foresta, dove Sita viene rapita da Ravana, il crudele re dei demoni, simbolo della lussuria. Rama sconfigge il demone con l’aiuto dell’esercito delle scimmie, guidato da Hanuman, e riconquista il suo regno. Per rispettare il dharma (la legge che sostiene il mondo, come le cose dovrebbero essere) è però costretto a ripudiare Sita a causa del sospetto che abbia ceduto all’insidia di Ravana. Per dare prova della sua purezza, Sita si sottopone alla prova del fuoco, uscendone indenne. Una vicenda appassionante per insegnare quali dovrebbero essere le relazioni fra fratelli, nella famiglia, fra moglie e marito, nella società.


      Ayana vuol dire “il cammino”. Il messaggio del Ramayana è un invito a seguire il cammino di Rama, il cammino dell’uomo (che alla nascita è innocente, ma con l’educazione sviluppa l’Ego e l’orgoglio, si illude di sapere, diventa arrogante, dimentica le qualità essenziali dell’uomo, che sono la gioia e la gratitudine che sgorgano dal suo cuore), il cammino della liberazione dall’Ego.


      Nel Mahabharata (la grande guerra), invece, la grande storia dei discendenti di Bharata, i Kourava che hanno esiliato i cugini Pandava, legittimi eredi al trono, e li affrontano nella battaglia di Kukutsetra, è messa in scena la guerra fra la giustizia e l’ingiustizia. Duryodhana, principe dei Kourava, simbolizza la cupidigia, a causa della quale l’intera sua discendenza sarà distrutta. La Bhagavad Gita inizia quando i due eserciti sono schierati, e Arjuna, principe dei Pandava, seduto sul suo carro da guerra in mezzo ai due schieramenti, si chiede come potrà combattere contro i suoi parenti, e persino contro il suo maestro, e nella disperazione depone le armi. In chiave simbolica Arjuna rappresenta l’anima umana e il carro il suo corpo impegnato nella battaglia della vita. I Pandava simboleggiano il vero Sé, i Kourava rappresentano l’Ego, con i suoi innumerevoli desideri. È difficile scegliere. A questo punto, sotto forma di auriga del carro di Arjuna, appare il Signore Krishna, manifestazione dello spirito interiore. Si sta parlando della natura umana, della difficile situazione umana: ognuno di noi deve affrontare la battaglia della vita per superare l’Ego.


      
        Se non combatterai la tua battaglia della vita, Arjuna, perché per egoismo avrai paura di farlo, la tua risoluzione sarà vana: la natura ti costringerà.41


        Sii uno yogi, Arjuna! E il più grande di tutti gli yogi è colui che con tutta la sua anima ha fede e colui che con tutta la sua anima mi ama (Bhakti Yoga, lo yoga della devozione, N.d.A.), superiore al mero asceta, superiore al sapiente (Jnana Yoga, N.d.A.), superiore all’uomo di azione (Karma Yoga, N.d.A.).42

      


      Alla fine Arjuna risponde:


      
        Tramite la tua grazia ricordo la mia Luce e ora la mia illusione è svanita. I miei dubbi non ci sono più e ora posso dire: «Sia fatta la tua volontà».43

      


      E la Bhagavad Gita termina con queste parole:


      
        Ovunque ci sia Krishna, la meta dello yoga, e ovunque ci sia Arjuna, l’eccellente arciere, ci sono bellezza, vittoria, gioia e ogni giustizia.

      


      Le storie di Rama e Krishna sono trattati di moralità e sacri esempi di come l’uomo può sublimare la propria vita in uno stato perfetto di pace e felicità.


      Lo yoga può aiutare molto. Yogascittavrttinirodhah, recita il Sutra II, 2 di Patanjali:i lo yoga è arrestare le vrtti (pronuncia “vritti”) mentali. Sono la Radio NST (Non Stop Thinking) di cui parla sempre Thich Nhat Hanh,44 le fluttuazioni dei pensieri, le immagini che si susseguono nella mente, le ossessioni che non riusciamo a scacciare, le paure, i rancori, le ferite del passato, le preoccupazioni per il futuro, per i figli, per i genitori, per il partner, per il lavoro, per la salute, ma anche i sogni a occhi aperti, anche i sogni belli, i ricordi belli; le vrtti non sono necessariamente negative, ma lo sono se si impadroniscono totalmente della nostra mente, se ci disorientano, se ci illudono; lo yoga, come la meditazione, è un mezzo per liberarsene. Non è facile. Anche Arjuna è in difficoltà:


      
        Tu mi hai parlato di uno yoga dell’unione costante, o Krishna […]. Ma la mente è incostante; a causa della sua irrequietezza io non riesco a trovare quiete. O Krishna, la mente è inquieta, instabile, impetuosa, caparbia, difficile da educare: padroneggiare la mente sembra difficile come padroneggiare i venti potenti.45

      


      Krishna lo comprende e lo incoraggia:


      
        La mente è davvero irrequieta, Arjuna, è davvero difficile da educare. Ma con la pratica costante e liberandosi dalle passioni, in verità può essere educata […]. Ogni volta che la mente instabile e irrequieta si allontana dallo Spirito, il ricercatore sempre la riconduca allo Spirito.

      


      Yoga significa unione, il suo obiettivo ultimo è riunire il proprio sé individuale con il Sé universale, il Sé assoluto e supremo, che era chiamato Brahman, realizzare che siamo un microcosmo nel macrocosmo dell’universo, un granello di polvere di stelle che continua a vibrare con tutte le stelle del firmamento, che non è un credersi grandi, ma diventare consapevoli della nostra infinita piccolezza: molti mantra classici terminano con namaha (letteralmente “non mio”), m’inchino totalmente al Divino, mi abbandono alla coscienza universale, al grande Sé. Lo scopo è la devozione (Bhakti Yoga) nei confronti del Dio personale, o del Grande Tutto, ma anche l’azione (Karma Yoga) disinteressata, la sola che ci può dare pace perché non turbata dal desiderio (vedi il capitolo “Agisci senza attendere ricompensa”).


      Il lavoro, come racconta Simone Weil, apre alla bellezza, all’arte, al godere della natura, alla gioia di creare. Oggi tutto il sistema del lavoro, il sistema economico, è fondato esclusivamente sul profitto, sulle esigenze degli imperi finanziari, mentre l’economia, per servire la pace, la pace interiore e quella fra i popoli, dovrebbe essere fondata sulle esigenze dell’uomo.

    

  


  
    
      a. Il bodhisattva della compassione, raffigurato con undici facce e mille braccia, e in ogni mano un occhio per accorgersi di tutte le sofferenze del mondo.

    


    
      b. I cinque skanda sono i costituenti della persona empirica: la forma (il corpo, l’aspetto materiale della persona), la sensazione (l’effetto di quando gli organi di senso sono stimolati), la percezione (il riconoscimento e la distinzione di cose ed eventi), le formazioni mentali (gli elementi del carattere), la coscienza (la conoscenza consapevole, fino alla coscienza del Sé).

    


    
      c. Del buddhismo Mahayana, il “grande veicolo” che conduce gli esseri senzienti verso la liberazione spirituale.

    


    
      d. È facile dire che la mia esistenza dipende dall’universo, ma è più difficile comprendere che l’intero universo dipende da me; come può dipendere da me se c’era prima di me e ci sarà dopo? Alan Watts, in Buddhismo, religione senza religione (Lindau, Milano 2015), cerca di spiegare questo concetto: “Senza i nostri genitori non saremmo mai nati. Per farci esistere era necessario che esistessero i nostri genitori. Tale necessità non cambierà quando moriranno. Di conseguenza noi dipenderemo dai nostri genitori anche quando se ne saranno andati. Allo stesso modo l’universo dipenderà ancora da noi, dal nostro essere stati qui, anche quando scompariremo. E se non fossimo ancora nati dipenderebbe dal nostro futuro arrivo”.

    


    
      e. Indra, nel pantheon indù, è il re degli dei, un guerriero che marcia in battaglia su un carro trainato da due cavalli brandendo il vajra, il fulmine, arma che simboleggia il potere.

    


    
      f. Il sutra della perfezione della saggezza: prajna è la saggezza che è andata (ita) al di là (param).

    


    
      g. La fisica quantistica è la fisica dei quanti, cioè delle più piccole unità di energia. A questo livello tutto avviene come se la materia diventasse irraggiungibile, imprevedibile e anche indeterminata, come se non esistesse veramente prima che la si osservi e la si misuri. È la teoria di come le cose si influenzano, ed è la migliore descrizione della natura di cui disponiamo oggi.

    


    
      h. Per esempio, la velocità è una proprietà che un oggetto ha solo rispetto a un altro oggetto, il colore è una proprietà che un oggetto ha solo rispetto a noi che lo osserviamo, ai nostri organi di senso (un gatto lo vedrebbe diversamente).

    


    
      i. Patanjali è l’autore dei 196 aforismi del libro successivamente chiamato Yogasutra, il testo più importante per chi pratica yoga. Gli aforismi sono magistralmente commentati nell’auro libretto I doni dello yoga per praticare una vita piena, di A. Nuzzo, Morellini, Milano 2019.

    

  


  
    TULSI


    (OCIMUM TENUIFLORUM O SANCTUM)

  


  
    Il basilico sacro indiano cresce spontaneamente nella sua culla d’Oriente. Il suo nome significa “profumo” (Ocinum) “dai piccoli fiori” (tenuiflorum): chiamato Tulasi, dal sanscrito “incomparabile”, è diventato Tulsi nella lingua hindi. È la regina delle piante nella medicina tradizionale ayurvedica, e possiede una virtù purificante. È una pianta erbacea annuale, simile a un piccolo cespuglio con foglie verdi-viola e piccoli fiori chiari; il suo profumo unisce l’essenza del basilico alla menta e incrocia la liquirizia al limone. Il rosario di devozione indiano (mala) è composto da piccoli grani intagliati con legno scelto fra tulsi, i semi di loto o il legno di sandalo. Il basilico sacro è dedicato alla dea Lakshmi, consorte del divino Vishnu e madre di Kama, il dio dell’amore. Nell’uso tradizionale la pianta apre le porte del cielo, una sua foglia viene posta sul petto di chi muore, i capelli del defunto vengono bagnati con una soluzione di tulsi e lino. Nei templi e nelle case la tulsi è onorata e amata come manifestazione viva della divinità. Lakshmi è invocata per un duplice scopo: propiziare la fertilità e le nascite, e guidare il defunto nell’aldilà. Le piante dedicate alla Dea Madre hanno tipicamente questo doppio ruolo: generare vita e riaccogliere i figli nella propria pace.


    [image: ]


    Modalità di somministrazione


    In medicina, questa pianta purificante è usata in impacchi per la pelle irritata, per le congiuntiviti, per la pelle impura e l’eccesso di sebo, per schiarire e ammorbidire le cicatrici. L’estratto di tulsi contiene vitamina A, C e K: quest’ultima, in particolare, favorisce la fluidità del sangue e migliora la remineralizzazione ossea. Favorisce la buona memoria e la concentrazione, ha funzione immunostimolante e antibatterica. Il suo olio essenziale è un buon antiossidante.


    Signatura


    Tulsi è la manifestazione divina della grande Lakshmi, Dea Madre della religione induista. Il suo profumo anima l’altare delle case indiane, i suoi rami sono offerti al tempio nelle preghiere di pace. I piccoli semi posti nella terra ben drenata vedranno sviluppare la pianta a primavera, che alla luce del sole tenderà presto alla fioritura. È all’equinozio di autunno che Vishnu si unisce alla sua amata, alla sua profumata consorte.


    Lakshmi è la rappresentazione della ricchezza spirituale, dell’abbondanza, della fertilità, dei rapporti armoniosi familiari. Tulsi è la dea manifesta. Per questo è onorata con un inchino, innaffiata con devozione e riverenza. Riceverne la benedizione significa vivere nella pace, onorare la compassione, la bontà e la gentilezza. La devozione verso Tulsi è offerta con preghiere, canti spirituali e mantra. La sua venerazione risveglia nel cuore l’amore puro, la pace, l’armonia, come recita questa preghiera induista:


    
      O Tulsi, nelle tue radici risiedono tutti i luoghi sacri del mondo, dentro il tuo stelo vivono tutte le divinità, le tue foglie irradiano ogni forma di fuoco sacro. Lasciami cogliere alcune tue foglie, che io possa avere la tua benedizione.

    


    La dea dell’armonia è manifesta nell’umile tulsi. Che la benedizione della sua pace sia con tutti noi.

  


  
    PETALI DELL’OTTAVA LEGGE

  


  
    Respira pace


    Togliti le scarpe, siediti in posizione comoda, senza accavallare le gambe, appoggia la lingua al palato. Inspira per quattro secondi portando l’aria nel basso ventre, sotto l’ombelico (nel Dantien) e fai durare l’espirazione per otto secondi. Può aiutarti sentire il polso e inspirare per 4 battiti ed espirare per 8. Dopo qualche atto respiratorio puoi trattenere il fiato per 2 battiti dopo l’inspirazione e poi inserire anche una pausa di 2 battiti dopo l’espirazione. Se è troppo, puoi semplicemente inspirare per 3 secondi ed espirare per 6. Concentrati sul respiro; se le preoccupazioni affollano la tua mente, cerca di accorgertene e concentrati nuovamente sul respiro.


    Abituati a benedire, non a giudicare (cioè non avere pregiudizi)


    Prova ad augurare pace e a benedire una persona che ami, una persona che ti è indifferente e una persona che proprio non ti piace. Esamina come ti senti dopo questo esercizio.


    Sorveglia i pensieri


    I pensieri hanno un grande potere, quello di dominarti. Controlla i tuoi pensieri: allontana da te ogni pensiero di odio, vendetta, inimicizia, invidia, e anche di tristezza, disperazione, malattia, insuccesso.

  


  
    Nona legge


    Scopri la bellezza intorno a te

  


  
    Più dell’oro possanza


    sopra gli animi umani ha la bellezza.


    G. PARINI, Odi. L’innesto del vaiuolo

  


  
    La bellezza è una legge di natura. Siamo circondati di bellezza. Gli ambienti naturali sono sempre belli. Anche quando sono terribili. Anche una profonda gola rocciosa di cui non si vede il fondo, un orrido, è bellissima nel suo vertiginoso spavento, come una tempesta, un fulmine, un’eruzione vulcanica e ogni altro fenomeno in cui si manifesti l’infinita potenza della natura. Nella quotidianità è sufficiente guardare dove l’uomo non ha costruito per accorgerci della bellezza. Se proprio siamo circondati di bruttura, spesso basta alzare gli occhi al cielo, dove l’uomo finora ha potuto tramare solo reti invisibili, per ritrovare una speranza di armonia.


    Naturalmente, l’uomo ha anche abbellito il mondo con le sue costruzioni, quando ha saputo produrre oggetti armoniosi, quando si è ispirato alla natura, quando è rimasto in connessione con i mondi spirituali. Conservare e abbellire il creato è il nostro sacro compito.


    
      Il Signore Dio prese l’uomo e lo pose nel giardino di Eden,


      perché lo coltivasse e lo custodisse.1

    


    Le due parole ebraiche che descrivono questo compito sono abad, che significa “coltivare, lavorare, dissodare il terreno, essere al servizio di” (e noi possiamo scegliere di essere al servizio di Madre Terra e del bene comune), e shamar che vuol dire “custodire, conservare, sorvegliare, proteggere, prendersi cura di, salvare, preservare, osservare”.


    Osservare


    Negli ultimi anni siamo talmente presi dal mondo artificiale creato da noi (troppo spesso senza arte), che abbiamo perso l’abitudine di osservare la natura, il cambio delle stagioni, le piante che crescono, un fiore che sboccia, le costellazioni (non più riconoscibili per l’inquinamento luminoso)…


    Più spesso, nell’ultimo secolo, abbiamo contribuito a devastare la natura e la sua bellezza.


    Persino chi lavora la terra non osserva più la natura, i suoi equilibri, i suoi ritmi: sa solo quanto azoto deve dare al terreno e quando spargere i diserbanti, seguendo le istruzioni delle multinazionali dei semi e della chimica, ormai unite in “matrimoni di convenienza”.a L’agricoltura chimica ha creato deserti senza vita, senza insetti, senza uccelli, senza vermi e senza microbi nel terreno. Senza bellezza. La finta bellezza della monocoltura tradisce il compito sacro di coltivare la terra. Alcune colline vinicole sono state riconosciute dall’UNESCO come Patrimonio immateriale dell’umanità, forse perché sono un simbolo della capacità dell’uomo di distruggere il suo pianeta. Non un timido filo d’erba si azzarda ad alzarsi tra i filari. Gli operai agricoli lavorano in trattori pressurizzati perché non entrino i veleni negli abitacoli, e vendemmiano con la mascherina.


    L’architettura del cemento armato ha permesso di creare edifici colossali e disarmonici, forme che, se costruite in pietra o in mattoni, crollerebbero. Una volta di mattoni, un ponte romano o un arco di pietra non ci sarebbero pervenuti se non fossero belli. La bellezza è inerente alla statica. Nella cultura greca le regole per la produzione del bello si ispiravano all’armonia musicale, all’armonia delle forme della natura. Il canone supremo era la sezione aurea, o rapporto aureo, definita dal rapporto di due segmenti di lunghezza tale che A : B = (A + B) : A = 1,6180339…, un numero irrazionale (che non ha mai fine), scoperto originariamente da Pitagora nel rapporto fra la diagonale e il lato di un pentagono regolare. È il segreto che conferisce al Partenone la sua bellezza. Il rettangolo aureo descrive la facciata del Partenone, il rettangolo che include due sue colonne, i rettangoli delle sue metope… anche i rettangoli descritti dalle cariatidi dell’Eretteo. Ritroviamo questa geometria illuminata nelle cattedrali medievali (per esempio la facciata di Notre Dame, a Parigi).


    Le stesse proporzioni definiscono il canone di bellezza delle sculture greche e di molte pitture rinascimentali: nell’Uomo vitruviano di Leonardo e nella Venere di Milo è rappresentata la stessa relazione fra altezza del corpo e altezza all’ombelico: 1,6180339. Il pentagono di Pitagora caratterizza la bellezza del fiore della petunia, del gelsomino, del fiore d’arancio, del frutto della passione e di mille altri aspetti della natura vivente. Le magiche proporzioni della sezione aurea si ritrovano anche in molte spirali naturali, nelle conchiglie marine, nelle chiocciole, nelle pigne… È l’eleganza della matematica.


    La bellezza è molto più di qualcosa che noi percepiamo, è qualcosa di inerente a tutto ciò che esiste, al regno minerale, al regno vegetale, al regno animale, all’uomo, e al regno delle anime. “La bellezza più duratura” recita un verso di Rumi “è la bellezza del cuore.” La bellezza delle montagne è spietata nella sua attrazione, molti muoiono per raggiungerla. Le montagne sono ieratiche, ispirano sacralità, devozione. Molte montagne sono sacre, e non è ammesso scalarle. Le piante si vestono di bellezza inconcepibile, generosa, esagerata, nella fioritura di primavera. Salendo a Poon Hill, la collina a 3500 metri fra l’Annapurna e il Daulaghiri, i rododendri arborei – i laliguràn – in primavera sono in fiore; si cammina in sentieri cosparsi di petali rossi, come quando, da bambini, alla festa del Corpus Domini, si camminava incantati, pregando.


    La bellezza delle piante è indispensabile per l’impollinazione, per la vita, la loro e la nostra. Le api ne sono attratte e, a guardarle passare di fiore in fiore, si legge nella concupiscenza che esprime il loro corpo l’emozione della gioia. Ma le api hanno emozioni? Darwin sosteneva di sì, che anche gli animali hanno emozioni. E le piante? Ci sono racconti che le piante rispondono alle emozioni dell’uomo, che crescono più rigogliose e fioriscono se accudite con amore. La bellezza degli animali selvatici ci commuove: l’eleganza di un daino, la flessuosità ondeggiante di una marmotta che corre, la sinuosità incantatrice di un serpente, la dignità dell’aquila. Salendo su ripidi pendii erbosi, raggiunta la cresta, si può rimanere stupefatti trovandosi faccia a faccia con il magnifico palco di un cervo. Ci si immobilizza per l’emozione, e anche lui si ferma un istante a guardarci, prima di slanciarsi a valle con eleganza struggente.


    Diversamente che negli uomini, fra gli animali sono spesso i maschi i più belli, specialmente fra gli uccelli, i nostri lontani cugini. Tutti conosciamo la bellezza del gallo, del pavone e del fagiano in relazione a quella dei rispettivi esemplari femminili, ma sono tantissime le specie in cui il maschio si esibisce con colori sgargianti, vocalizzi e acrobazie per conquistare la femmina. È lei che sceglie l’esemplare più bello e più performante. Essere bello, tuttavia, non necessariamente è un vantaggio per il maschio che, essendo più appariscente, è anche più facilmente vittima dei predatori. Per potersi riprodurre, il maschio bello deve essere quindi anche più sano, più forte e più astuto per sfuggire ai nemici. Le femmine che si accoppiano con i maschi più belli fanno uova più grandi. Quindi la bellezza conferisce un vantaggio per la specie, favorisce una discendenza più forte. Ma non è così semplice.


    Un’osservazione serendipica dei fringuelli ha dato risultati sorprendenti. Ricercatori che avevano marcato con un anello rosso la zampina di alcuni fringuelli per studiarne le migrazioni si accorsero che le femmine sceglievano i fringuelli con l’anello rosso, ignorando le altre caratteristiche di bellezza, canto e prodezze. Si accorsero, poi, che le femmine che si erano accoppiate con i fringuelli inanellati facevano uova più grandi anche se si trattava di maschi meno forti e meno belli. Allora è l’emozione, l’innamoramento, la convinzione che il maschio sia bello, che fa fare le uova migliori, che induce cambiamenti fisiologici, probabilmente ormonali, che forzano a fare uova più grandi? Le femmine dei fringuelli si emozionano come noi, di fronte alla bellezza? Anche per la specie umana portare gioielli, donare gioielli ha un significato di seduzione. Ragioniamo come fringuelli? I vecchi pescatori insegnano a riconoscere i ricci di mare femmina, gli unici commestibili, dal fatto che si abbelliscono con pietruzze, conchigliette o pezzetti di alghe fra gli aculei. In realtà i ricci sono ermafroditi e solo la specie che si “ingioiella” è commestibile. Nessuno sa perché lo fa, ma è interessante sapere che la tradizione popolare li considera femmine.


    Jean Claude Ameisen, nel suo bel libro Sur les épaules de Darwin,2 racconta degli uccelli giardinieri, una famiglia di corvidi australiani che per gran parte dell’anno si dedicano alla costruzione di un giardino che ha la funzione di attrarre una compagna. Vi si entra attraverso una galleria di rami intrecciati, un pergolato alto circa 60 centimetri, che porta a un luogo riccamente decorato di conchiglie, bacche, sassolini, foglie (oggi anche tappi di bottiglia e altri frammenti di plastica colorata), dove il maschio farà i suoi gorgheggi e le sue danze di seduzione. Le femmine visitano più giardini prima di scegliere a chi concedersi. Una specie particolare di giardinieri (Ptilonorhynchus nuchalis) costruisce, alla fine del pergolato, una sorta di viale bordato di oggetti via via più piccoli per creare un’illusione ottica che lo faccia sembrare più grande agli occhi della femmina. Si tratta di veri e propri architetti, che hanno scoperto le leggi della prospettiva ben prima dei pittori del Rinascimento. Il senso estetico, il senso del bello – la legge del bello – è nato milioni di anni prima della comparsa dell’uomo sulla Terra. Tutti gli animali desiderano il bello e provano piacere sperimentandolo? Difficile crederlo, quando si vede il disastro puzzolente che generano i topi quando entrano in una dispensa o in una barca. Ma nel loro ambiente naturale, forse, anche i topi sono sensibili al bello. Perfino gli alberi sembrano capaci di apprezzare e creare bellezza quando sono liberi di crescere secondo natura nel bosco. Non ci sono boschi brutti, se sono rispettati.


    E l’uomo? Certo, ci sono uomini e donne brutti. Non ci riferiamo ai tratti naturali per cui siamo più o meno distanti da un canone di bellezza fisica definito dalla cultura o dalla moda. Anche chi è brutto può essere una bella persona, una persona realizzata e felice, amorevole, generosa, e comunque gradevole. È celebre la bruttezza di Socrate, che risplendeva di bellezza interiore. Ci riferiamo alla capacità dell’uomo di imbruttirsi, di abbruttirsi, per il troppo cibo, per la dipendenza dal cibo spazzatura, per la vita sedentaria, per la mancanza di vita spirituale. Anche un cane si può abbruttire, se vive con l’uomo, ma ben difficilmente si abbruttirà un animale selvatico. Dobbiamo rieducarci alla bellezza, inclusa la nostra, del corpo e dell’anima. Il corpo umano è un’opera d’arte, un capolavoro della natura, e l’anima che lo abita può renderlo ancora più bello. Siamone coscienti. L’oracolo di Delfi, alla domanda sul criterio di valutazione della bellezza, risponde: «Il più giusto è il più bello».b


    Rendere il corpo bello, guidarlo verso l’armonia, è uno dei compiti dell’anima.


    Nella cultura dell’antica Grecia la bellezza implicava anche la bontà, perché non definiva solo l’aspetto esteriore, ma anche il modo di comportarsi, di pensare, di essere, concetto ripreso da sant’Agostino in un aforisma tanto famoso da essere banalizzato anche sulle carte dei cioccolatini:


    
      Nella misura in cui l’amore cresce in te, cresce anche la tua bellezza, poiché l’amore è la bellezza dell’anima.3

    


    Sant’Agostino ci ricorda anche che la bellezza è qualità imprescindibile di Dio:


    
      Interroga la bellezza della terra, del mare, dell’aria rarefatta e dovunque espansa; interroga la bellezza del cielo e l’ordine delle stelle; interroga il sole che col suo splendore illumina il giorno e la luna che con la sua luce attenua l’oscurità della notte che al giorno tien dietro; interroga gli animali che si muovono nell’acqua, che popolano la terra o svolazzano nel cielo […] Interroga tutte queste realtà. Tutte ti risponderanno: guardaci pure e osserva come siamo belle. La loro bellezza è come un loro inno di lode. Ora, queste creature, così belle ma pur mutevoli, chi le ha fatte se non uno che è bello in modo immutabile?4

    


    Per questo anche il cristianesimo invita a una speciale attenzione nei confronti della “via della bellezza” (via pulchritudinis). Credere in Cristo – ricorda papa Francesco – non è solamente una “cosa vera e giusta”, ma anche bella, in grado di colmare la vita di un nuovo splendore e di una nuova gioia profonda, anche in mezzo alle prove.


    In questa prospettiva, tutte le espressioni di autentica bellezza possono essere riconosciute come un sentiero che ci aiuta a raggiungere la nostra intimità spirituale. Valorizziamo il legame inseparabile tra verità, bontà e bellezza, recuperiamo la stima della bellezza per poter giungere al senso della nostra esistenza. Sant’Agostino afferma che “non amiamo se non ciò che è bello”: è allora necessario che ci formiamo e ci evolviamo nella via pulchritudinis promuovendo l’uso delle arti, in continuità con la ricchezza del passato, particolarmente abbondante e varia nel nostro Paese, ma anche facendo esperienza delle vastità delle sue molteplici espressioni attuali. Bisogna avere il coraggio di trovare i nuovi segni, i nuovi simboli, le diverse forme di bellezza che si manifestano in vari ambiti culturali contemporanei.


    Anche altre religioni ci incoraggiano a percorrere la via pulchritudinis. L’inviato di Dio ci ha insegnato che tra i nomi divini c’è “il Bello” (al-Jamīl); un detto del Profeta recita infatti che Inna Allâh jamîl, yuhibbuâl Jamâl (“Dio è bello e ama la bellezza”).


    Il musulmano, in virtù della sua fede e della sua religione, è chiamato a conformarsi alle qualità di Dio; deve adoperarsi a sviluppare la propria capacità di percepire la bellezza che Dio ha consegnato al mondo e a fare propri i significati dei nomi bellissimi di Allah nella misura della sua capacità, consapevole della distanza che separa l’assoluto dal relativo. Nella sura del Limbo il Corano invita tutti i figli di Adamo ad abbellire se stessi quando si recano in un luogo di culto (7,31-32). Dunque il musulmano è chiamato a distinguersi per bellezza, che significa bellezza sensibile e anche bontà, nel suo operato e nella sua interiorità. In questo, per l’uomo, c’è perfezione e anche felicità.5


    Inna Allâh jamîl, yuhibbuâl Jamâl: secondo il poliedrico Gabriele Mandel Khan, islamista, medico, storico dell’arte, psicanalista, in questa breve frase è contenuto tutto ciò che è necessario a ogni essere umano, qualunque sia la sua religione: Dio, amore, bellezza.


    
      Se noi tutti compissimo i nostri atti sapendo che li stiamo compiendo al cospetto di Dio; che a Dio dovremo renderne conto dopo la nostra morte; se li compissimo amando: amando gli altri e noi stessi; e se li compissimo belli, con ritmo e simmetria, producendo opere d’arte, oppure godendo le opere d’arte, di certo tutto il mondo sarebbe in pace e armonia, e sarebbe davvero il pronao di un Paradiso ideale.6

    


    Ritmo e simmetria, perché i musulmani, come gli ebrei, interpretando rigidamente il Libro,c non potevano rappresentare figure umane né altre figure che ritraessero la natura, eppure hanno creato opere architettoniche di immensa bellezza. Ammiriamo con profondo stupore l’Alhambra a Granada, in Spagna, e il Taj Mahal ad Agra, nell’India del Nord!


    L’arte è uno strumento di pace. La bandiera della pace del Patto Roerich, il trattato internazionale che Nicholas Roerichd promosse dopo la Prima guerra mondiale per la salvaguardia delle opere d’arte, sia in guerra sia in pace, raffigura un simbolo antichissimo, tre sfere di colore magenta riunite a formare un triangolo in campo bianco, circondato da un cerchio anch’esso magenta; le tre sfere rappresentano la cultura: l’arte, la scienza e la religione, le tre vie di evoluzione dell’umanità, ma, scrive Roerich: “Solo il ponte della bellezza sarà abbastanza forte da permettere il passaggio dalla riva dell’oscurità a quella della luce”.
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    Figura 4 La bandiera della pace


    Una facoltà essenziale dell’essere umano è creare bellezza. Gli antichi definirono i maggiori monumenti creati dall’uomo le sette meraviglie del mondo: il colosso di Rodi, il faro di Alessandria, il mausoleo di Alicarnasso, la statua d’oro e d’avorio di Zeus a Olimpia, il tempio di Artemide a Efeso, i giardini pensili di Babilonia e la piramide di Cheope in Egitto. Oggi, riflettendo sulla bellezza, possiamo cercare nella nostra memoria le sette musiche più belle, più emozionanti, le sette statue, i sette dipinti, le sette poesie, le sette opere teatrali, i sette panorami, le sette persone più belle che abbiamo incontrato. È un esercizio confortante, ma ricordiamoci che anche “Dalle cose più usuali si possono ricavare scintille di bellezza”.7


    Basta accorgersene. I bambini realizzano l’invisibile con un pezzo di legno, una pietra, uno spago. Gli adulti si negano il piacere di vedere la bellezza nelle cose semplici di tutti i giorni. Siamo plagiati dalla moda e dalla pubblicità, che ci inondano di immagini patinate di giovani donne e uomini bellissimi. La bellezza fisica si confonde con la pubblicità degli abiti, dei gioielli e dei cosmetici.


    
      Il vostro ornamento non sia quello esteriore – capelli intrecciati, collane d’oro, sfoggio di vestiti – ma piuttosto, nel profondo del vostro cuore, un’anima incorruttibile, piena di mitezza e di pace: ecco ciò che è prezioso davanti a Dio.8

    


    Vito Mancuso, nel suo aureo libretto La via della bellezza,9 ci invita a


    
      curare la bellezza fisica, non per lo sguardo altrui, ma per celebrare il proprio esserci.

    


    Esserci. Essere consapevoli della propria esistenza. Essere consapevoli di far parte del cosmo, di essere un minuscolo frammento dell’ordine universale, di vibrare in sintonia con l’armonia del cosmo. Se ne siamo consapevoli – una consapevolezza che dà il capogiro – rechiamoci al tempio, togliamoci le scarpe, laviamoci i piedi, indossiamo il manto più bello e inchiniamoci al grande Tutto.


    “Io non so se la bellezza salverà il mondo”, continua Mancuso facendo riferimento alla celebre frase di Fëdor Dostoevskij, “sono però sicuro che può salvare quel piccolo pezzo di mondo che è ognuno di noi”.


    La bellezza delle donne e degli uomini, in realtà, sfugge a qualsiasi codice estetico (i codici cambiano nel tempo e nello spazio, con la cultura, la religione, l’età) e a qualsiasi ragionamento. Qualunque siano la sua religione, la sua provenienza, la sua età, non avviciniamoci mai a un uomo o a una donna con indifferenza: sono opere d’arte da rispettare, misteriose, da scoprire. Talvolta difficili da rivelare per il maquillage e gli abiti imposti dalla cultura o dalla moda, nonché per la maschera che ciascuno di noi è costretto a costruirsi e a indossare. Contempliamoli con meraviglia, con stupore, senza paura.


    Ma chi siamo veramente rimane un enigma! Più si penetra nei misteri della natura, della vita, nei misteri dell’animo e del cuore umano, in quello della coscienza, più ci coglie sgomento di fronte alla limitatezza delle nostre conoscenze e, al contempo, meraviglia per l’immensa complessità che ci resta da esplorare o, semplicemente, da contemplare. È lo stesso sgomento che proviamo nei confronti dell’immensità del cosmo.


    
      Sembrerebbe un paradosso, ma la bellezza vive nel nascondimento, non si mostra e non si pavoneggia, attende silenziosa chi la cerca e la trova, accoglie chi impara a distinguerla ed amarla e in cambio gli dà la gioia profonda del diretto contatto con il sublime, perché la bellezza nella sua assoluta unicità è il sublime […]. L’estetica è quella branca della filosofia […] che ha il potere di guidare – chi filosofo, artista o poeta non è – a cogliere ciò che non a tutti appare immediatamente visibile, mimetizzandosi la bellezza nel tutto, quasi a proteggere se stessa da contaminazioni sempre in agguato. […] L’arte avrebbe il potere di svelare all’artista ciò che non sempre la natura di sé mostra all’uomo comune, l’artista, poi, ponendosi come medium, mostra al visitatore ciò che egli stesso ha avuto modo di vedere.10

    


    Il poeta, in particolare, decifra il linguaggio segreto dell’universo e svela la verità nascosta nella bellezza. Un’opera è d’arte quando rimanda a un altro significato, ineffabile (cioè che non si può descrivere), perché intimo, privato, che ha a che fare con i sentimenti, la memoria, la fantasia, l’inconscio, l’inconscio collettivo, e sfugge a qualsiasi ragionamento.


    La creazione come memoria di bellezza


    Siamo fatti di memoria. E una parte di questa memoria risale alla notte dei tempi, a tre o quattro miliardi di anni fa, quando comparve la vita sulla Terra. Abbiamo una genealogia comune con tutti gli esseri viventi. Siamo parenti non solo delle scimmie, ma di tutti gli animali, degli uccelli, delle lucertole, delle farfalle. Ci sono nel nostro corpo tracce di antenati lontani che condividiamo con tutti gli animali, e anche con le piante e con i microbi.


    Il genetista francese Jacques Monod, premio Nobel per la medicina nel 1965, autore del bestseller filosofico Il caso e la necessità,11 una volta disse: «Quel che è vero per i batteri è vero per l’elefante».e Ogni essere oggi vivente, infatti, non è nato dal nulla, ma da una forma di clonazione più o meno evoluta, che ci collega fino alla prima forma vivente sulla Terra.


    
      Vedo questo sistema di esseri, uno in fila all’altro, in ogni paziente. Ognuno parla di sé, per sé, ma anche del vissuto emotivo dei suoi antenati […]. Ogni paziente fa parte di un gruppo, in parallelo (la famiglia) e in serie (gli antenati) […] Stiamo bene solo se ogni membro del gruppo sta bene […]. Siamo le aspettative dei nostri antenati, che ci chiedono amorevolmente di portare a termine quel che loro hanno iniziato.12

    


    In tutti questi anni l’universo vivente non ha cessato di trasformarsi, di evolvere, di differenziarsi in numerosissimi rami: innumerevoli specie si sono adattate a cambiamenti ambientali, alla disponibilità di nutrimento, alla relazione con altre specie. È l’Albero della Vita. Darwin conclude il suo capolavoro con queste parole:


    
      E mentre il nostro pianeta continua a descrivere i suoi cicli regolari secondo la legge di gravitazione, un’infinità di forme, le più belle e meravigliose, si sono evolute e continuano a evolversi.13

    


    Centocinquant’anni dopo, una poetessa dei nostri tempi ha celebrato questa multiforme e incessante bellezza:


    
      Ringraziare desidero il divino


      labirinto delle cause e degli effetti


      per la diversità delle creature


      che compongono questo universo singolare


      […]


      e per lo splendore del fuoco


      che nessun umano può guardare


      senza uno stupore antico.14

    


    La pazienza è una qualità indispensabile alla bellezza: serve pazienza per creare bellezza, ma anche per essere in grado di coglierla. Padre Bernardino Cozzolini, un monaco della comunità camaldolese, ci fa comprendere che la bellezza è protagonista anche del momento supremo:


    
      Bisogna aspettare per accogliere le cose belle. Ho sempre atteso e quando il tempo è avvenuto, in un attimo le strade si sono aperte. Dio è dentro ciascuno di noi e lavora. Quando siamo pronti fa accadere qualcosa e ci apre una via, che magari vediamo dopo anni. Lui prepara. Ci possiamo affidare a Lui perché percepiamo che Lui si coinvolge con noi e fa piccole cose in modo che possiamo capire il piano. L’uomo ha paura, per questo Dio agisce piano piano. Nella misura in cui noi capiamo e siamo pronti, Lui fa cose più grandi. Ci vuole ascolto, silenzio, ci vogliono le orecchie del cuore aperte e occhi che scrutano l’orizzonte. E mentre si cammina sulla strada, si percepisce che Lui ci aspetta e che siamo ambedue in cammino verso lo stesso punto, ove umano e divino dialogano. Entrambi camminiamo verso l’apice della vita, che è la morte, l’incontro con lo Sposo, da cui si apre nuova vita verso la pienezza. Come due parallele, l’umano e il divino nell’infinito si incontrano. La morte è inizio della pienezza della vita, dove la dualità converge nell’unità. Così accade nella coppia, nel momento in cui l’uno è dentro l’altra e si verifica la pienezza. L’uomo deve sapere che non è mai solo.15

    


    Una vertigine stellare


    Anche l’armonia del cosmo evolve, così come la percezione che ne abbiamo. Fino all’inizio del XX secolo, poco più di cento anni fa, si pensava che la nostra galassia, la Via Lattea, un meraviglioso complesso di innumerevoli stelle dalla forma di un disco di 200.000 anni luce di diametro, fosse tutto l’universo, un gigantesco orologio cosmico, stabile, rassicurante, bello. Con i telescopi si scoprivano sempre più stelle (oggi sappiamo che sono più di 200 miliardi), ma tutto sembrava normale. Rimaneva il mistero delle galassie: la galassia di Andromeda, visibile dall’emisfero nord, e le Nubi di Magellano, nell’emisfero sud, ben visibili a occhio nudo. Polvere di stelle nella Via Lattea? Oggi sappiamo che sono situate fuori dalla nostra galassia: le Nubi di Magellano, piccole galassie distanti solo 150 e 200.000 anni luce, orbitano intorno alla Via Lattea e stanno per esserne inglobate; la nebulosa di Andromeda dista invece più di 2 milioni di anni luce. La luce che vediamo oggi è stata emessa quando eravamo ancora australopitechi, e forse già allora guardavamo con curiosità la bellezza del cielo stellato. Oggi sappiamo che nell’universo osservabile con i grandi telescopi sono presenti oltre 100 miliardi di galassie, ma si ipotizza che possano essere miliardi di miliardi. Sono attorno a noi, in tutte le direzioni, ma non dobbiamo pensare che la nostra galassia sia al centro dell’universo, semplicemente dell’universo non conosciamo i confini. Viviamo in un luogo intriso di misteriosa bellezza che non ha mai smesso di affascinarci e sul quale non abbiamo mai cessato di interrogarci. Nei secoli sono cambiati i mezzi con cui abbiamo cercato di capire, ma le domande e il mistero per la sfrontata bellezza del cosmo16 restano intatti.


    Che cosa trattiene le stelle in una galassia gli astrofisici lo hanno scoperto solo di recente. Al centro delle galassie c’è una massa oscura con un grande potere di attrazione gravitazionale. Oscura perché non emette luce. Si tratta dei cosiddetti buchi neri, così detti perché neanche la luce ha una velocità sufficiente per sfuggire alla loro attrazione gravitazionale. Noi non ce ne accorgiamo, ma viviamo su una palla che ruota sul suo asse a 500 chilometri all’ora, e viaggia alla velocità di 100.000 chilometri all’ora attorno al Sole. Ed è trascinata dal sistema solare a una velocità di circa 800.000 chilometri all’ora in una corsa folle attorno al buco nero che sta al centro della nostra galassia. E l’universo è in espansione. Le galassie si allontanano l’una dall’altra. Lo sappiamo perché la luce che proviene dalle galassie cambia, si sposta sempre di più verso il rosso.f Dal calcolo della velocità di espansione del cosmo si può stimare che tutto sia iniziato da una grande esplosione circa 14 miliardi di anni fa (il Big Bang). E le galassie si allontanano sempre più velocemente, sfidando la legge di gravità, che vorrebbe che man mano che si allontanano rallentassero la loro corsa. È come se gettassimo una palla in aria e questa continuasse a salire invece che tornare a terra, e a salire sempre più velocemente. Si ipotizza che un’energia “oscura” le faccia allontanare, un’energia di cui non sappiamo niente, un ulteriore mistero che permea la sconvolgente bellezza del cosmo. E c’è di più. La materia che noi conosciamo, gli atomi le molecole, le particelle subatomiche, le stelle, i pianeti, i buchi neri, tutti insieme costituirebbero solo meno del 5 per cento della massa di materia che costituisce l’universo; il resto non è visibile, ma gli astrofisici sono certi che ci sia, perché ne constatano gli effetti: è presente nello spazio intergalattico, nello spazio attorno a noi, anche dentro di noi. Stupore? Sgomento? Meraviglia? E poi, se tutto questo ha avuto inizio, avrà anche una fine? E poi, ricomincerà?


    Secondo il Visnu Purana,g una fonte classica della mitologia e della tradizione indù,17 l’universo rinasce ogni giorno di Brahma, ogni kalpa (1000 mahayuga,h 4.320.000.000 anni), una stima sorprendentemente simile alla vita della Terra valutata dalla scienza moderna (4.540.000.000). Come facevano gli antichi rishi, i veggenti indù che tramandarono i Veda, a conoscere l’età della Terra? O si tratta di una coincidenza? Il mito racconta che all’alba Brahma, il Creatore, riemerge da un fiore di loto che è spuntato e sbocciato dall’ombelico di Vishnu dormiente fra le spire del serpente Ananta (l’infinito) nell’oceano di latte senza sponde, le acque della non esistenza, costituite dalla stessa sostanza immortale di Vishnu. Ogni giorno di Brahma inizia quindi con la creazione, l’emanazione dell’universo dalla sostanza divina, trascendente, non manifestata, continua con la sua evoluzione e termina con la dissoluzione, il riassorbimento, la fusione con l’Assoluto. Alla fine di un giorno di Brahma le sfere del mondo scompaiono, insieme a tutti gli esseri che vi sono contenuti, e durante la notte che segue sussistono unicamente come germe latente della necessità di rimanifestazione, mentre in Vishnu fiorisce una visione ideale di come il nuovo universo dovrebbe essere. Poi tutto ricomincia.


    
      Oh, Arjuna, alla fine del millennio


      tutte le manifestazioni materiali rientrano nella mia sostanza divina,


      e all’inizio di un altro millennio il mio potere le crea di nuovo.


      L’intero ordine del cosmo è governato da me.


      Per mia volontà ogni volta si manifesta automaticamente,


      e per mia volontà alla fine si distrugge.18

    


    Il cosmo passa infinite volte dal non essere all’essere, ma i veggenti vedici osano oltrepassare le barriere dell’essere, là dove Dio non è ancora Dio, è sconosciuto a se stesso, è nulla:


    
      Al principio, è certo, nulla esisteva, né il cielo, né la terra, né lo spazio fra i due.


      Allora il Nonessere, avendo deciso di essere, divenne spirito e


      disse: «Possa io essere!». Riscaldò se stesso


      e da questo calore nacque il fuoco. Si scaldò ancora di più


      e da questo calore nacque la luce.19

    


    Anche nella cosmologia egizia,20 prima dello sviluppo di un cosmo strutturato esisteva nell’oscurità un illimitato oceano di acqua inerte, simboleggiato dal primo essere, Nu o Nun, presente in molti santuari sotto forma di un lago sacro, che rappresenta la non esistenza prima della creazione. Da Nu emerse un loto, da cui spuntò il dio sole bambino, Atun, il demiurgo, il creatore del mondo, che generò il dio della Terra, Geb, e la dea del cielo, Nut, rappresentata come una giovane donna bellissima piegata ad arco sopra il suo consorte Geb. Al tramonto il dio sole è inghiottito dalla dea del cielo, ne attraversa il corpo nella notte e viene partorito all’alba all’orizzonte orientale attraverso una nebbia rossastra che rappresenta il sangue del parto. Poi Geb e Nut generano Osiride, Iside, Seth e Nefti… e il mito continua.


    
      Nihil omnium rerum melius est mundo, nihil pulchrius est…


      Di tutte le cose, nulla è migliore e più bello del cosmo…21

    


    Il significato originale della parola kósmos era “ordine, armonia, bellezza”, l’opposto di kháos, il complesso degli elementi materiali senza ordine che preesiste al kósmos; ora è diventato sinonimo di universo (dal latino unus, “uno”, e versus, participio passato di vertěre, “volgere”, quindi “volto tutt’intero nella stessa direzione”), il contenitore di tutti i corpi e i fenomeni naturali.


    La scienza, l’astrofisica, studia l’universo “in un’unica direzione”, ma non è in grado di spiegare la bellezza del cosmo, che invece è raccontata, in innumerevoli direzioni, dai miti, dalla poesia, dalla mistica.


    
      La bellezza del cosmo è data non solo dalla unità nella varietà, ma anche dalla varietà nell’unità.22

    


    Qui può esserci di aiuto la dottrina, attribuita a Ibn ‘Arabī, della cosiddetta waḥdat al-wujūd ovvero “unicità dell’esistenza”. Secondo tale insegnamento, infinita varietà delle forme e unità dell’essere sono come facce della stessa divina medaglia, immanenza e trascendenza. Nella mistica sufi la molteplicità del reale nasconde l’essenza dell’unità, situazione che viene paragonata a uno specchio in cui si osservano delle immagini: lo specchio rappresenta la metafora della realtà assoluta e le immagini il mondo dei fenomeni. Le immagini, infatti, sono percepite sulla superficie dello specchio, ma senza lo specchio non si scorgerebbe alcuna immagine.


    Un’altra metafora sufi esprime il concetto di unità e molteplicità facendo riferimento al mare:


    
      L’esistenza è un mare costantemente pieno di onde. Di questo mare la gente comune percepisce soltanto le onde. Osserva come dalle profondità delle acque salgono a galla innumerevoli onde, mentre il mare rimane nascosto tra le onde.23

    


    È lo stesso concetto affermato nelle due terzine in cui Beatrice, nel Paradiso di Dante, chiarisce il mistero della creazione:


    
      Non per aver a sé di bene acquisto,


      ch’esser non può, ma perché suo splendore


      potesse, risplendendo dir “subsisto”,


      in sua etternità di tempo fore


      fuor d’ogne altro comprender, come i piacque,


      s’aperse in nuovi amor l’etterno amore.24


      Non al fine di accrescere il proprio bene,


      cosa impossibile, ma affinché il suo splendore


      fosse riflesso in altri esseri che dicessero “io esisto”,


      nella sua eternità fuori del tempo e dello spazio,


      l’amore eterno di Dio, come gli piacque,


      Si moltiplicò in altri amori (nella molteplicità).

    


    Dio voleva una testimonianza del suo essere. La creazione, nel manifestarsi di tutte le creature, è la rivelazione dell’essere divino a se stesso, specchi in cui il Creatore si riflette, la cui bellezza è necessariamente quella stessa, riflessa, del Creatore.


    Nel canto successivo Dante descrive come la bellezza di Beatrice si trasfigura (si trasmoda) al di là dell’umano, tanto che


    
      come sole in viso che più trema,


      così lo rimembrar del dolce riso


      la mente mia da me medesmo scema.25

    


    La bellezza spirituale riflette la bellezza del Creatore e suscita un’emozione la cui descrizione è al di là del limite estremo della capacità del poeta:


    
      ma or convien che mio seguir desista


      più dietro a sua bellezza, poetando,


      come a l’ultimo suo ciascun artista.26

    


    La cosmologia dantesca è bellissima: Dio, pura luce eterna, irradia la sua energia dall’Empireo alla sfera celeste suprema. Sotto la direzione dei nove ordini angelici, ognuno dei quali presiede al movimento di un cielo (di una delle sfere concentriche che incastonano le stelle fisse, i cinque pianeti allora conosciuti, il Sole e la Luna), l’energia divina viene trasmessa da un astro all’altro fino a raggiungere la Terra, che sta al centro dell’universo. Ogni astro è una sorta di specchio che riflette la luce divina dai cieli più alti ai più bassi, come ricorda san Tommaso nel XIII canto del Paradiso, quando spiega la Santissima Trinità:


    
      Ciò che non muore e ciò che può morire


      non è se non splendor di quell’idea (il Figlio, N.d.A.)


      che partorisce, amando, il nostro Sire; (il Padr, N.d.A.)


      che quella viva luce che si mea (il Figlio, N.d.A.)


      dal suo lucente, che non si disuna (il Padre, N.d.A.)


      da lui né dall’amor ch’a lor s’intrea, (lo Spirito Santo,


      che completa la Trinità, N.d.A.)


      per sua bontade il suo raggiar aduna,


      quasi specchiato, in nove sussistenze,


      eternamente rimanendosi una.27

    


    La luce divina, riflessa dalle stelle e dai pianeti, influenza sia il mondo materiale sia la vita sulla Terra e le vicissitudini degli uomini, come credeva l’astrologia di allora, ma entro certi limiti, come se le stelle dessero solo un primo impulso, perché l’uomo è comunque dotato di libero arbitrio, come spiega Marco Lombardo nel XVI canto del Purgatorio:


    
      Voi che vivete ogni cagion recate


      pur suso al ciel, pur come se tutto


      movesse seco di necessitate.


      Se così fosse, in voi fora distrutto


      libero arbitrio, e non fora giustizia


      per ben letizia, e per male aver lutto.


      Lo cielo i vostri movimenti inizia;


      non dico tutti, ma posto ch’i’ ‘l dica,


      lume v’è dato a bene e a malizia,


      e libero voler […]28

    


    Dante era tormentato dal dubbio se la decadenza dei costumi e della società del suo tempo (al tempo dei Comuni) dipendesse dalla condotta umana o dalle influenze celesti che la stessa dottrina cristiana ammetteva esistessero. Marco Lombardo gli spiega che gli influssi astrali esistono, ma non sono tali da determinare di necessità le azioni umane, il che renderebbe ingiusto premiare la virtù e punire il peccato. Insomma, gli astri hanno influenza su di noi, ma non diamo colpa agli astri delle nostre azioni.


    La storia si ripete, dal macrocosmo al microcosmo. Negli anni Sessanta e Settanta del secolo scorso studenti e scienziati erano tormentati dal dubbio se il destino di ciascun uomo (la sua speranza di vita, le sue malattie, il suo stesso equilibrio mentale) fosse completamente determinato dalla sequenza dei nucleotidi del suo DNA, o se le sue azioni, il suo libero arbitrio e il suo ambiente di vita potessero modificarlo. L’ipotesi di un rigido determinismo prevaleva in molti ambienti scientifici. Sapendo che ci differenziamo gli uni dagli altri per innumerevoli SNP (single nucleotide polymorphism, si pronuncia “snip”), minime differenze nei nostri geni, negli anni Ottanta e Novanta l’industria farmaceutica investì molto per “comprare” il DNA di intere popolazioni (Islanda, Estonia) nell’illusione di poter scoprire quali SNP determinassero malattie e longevità e, quindi, sviluppare farmaci per correggerne gli effetti. Oggi ci sono centri di ricerca (e molti ciarlatani) che propongono esami del DNA per predire la probabilità di ammalarsi (e vendere integratori miracolosi). In realtà le faccende sono molto più complicate, e negli ultimi vent’anni lo sviluppo dell’epigenetica e la ricerca sul microbiota hanno mostrato che siamo molto più interconnessi con innumerevoli aspetti ambientali di quanto potessimo ipotizzare negli anni gloriosi della scoperta di come il DNA governi la nostra vita. Anche se abbiamo predisposizioni ereditarie per sviluppare diverse patologie, è raro che tali predisposizioni non siano, almeno in parte, controllabili con uno stile di vita sano. Gli studi hanno mostrato che possiamo agire sui nostri geni, attivandoli o disattivandoli, con il cibo, con l’esercizio fisico, con la vita in ambienti naturali, e anche con la vita spirituale. Sono campi di ricerca affascinanti, ma gran parte dei medici sembrano tuttora convinti che l’unica strada per curare e prevenire le malattie sia modificare il DNA (terapia genica), o modificarne con farmaci l’espressione (terapia epigenetica). È il paradigma dominante, proprio come un tempo il paradigma era che le cose terrene fossero governate dalla posizione degli astri nel cielo o dagli dei, e i paradigmi dominanti sono spesso il principale ostacolo al progresso della scienza.


    Oggi gran parte degli scienziati e dei medici considerano con disprezzo la superstizione ancora molto diffusa che gli astri abbiano influenza sulla vita dell’uomo e sulla sua salute, in particolare che ne abbiano la posizione delle stelle e dei pianeti al momento della nascita. Negli anni Settanta gli scienziati giunsero addirittura a raccogliere firme in manifesti contro l’astrologia,29 senza che peraltro, a nostra conoscenza, ci siano stati studi formali che abbiano falsificato l’associazione del tema natale con caratteristiche della personalità. Naturalmente l’astrologia, come molte altre attività umane, è infestata da ciarlatani che pretendono di predire il futuro. Fino al XVII secolo, tuttavia, l’astrologia faceva parte non solo della vita quotidiana della gente, ma anche della scienza e della pratica medica. William Harvey (il primo a descrivere correttamente la circolazione del sangue), Gerolamo Cardano (medico e inventore del giunto cardanico), Giovanni Keplero e Niccolò Copernico, che sbaragliarono l’astronomia medievale, studiavano l’astrologia. Persino Galileo Galilei giocava con gli oroscopi, e anche il padre indiscusso della scienza moderna, Isaac Newton, si interessava di simbolismo astrologico. Ancora oggi l’astrologia è parte integrante delle medicine tradizionali asiatiche, in particolare dell’ayurveda e della medicina tibetana. Carl Gustav Jung aveva trovato nelle tradizioni astrologiche e nelle scienze occulte (che si occupano di ciò che non appare ai nostri sensi) un grande aiuto per formulare le sue teorie sulla psiche. Lo stesso Sigmund Freud, che ha gettato luce sui meccanismi inconsci che governano la nostra mente, annientando secoli di superstizione, era interessato all’occultismo. Anche se l’epistemologia moderna non riconosce nella psicoanalisi e nella psicologia analitica junghiana una valenza scientifica, non si può negare che i simboli astrologici e le credenze astrologiche, così come le credenze religiose, siano profondamente radicati nel nostro inconscio, individuale e collettivo. Siamo liberissimi di non crederci, ma dobbiamo farci i conti.


    Le leggi dello zodiaco


    Nella realtà cosmica in cui siamo immersi, ogni manifestazione divina (dunque ogni manifestazione in assoluto, per chi può abbracciare il creato con uno sguardo alto) è intessuta di energia, ed è interconnessa. Carlo Rovelli, nel suo inestimabile libretto Helgoland, ricorda:


    
      Pensiamo abitualmente il mondo in termini di oggetti, (ma) questi oggetti non stanno in sdegnosa solitudine […] Il mondo che osserviamo è un continuo interagire […] ciò che chiamiamo realtà è la vasta rete di entità in interazione […] (un) oggetto non è che un insieme di interazioni su altri oggetti […] ogni cosa è solamente il modo in cui agisce su qualcos’altro […] le proprietà degli oggetti esistono solo nel momento delle interazioni (con altri oggetti) […] Il mondo è la rete di queste interazioni.30

    


    Per la teoria dei quanti, la teoria di come le cose si influenzano, questa è la migliore descrizione della natura di cui disponiamo oggi.i È sorprendente come questi concetti somiglino all’insegnamento del Buddha nel Sutra del Cuore, cioè che le cose non esistono di per sé:


    
      Ascolta, Shariputra, la forma è vacuità e la vacuità è forma;


      […]


      Ascolta, Shariputra:


      tutti i fenomeni portano il marchio del vuoto


      non sono né prodotti né distrutti


      […]


      la loro vera natura è quella del non-essere e del non non-essere


      […]


      i cinque skandha:


      il corpo (la forma), le sensazioni, le percezioni,


      le formazioni mentali e la coscienza


      non sono entità con un sé separato.31

    


    Sette secoli dopo il Buddha, Nagarjuna32 riprende lo stesso concetto di vuoto, vuoto di natura intrinseca, di sostanza, di essenza (svabhava), nel senso che non esistono sostanze indipendenti da altre sostanze, non ci sono cose che hanno esistenza in Sé, indipendentemente da altro. La critica di Nagarjuna del concetto di sostanza non vale solo per il mondo degli oggetti e dei fenomeni che ci circondano, ma anche per il mondo dei soggetti, di noi stessi e di altre persone. Anche il Sé (il nostro Sé) non esiste autonomamente; è una sorta di continuo cambiamento dei cinque skandha (il corpo fisico, la sensazione, la percezione, l’intelletto e la coscienza), senza un nucleo interno. Esistiamo solo in relazione al resto del cosmo.


    In questa realtà, in cui siamo tutti interconnessi, si spalanca la dimensione spazio-temporale dello zodiaco, immagine di suprema bellezza, scandita anch’essa in dodici principi. Ci facciamo accompagnare in questo viaggio celeste da Mariella Belotti, studiosa di astrologia.33 Lo zodiaco appare come uno spazio scandito da tappe, con la forma di un cerchio. All’interno di questo mandala esistono la realtà umana e quella del pianeta Terra, su cui stiamo compiendo esperienze evolutive in qualità di esseri umani, affiancati dal Sole e dagli altri pianeti, i quali, secondo una struttura intelligente, continuano a muoversi in rapporto con lo zodiaco per offrire agli esseri umani la possibilità di evolvere. Secondo questa legge spirituale il modo in cui lo zodiaco è strutturato avrebbe quindi la finalità precisa di supporto all’evoluzione umana.j Nella danza cosmica dell’evoluzione, il Sole rappresenta il fulcro di questo universo, attorniato dai pianeti, i suoi servitori, i suoi strumenti. Gli esseri umani, incarnando il principio del Sole,k fanno esperienza di vita muovendosi in uno spazio diviso in dodici settori, chiamati “case” perché all’interno di essi hanno domicilio i segni zodiacali, costellazioni di archetipi dense di significato, che divengono le guide elette nel corso dei mesi dell’anno per apprendere dodici diversi principi primari per l’evoluzione umana (non a caso la parola “segno” ha la stessa radice etimologica di “insegnante”, dal verbo latino signare, che vuol dire “imprimere”). Gli esseri umani, dunque, continuano ad attraversare le dodici case passando da una all’altra ogni trenta giorni, concedendosi la possibilità di visitare in un anno tutti i dodici principi di cui le rispettive case sono emanazione, e di poterle rivisitare in modo ciclico per tutta la vita, con un movimento a spirale che permette di interiorizzare questi principi cosmici progressivamente quali consapevolezze in continua espansione. Ogni volta che si entra in una casa, che possiamo immaginare metaforicamente come l’aula o la scuola di uno dei dodici “maestri” dello zodiaco, tutti gli umani hanno l’opportunità di confrontarsi con quella determinata lezione o materia, con quel particolare maestro, ognuno diversamente in base al proprio livello evolutivo. È come se ogni allievo fosse accompagnato da un maestro personale: lo zodiaco, infatti, si riflette con i dodici segni nel macrocosmo, ma anche nel nostro microcosmo interiore, dove siamo individualmente “settati” in un modo unico e originale in base alla nostra personale evoluzione per cui, così come a scuola entrano in prima superiore venti ragazzi, ma ogni ragazzo ha una preparazione individuale, intelligenza e interessi personali, ugualmente ognuno di noi in contemporanea affronterà il medesimo principio (e la consapevolezza che ne deriva) a seconda del livello evolutivo che ha raggiunto individualmente. Sarà il nostro “maestro personale” (interiore) che ci indicherà a quale dei dodici capitoli di lettura del libro dell’evoluzione personale ci troviamo.


    Al nostro fianco, oltre al maestro personale, troveremo anche per ogni principio un assistente specifico nelle vesti di un particolare pianeta, ovvero un’abilità, un talento che abbiamo, che dobbiamo usare per facilitare quello specifico apprendimento, perché ogni apprendimento prevede un’abilità.


    In questo progetto di interiorizzazione delle dodici consapevolezze o dei dodici principi cosmici, non ci è concesso perdere tempo: continuamente possiamo apprendere. Ovviamente, in virtù del libero arbitrio, possiamo anche incrociare le braccia e non fare nulla: l’universo ci lascia estrema libertà, ma è innegabile che se ci dimostriamo consapevoli ci faciliteremo la vita, evitando che siano eventi traumatici a dover risvegliare le nostre coscienze. Cerchiamo di impegnarci intensamente per renderci conto del punto in cui ci troviamo, di ciò a cui aspiriamo, di ciò che dobbiamo imparare, di che cosa abbiamo già acquisito. Troppo spesso viviamo da sonnambuli, come sotto le sorti di un incantesimo. Se riusciamo a essere desti, ogni giorno ci offre opportunità per evolvere, e ogni trenta giorni sappiamo che dobbiamo cambiare materia.


    L’ordine degli argomenti di studio è circolare e deve essere coerente con il ciclo cosmico dell’anno, rispecchiando la bellezza dello zodiaco. In questo modo potremo imparare più facilmente, perché beneficeremo delle leggi di natura propizie (sarà come seminare rispettando le stagioni). Seguire il ritmo naturale del cosmo ci permetterà di apprendere in modo più efficace, facilitando l’interiorizzazione di ogni principio.


    Il mandala dei dodici principi cosmici


    Ogni principio cosmico è riccamente costellato, e va a creare un mandala intenso e pieno di sfumature. Ai dodici principi sono collegate, per esempio, le parti del corpo, i chakra, i colori, i minerali, i fiori di Bach: tutto è connesso e interconnesso.


    Caliamoci ora in un volo sui dodici principi dello zodiaco per intuire quali sono le principali consapevolezze da integrare nelle nostre vite.


    
      	Il primo principio cosmico è l’Ariete, che inaugura il suo ciclo il primo giorno di primavera e rappresenta il diritto di esistere, di conoscersi, di fare esperienza della fisicità e del contatto con la materia.


      	Il secondo principio è quello del possesso e dell’avere: dopo aver stabilito chi siamo, dobbiamo comprendere che cosa ci serve; dopo il diritto di essere, subentra il diritto di avere.


      	Il terzo principio racchiude la consapevolezza legata all’agire, in termini di proagire, ovvero di azione a vantaggio della mia evoluzione, cercando di comprendere la differenza fra reagire in modo automatico – come solitamente veniamo programmati a fare dall’educazione, dagli stimoli sociali, dai media – e pro-agire, che è l’abilità superiore di scegliere in modo espressivo, autentico e funzionale, non adattivo né compiacente o reattivo.


      	Il quarto principio è connesso al diritto di essere amati e di amare (quarto chakra), di comprendere questo sentimento in modo che diventi la base di tutte le relazioni.


      	Il quinto principio esprime il diritto di conoscere la verità e di essere liberi di scoprirla e di cercarla, spaziando anche oltre ciò che ci è stato insegnato e riferito dalla nostra famiglia, dalle istituzioni, dalla scuola, evitando di rimanere incastrati nei condizionamenti e nei pregiudizi, evolvendoci invece verso un principio di differenziazione, di individuazione e di affrancamento.


      	Il sesto principio è il diritto di costruirci un’autostima vergine, pulita da tutte le etichette che ci affibbiano gli altri (e noi stessi). A questo livello si lavora sulla base di ciò che è o potrà essere un domani la nostra professione, il modo in cui entriamo nel mondo con il nostro valore, la via grazie alla quale possiamo realizzarci.


      	Grazie al settimo principio impariamo a relazionarci con gli altri. I primi sei principi sono incentrati sull’Io (per costruire una buona relazione con gli altri devo avere un io stabile), ora il settimo si richiama al primo, ma sul piano sociale: grazie a esso possiamo affinare la nostra consapevolezza relazionale. Questa casa può essere attribuita alla relazione di coppia oppure, in senso più ampio, alle relazioni in generale.


      	L’ottavo principio si rispecchia nel secondo, ma anche in questo caso sul piano sociale: racchiude il confronto con l’avere degli altri, con lo scambio e l’investimento, fa riferimento al diritto alla proprietà e all’uso del proprio potere personale.


      	Il nono principio allude al diritto alle conoscenze superiori: descrive il diritto di viaggiare, di studiare, di conoscere, fino ad arrivare a una visione cosciente per comprendere quale sia il progetto della nostra anima. È il principio della conoscenza superiore.


      	Il decimo principio cosmico ha a che fare con le radici, con le regole, con le norme e con le proprie gambe, che, metaforicamente, rappresentano i diritti e i doveri, le leggi, l’ubbidienza, la disciplina, la serietà. A questo livello dobbiamo confrontarci con le quattro istituzioni che ci hanno giudicato e punito: la famiglia, la Chiesa, la scuola, lo Stato. Si tratta di un principio cosmico importantissimo, in cui il discernimento, ovvero il comprendere i propri diritti, i propri doveri e le proprie responsabilità senza sovraccaricarsi è un’impresa assai notevole e lodevole: se non si hanno gambe solide non è possibile procedere, ma se siamo sovraccaricati di responsabilità, di norme, di moralismi, di sensi di colpa non è possibile nemmeno muovere un passo. In questo principio sono coinvolte le nostre fondamenta, che vanno bonificate anche nel nostro terreno biologico: tutto ciò che è stato rifiutato da parte dei nostri antenati e nei loro confronti arriva a contaminare il nostro presente.


      	L’undicesimo principio riguarda i muri portanti delle nostre convinzioni, ovvero gli schemi mentali, i pregiudizi. A questo livello lavoriamo sulla libertà di pensiero, sulla capacità di riconoscere i nostri automatismi e le nostre abitudini. A volte portiamo avanti e perfino realizziamo progetti degli altri senza rendercene conto, perdendo il contatto con la nostra libertà personale e con la nostra autonomia.

        Con l’undicesimo principio cosmico entriamo nel mese di febbraio, il mese dell’Acquario, che beneficia dell’aiuto del pianeta Urano, che rappresenta la forza decisionale di rompere gli schemi: Urano è il rivoluzionario, il ribelle dello zodiaco, il pianeta scoperto durante la Rivoluzione francese, quando veniva tagliata la testa ai nemici della libertà in nome di un movimento di liberazione e di uguaglianza. Urano incarna o rappresenta il potenziale di rompere e infrangere gli schemi dentro di noi: tutti gli anni è necessario potare gli alberi affinché in primavera i rami possano fiorire bene. Le convinzioni, le abitudini, le idee vecchie impediscono la rigenerazione.


        L’Acquario incarna il guerriero che lotta come il samurai per nobili principi: combatte per gli altri, non egoisticamente per se stesso. L’energia dell’Acquario è tipica dei guerrieri di luce, lontana dalla forza di Marte, tipica dell’Ariete. L’Acquario è un cavaliere della Tavola Rotonda, rappresenta l’immagine di un guerriero superiore. Il suo archetipo è una donna che versa acqua da una brocca a livello del seno: la sua energia vitale viene donata agli altri direttamente dal chakra del cuore, in un principio di grande empatia, solidarietà e fratellanza.l

      


      	Con il passaggio al dodicesimo principio, si trascende la coscienza per entrare nella consapevolezza. Questo dodicesimo principio riassume le nostre esperienze spirituali e ci dona il senso della presenza di Dio o di più alti livelli di coscienza.

    


    Che cosa accade se non seguiamo questi dodici principi? Le conseguenze dipendono dal livello evolutivo di ogni anima. Se si tratta di anime giovanissime, che non hanno grandi sfide da compiere, esse possono anche permettersi di giocare. Invece un’anima evoluta dovrà essere più responsabile della propria consapevolezza: in questo caso tutto ciò che è disatteso farà sì che ci capiti qualcosa affinché ci si renda conto della propria mancanza. Le spie potranno essere varie: un dolore, un incidente, un litigio ci porteranno a porci questa domanda: “Quale principio mi sono dimenticato / dimenticata?”. La nostra anima continuerà a inviarci messaggi finché non avremo trovato risposta. In questo mandala celeste, ove ogni dettaglio è pieno di senso, ogni difficoltà riflessa nella nostra vita si dimostra allora come opportunità: più siamo maturi nell’evoluzione, più siamo controllati; più siamo evoluti, meno ci è concesso di sbagliare; più siamo responsabili, più riceviamo segnali e, inevitabilmente, più siamo evoluti, più siamo in grado di cogliere questi avvertimenti.


    Chi sovrintende a questi principi? Dio, il cosmo, l’universo, l’intelligenza superiore, il Grande Spirito? I termini con cui possiamo definire questa realtà sono fra i più vari: ogni studioso, ricercatore o lettore può trovare quello che gli è più congeniale.


    Resta il fatto che siamo parte di questo tutto armonico, apparteniamo a questo mandala celeste, e questa bellezza si riverbera, reciprocamente, dentro di noi.


    Luigi Verdi, il prete poeta della Fraternità di Romena, si chiede:


    
      Ci sarà più vita o più morte dopo che sarò passato io? Avrò arricchito di una goccia di splendore la bellezza e l’armonia della vita? Quanta vita avrò generato al di là dei libri, dei muri o delle icone che ho realizzato? […] La pienezza della vita chiede fatica e sudore, graffi sulle mani e sete. E la passione del cuore. I frutti della vita si ottengono solo coltivando e custodendo la vita, rispettando la sua armonia, armonia che inizia a partire dalla nostra anima, dal nostro corpo, dalla nostra mente. Come un giardino la nostra vita ha bisogno di cura e attenzione, di piccoli gesti che portino bellezza e disciplina, di promesse e semi di tenerezza. Sì, perché la tenerezza è un gesto regale, è il gesto dei credenti e degli amanti.34

    

  


  
    
      a. L’espressione è di Salvatore Ceccarelli.

    


    
      b. Gli altri motti scritti sulle mura del tempio di Delfi erano: “Osserva il limite”, “Odia la tracotanza”, “Nulla in eccesso”, tutti aspetti che hanno a che fare con la bellezza interiore.

    


    
      c. “Non ti farai idolo né immagine alcuna di quanto è lassù nel cielo, né di quanto è quaggiù sulla terra, né di quanto è nelle acque sotto la terra.” (Esodo 20,4). I cristiani, invece, possono dipingere ogni essere naturale e persino il volto di Dio, perché se Dio si è fatto uomo è rappresentabile.

    


    
      d. Nicholas Roerich (1874-1947), pittore, archeologo, antropologo, scienziato, esploratore, promotore, con la moglie Elena, dell’insegnamento dell’Agni Yoga, famoso per i suoi quadri di montagne, dipinti durante le spedizioni in Himalaya, che esprimono metaforicamente le leggi dell’universo.

    


    
      e. Intendendo che l’ontologia di ogni essere vivente della biosfera non è che il caso. È il caso, infatti, che genera mutazioni sulla “necessità”, la sequenza delle quattro molecole costitutive del DNA, il codice della vita; anche le radiazioni, i virus e le sostanze chimiche mutagene colpiscono il DNA a caso.

    


    
      f. È l’effetto Doppler, dal nome del fisico che l’ha descritto: quando un’onda sonora si avvicina rapidamente a noi (si pensi a un’ambulanza), il suono ci pare più acuto, perché l’avvicinamento accorcia la lunghezza d’onda del suono; quando si allontana da noi il suono diventa più grave, perché c’è una distanza più lunga fra l’emissione dell’inizio e della fine dell’onda sonora. Lo stesso accade con la luce: nello spettro solare la lunghezza d’onda aumenta dal violetto al rosso, per cui se una stella si allontana percepiremo la sua luce con una lunghezza d’onda maggiore, più rossa.

    


    
      g. I Purana sono testi sacri della cultura vedica. Il Visnu Purana ha come oggetto Visnu, cioè Bhagavat, Dio, l’origine di tutte le manifestazioni divine (compresi Brahma e Shiva), il fondamento, l’origine e la fine dell’intero cosmo.

    


    
      h. Ogni ciclo del mondo si divide i quattro yuga (età del mondo), paragonabili alle quattro età della tradizione greco-romana (Età dell’Oro, dell’Argento, del Bronzo e del Ferro), che vanno declinando quanto a eccellenza morale: krta, che dura 1.728.000 anni, treta (1.296.000 anni), dvapara (864.000) e kali (432.000 anni, il più breve perché basato su solo un quarto del dharma). Mille cicli dei quattro yuga costituiscono un mahayuga.

    


    
      i. Queste osservazioni hanno a che fare con l’entanglement, il fenomeno per cui due fotoni che sono stati in connessione continuano a comportarsi istantaneamente nello stesso modo anche quando sono separati da migliaia di chilometri. Un concetto impossibile da capire, nonostante la bravura divulgativa di Rovelli.

    


    
      j. Per evoluzione umana si intende l’incarnazione di anime con lo scopo/servizio di contribuire allo sviluppo armonico dell’uomo e alla guarigione del pianeta.

    


    
      k. Il Sole è il centro gravitazionale della personalità umana, la sintesi dell’Io, il nostro senso di identità. Ciò che ci rende capaci di agire e di operare delle scelte.

    


    
      l. Dedichiamo ampio spazio all’undicesimo principio perché astrologicamente – ci spiega Mariella Belotti – dal 2000 siamo entrati nell’Era dell’Acquario e abbiamo lasciato l’Era dei Pesci. Ogni era è un periodo evolutivo che dura duemila anni. Ogni passaggio di era influenza profondamente la nostra psiche e causa cambiamenti di coscienza e di atteggiamento. La coscienza acquariana, in particolare, interessa un risveglio: imparare a pensare in modo autonomo, liberandoci dalle abitudini, dalle convinzioni, dalle credenze; sostituire l’individualismo conflittuale basato sulla paura con i principi di uguaglianza e alleanza basati sull’amore.

    

  


  
    LOTO


    (NELUMBO NUCIFERA)

  


  
    Il fiore del loto è sacro al buddismo e all’induismo. Cresce spontaneamente nelle acque dell’Asia Meridionale ed è una pianta acquatica perenne. Padmasana è la posizione yoga che porta il suo nome, l’asana più conosciuto al mondo, associato a stabilità fisica e spirituale. I chakra, centri energetici di consapevolezza e di forza, sono rappresentati da fiori di loto, con colori differenti e numero di petali diversi. Il limite fra botanica e spiritualità è trasparente: la storia sacra è quasi più leggendaria della bellezza botanica di questa pianta. In Birmania dal gambo del fiore è filata una tela rara, lavorata a mano, di consistenza fra il lino e la seta, destinata alla veste dei monaci.


    [image: ]


    Le radici del loto sono nel fango delle acque stagnanti e torbide, il gambo si muove verso la luce della superficie oltre un metro di lunghezza, il fiore sboccia luminoso e pulito adagiato sull’acqua, pieno di grazia. È un fiore idrofobo: non trattiene l’acqua da cui sorge, rimane sempre asciutto e luminoso. I semi sono molto resistenti: nel 1951 in Giappone vennero rinvenuti tre semi vecchi di oltre mille anni, e uno dei tre riuscì a germogliare restituendo al mondo la bellezza del fiore antico.


    Modalità di somministrazione


    In medicina i petali del loto sono usati negli infusi per le proprietà rilassanti. L’olio essenziale è lenitivo sulla pelle, ma è usato soprattutto per la meditazione e la concentrazione. I semi, grandi e simili a nocciole, sono antiossidanti e sostengono il collagene, ma hanno soprattutto proprietà sedative e calmanti. La lunga radice (renkon) è commestibile e molto utilizzata in cucina per l’alto contenuto di vitamine e sali minerali e per le virtù immunostimolanti. L’estratto della pianta del loto è importante per il benessere polmonare, poiché fluidifica il muco bronchiale favorendo la respirazione.


    Signatura


    Il loto è l’essenza della vita umana nell’ascesa spirituale. Origina dal fango, dall’ignoranza, dalla bassa consapevolezza. Cresce nell’acqua torbida aspirando alla luce, con sforzo e tenacia. Incontra l’aria e finalmente sboccia, si risveglia illuminato.


    Lo sforzo è nel seme, quando radica e si apre nella scelta di venire alla luce. E la luce è alla soglia, fra l’acqua amniotica ferma e l’aria del primo vero respiro: così la bellezza della vita spicca il salto, nel giorno della nascita.


    Il loto dice: “È tempo di sbocciare”. L’anima subito lo comprende, mentre la mente si affanna a voler capire, a cercare strategie, a giustificarsi, a dibattersi fra desideri e paure. Eppure la via è semplice, come lo stelo di un fiore, come la linea dei chakra lungo la colonna vertebrale. Basta seguire un guizzo di sole nell’acqua torbida, un movimento intuitivo della coscienza che sogna la luce. Semplicemente, bisogna perseverare: aver trovato la via non significa essere arrivati, ma essere in cammino. È nel tocco fra acqua torbida e aria illuminata che il primo vero respiro sboccerà nel giorno della rinascita. Il loto è la bellezza che varca la soglia.

  


  
    PETALI DELLA NONA LEGGE

  


  
    Cerca la bellezza ovunque, regalala, fai agli altri il dono di te stesso.


    Mantra chiave: Possa la mia vita contribuire alla bellezza dell’essere35


    Possa la mia vita contribuire a lasciare il pianeta più bello di quanto l’ho trovato venendo al mondo, a rendere l’uomo e la donna più consapevoli, la società umana più armoniosa.


    Pensieri di bellezza


    Al mattino, dopo che il corpo si è risvegliato, fermati qualche istante su tre cose belle della tua vita, guarda la tua esistenza per trovare tre cose che ti danno gioia, persone, momenti felici, creatività. Basterà sussurrare un semplice grazie tra le labbra per questi doni. Fai un piccolo sorriso di ringraziamento per iniziare il nuovo giorno. Esiste una parola in Africa, in lingua bantu, ubuntu, che rappresenta il senso profondo dell’essere umani solo attraverso l’umanità degli altri, la benevolenza verso il prossimo, una spinta ideale verso l’intera umanità, un desiderio di pace. Sentila nel profondo del tuo essere: “Io sono ciò che sono in virtù di ciò che tutti siamo”.


    Scrivi un elenco con le tue bellezze preferite, i compagni di bellezza della tua vita:


    
      	sette musiche,


      	sette statue,


      	sette dipinti,


      	sette poesie,


      	sette opere teatrali,


      	sette panorami,


      	sette film,


      	le sette persone più belle che hai incontrato…

    


    IL GIOCO DELLA BELLEZZA


    Portiamo le scelte degli autori come ispirazione per i tuoi pensieri di bellezza.


    Franco Berrino


    Musica: Gerry Mulligan e Stan Getz in All that jazz, Dave Brubeck e Paul Desmond in Take five, Eine kleine nachtmusik di Mozart, l’Aria della regina della notte di Mozart nel Flauto magico, l’Aria di donna Anna nel Don Giovanni, l’aria di Barbarina nelle Nozze di Figaro, Cerco un centro di gravità permanente di Franco Battiato.


    Statue: i bronzi di Riace, la Pietà di Michelangelo, il David di Donatello, Il pensatore di Rodin, le “pietre” di Henry Moore, la Venere di Milo, la Dea Nut al museo del Cairo.


    Dipinti: Canestra di frutta del Caravaggio, il Cristo morto di Mantegna, la Scuola di Atene di Raffaello, i campi di grano di Van Gogh, il Ritratto di Ginevra de’ Benci di Leonardo, una tela tagliata di Fontana e un quadro di Picasso, Ritratto di Jacqueline, a me caro come “Ritratto di Jo”.


    Poesie: Caminante, no hay camino e Mi infancia son recuerdos de un patio de Sevilla di Antonio Machado, The Tiger di William Blake, L’infinito di Leopardi, san Martino di Giosuè Carducci, Ringraziare desidero di Mariangela Gualtieri, il canto di Arminio sulla pandemia (Consigli per ammalarsi poco).


    Opere teatrali: La vita di Galileo di Brecht, La resistibile ascesa di Arturo Ui, il Giulio Cesare di Shakespeare, Mistero buffo e Morte accidentale di un anarchico di Dario Fo, Elettra al teatro greco di Siracusa, La commedia degli errori a Segesta.


    Panorami: Poon Hill, Kala Pattar, Annapurna Base Camp, le montagne di Lanzo da San Vittore, il cielo stellato quand’ero bambino, le isole dell’Egeo.


    Le persone più belle le tengo nel cuore.


    Enrica Bortolazzi


    Musicanti: Lisa Gerrard, Marie Boine, Enja, Lorena Mackennith, Dead Can Dance, Mercedes Souza.


    Scultori di immagini, ovvero fotografi: Sebastião Salgado, Werner Bischof, Beth Moon, James Withlow Delano, Monika Bulay, Steve McCurry.


    Scrittori: Cristiane Singer, Sandor Marai, Carla Perotti, Mircea Eliade, Bede Griffiths, Rabindranath Tagore.


    Luoghi dell’anima: il lago Manasarovar e il monte Kailash, in Tibet; i templi di Pagan, in Birmania; il cimitero di Okunoin sul monte Koya, in Giappone; Lo Manthang, capitale del Regno del Mustang; i templi di Hampi, in India; le sacre foreste del Casentino; il teatro Andromeda, in Sicilia.


    Persone del cuore: Dalai Lama, Carla Perotti, padre Bernardino Cozzolini, Wolfang Fasser, Franco Battiato, Fausto de Stefani, Roberto Ghidoni.


    Opere cinematografiche: Stalker di Andrej Tarkovskij, Primavera, estate, autunno, inverno… e ancora primavera di Kim Ki Duk, Bab Aziz. Il principe che contemplava la sua anima di Nacer Khemir, Paris Texax di Wim Wenders, Hiroshima mon amour di Alain Resnais, Il paziente inglese di Anthony Mingella, Lo scafandro e la farfalla di Julian Schnabel.


    IL DETOX DELLA MENTE


    Per dodici giorni sceglierai consapevolmente le letture e i film da vedere, selezionando solo quelli che ti danno piacere; evita violenza e cattiverie gratuite in film o trasmissioni televisive. Per due volte nei dodici giorni spegni il televisore per l’intera giornata. Esci e cammina anche solo intorno all’isolato o nelle vicinanze, guardandoti intorno con attenzione. Nel tempo strappato ai social e alla televisione chiediti alcune cose, prenditi lo spazio mentale per darti delle risposte. Quali sono i sogni che guidano la tua vita? Per che cosa vorresti essere ricordato? Se oggi fosse il tuo ultimo giorno su questa Terra, che cosa vorresti fare?


    Come manifestare un cambiamento di bellezza


    
      	Fissa uno scopo, un obiettivo. Va affermato in prima persona al tempo presente (come se fosse già realizzato), portando l’attenzione su quello che vuoi, mai su quello che non vuoi.


      	Controlla l’intento. L’intento è la componente emozionale del processo. Rappresenta il desiderio, la volontà e l’impegno per raggiungere l’obiettivo. Verifica se lo vuoi veramente e quali implicazioni potrebbe procurare nella tua vita.


      	Comunica lo scopo alla mente subconscia. Visualizza, sostieni con affermazioni, stimola un’emozione coerente, pratica un rituale quotidiano in cui credi che faciliti il passaggio dallo sforzo all’abitudine.


      	Entra in azione. Fai il gioco quotidiano del “far finta che…”: serve a convincere il subconscio. Ricordati che cambiare le credenze subconscie crea potenziali. Metterli in atto produce risultati.

    

  


  
    Decima legge


    Comprendi il senso della malattia

  


  
    L’uomo, senza l’ascolto delle leggi della Creazione, perde il suo posto nell’orchestra galattica.


    A. TOMATIS

  


  
    La seguente testimonianza1 è stata raccolta da oncologi canadesi da una nativa nordamericana, appartenente al cosiddetto First Nations people,a ricoverata in un loro reparto.


    
      Ho bisogno di camminare nei boschi, o in altri luoghi naturali incontaminati, mi dà equilibrio e sento che contribuisce al mio processo di guarigione. Quando ho fatto la prima chemioterapia sono andata a camminare nei boschi con mio marito e mio figlio. Mio padre mi diceva sempre che «la guarigione comincia dalle radici, per guarire devi tornare alle tue radici, se non ti curi delle radici la malattia si propagherà al tronco e ai rami». Se non ti occupi della radice spirituale della tua malattia, potrai anche essere operato, estirpare la parte malata, ma se mantieni la tua ferita spirituale farai ricrescere il tuo tumore, e sarà anche peggio.

    


    In molti testi antichi si dice che per guarire i mali del mondo è necessario partire dalla guarigione della base dell’uomo. Non si può guarire nulla al di fuori, se prima non si guarisce ciò che risiede dentro e in profondità. Il filosofo Sri Aurobindo sosteneva che, ai fini della guarigione, l’unica possibile soluzione sta nell’avvento di un’altra coscienza, che sarà più potente delle forze negative insite nell’uomo e potrà indurle a cambiare o a sparire. Da sempre è stata percepita una forte interrelazione fra la parte interiore dell’uomo e quella esteriore: il corpo è veicolo dell’essere dell’anima nel mondo. Per questo, per esempio, nell’antica Grecia Pitagora curava i suoi pazienti con un programma a base di musica e filosofia, mantica (l’arte della divinazione) e medicina del cibo. Lo sguardo d’insieme del medico doveva rivolgersi all’anima, poi al corpo e infine conoscere il contesto naturale in cui si svolgeva la vita del paziente. Gli astri che governavano la sua vita, l’aria e l’acqua in cui l’uomo era immerso entravano a far parte della diagnosi. Il singolo paziente andava studiato all’interno del luogo in cui abitava, e a ogni città corrispondeva un tipo d’uomo. Nelle città rivolte ai venti caldi del Sud gli abitanti avevano una costituzione flemmatica, nelle città orientate ai venti freddi e secchi del Nord la costituzione era biliosa; le città orientate a levante erano le più salubri, e quelle rivolte al tramonto le più malsane. Le città che presentavano stagioni più equilibrate davano luogo a una salute generale degli abitanti più stabile. Scriveva Ippocrate:


    
      Chi voglia correttamente condurre indagini mediche ha di fronte a sé questi problemi: in primo luogo deve studiare le stagioni dell’anno, gli influssi che ognuna di esse può esercitare e inoltre i venti caldi e freddi […]. Deve anche indagare le proprietà delle acque […] Quando un medico giunge in una città che gli è ignota deve riflettere sulla sua posizione, sull’orientamento sia rispetto ai venti sia rispetto al sorgere del sole […], fondandosi su questi riferimenti si devono studiare le singole questioni.2

    


    Il medico doveva essere un profondo conoscitore del corpo umano. Considerando, infatti, l’intima relazione tra corpo e psiche, egli doveva decifrare dai segni del volto e dagli atteggiamenti del corpo non solamente il carattere, ma anche le cause originarie della malattia. Attraverso l’attenta osservazione degli occhi poteva scoprire l’energia vitale in essi presente; attraverso lo studio del volto, del colorito e della lingua poteva interpretare le condizioni di salute del paziente. Il corpo andava ispezionato con attenzione per rivelare le sue capacità di guarigione. Era questa attenzione profonda che legava il medico al paziente; la cura offerta dal medico veniva paragonata al governo di una città. Regola fondamentale era occuparsi della salute altrui non prima di essersi occupati della propria. Non era possibile una medicina esercitata da chi non aveva la padronanza della propria salute. La principale consapevolezza del medico era di essere solo uno strumento: vis naturae medicatrix, ovvero “la forza curativa della natura”, era il principio alla base di ogni terapia. Un concetto fondamentale della medicina greca era anche la díaita, traducibile in “regole di vita”, un modo di vivere salutare, che comprendeva abitudini riguardanti l’alimentazione, i bagni, gli esercizi fisici, il sonno e l’attività sessuale, a cui si aggiungevano esercizi per rilassare la mente, per gli occhi e per l’udito. Ogni parte del corpo umano, infatti, era considerata interdipendente, ed era noto che bisognava prestare attenzione al loro equilibrio.


    Ba’ al Shem Tov, fondatore del movimento chassidico in Persia, sosteneva il principio secondo cui l’intero universo, la mente e la materia erano una manifestazione del Divino. Tale manifestazione, tuttavia, non sarebbe un’emanazione di Dio, poiché nulla può essere separato da Dio: tutte le creature sono forme in cui Dio si rivela. Per questo la cura del corpo diventava necessaria quanto quella dell’anima, perché anche la materia era vista come una manifestazione di Dio. Scriveva Mosè Maimonide (1135-1204):


    
      Il medico non può sperare di curare un paziente avvalendosi solo delle sue conoscenze mediche. L’unico modo per poter guarire davvero è diventando una guida spirituale e insegnando ai pazienti un modo diverso di vivere. Egli dovrebbe innanzitutto sforzarsi di curare chi è malato, ma soprattutto chi è ancora sano, a essere sereno e privo di ansia.3

    


    Il medico dovrebbe provare l’esperienza dell’infinita compassione verso il suo simile malato, dovrebbe identificarsi profondamente con lui e con la sua paura di morire. Solo così egli diviene un canale attraverso il quale Dio può operare, grazie all’amore e alla preghiera del suo cuore. Il vero medico deve conoscere la preghiera del cuore, quella che aiuta il paziente a sentire la pace dentro di sé, che lo aiuta a illuminare il suo mondo, a ristabilirne le leggi infrante portandolo verso la guarigione.


    
      Tutte le guarigioni sono nelle mani di Dio. Talvolta esse sono favorite da un messaggero, un dottore, ma, anche se sembrano efficaci, la malattia può tornare. Ma la malattia che Dio stesso cura, non torna mai più.4

    


    Nello Zohar, Il libro dello Splendore – secondo il quale l’Era messianica sarebbe stata caratterizzata dal processo di unione tra l’Albero della Vita e l’Albero della Conoscenza – la medicina in grado di guarire realmente l’uomo sarebbe nata dalla fusione della scienza e della fede. Nessuna delle due, da sola, avrebbe potuto raggiungere il suo obiettivo: i due mondi andavano riuniti.


    La salute nell’ebraismo


    Nella cultura ebraica si è sempre manifestata un’attenzione particolare alla relazione fra corpo e anima. Il grande cabalista Ari Zal sosteneva che “un corpo sano è un corpo in cui la Luce Divina può scorrere senza incontrare ostacoli”. Il corpo è visto come il palazzo nel quale abita il Signore, è il luogo previlegiato dove scorre il soffio di Dio. I maestri spirituali dicono che ogni uomo ha tre genitori: il padre, la madre e Dio. Il corpo umano va custodito e protetto con amore. È lo strumento attraverso cui è possibile rendere puro ogni atto della giornata, dall’alba al tramonto, dalla nascita alla morte. La parola ebraica Neshama, anima spirituale, rappresenta la purezza donata da Dio, che l’uomo deve mantenere attraverso la consacrazione al Divino di ogni momento della vita.


    I numerosi precetti e le regole di vita nell’ebraismo hanno il profondo significato di portare nel fedele anche una guarigione spirituale. Attraverso le millenarie indicazioni relative al nutrirsi, al riposo, alla vita sessuale, al cantare e danzare, al pregare, si manifesta infatti la volontà di rendere il corpo umano lo strumento più meraviglioso per ringraziare e lodare il suo Creatore. Ecco allora che ogni gesto ha un significato particolare: l’inchino che esprime devozione rappresenta non solo un gesto di fede totale, ma anche un mezzo per rendere elastica la colonna vertebrale e far circolare l’energia in tutto il corpo; le abluzioni quotidiane, oltre a eliminare le impurità, riconnettono il fedele all’essenza originaria dell’acqua, fonte di vita; il digiuno purifica il corpo e rimanda alle radici dell’anima; il cibo puro riporta alla consapevolezza dell’esistenza. Particolare attenzione merita la regola della masticazione prolungata (almeno trentadue volte per boccone), legata al precetto della Torah chiamato Bal Tashchit, “non sprecare le risorse naturali”: masticando con lentezza, il corpo si nutre senza bisogno di eccedere nella quantità, di conseguenza vengono impiegate meno risorse naturali per produrre cibo; nel contempo una masticazione prolungata permette di ottimizzare le forze digestive evitando di sprecare energie corporee. Il rito della masticazione permette anche di assaporare il dono dell’energia vitale da esso derivante creando uno stato di consapevolezza e di unione con il Creato. Le scintille di luce contenute nel cibo possono infatti liberarsi per contribuire all’elevazione dell’uomo dalla materia allo spirito. Nei testi tradizionali ebraici esiste anche un altro precetto fondamentale, relativo al consumo di carne: è opportuno ridurre il consumo di carne alle festività e a particolari eventi. L’uccisione degli animali va compiuta solo attraverso riti in cui lo Shochèt, il rabbino che esegue la macellazione, dichiara con la sua preghiera di essere consapevole delle conseguenze spirituali di recidere la vita di una creatura di Dio; per questo egli è tenuto a provocare la minor sofferenza possibile all’animale attraverso un complesso rituale chiamato Shechitah, che ha l’intento fondamentale di trattare l’animale con rispetto e compassione. Il divieto di cibarsi del sangue dell’animale riguarda la volontà di non assimilare dentro il corpo umano l’anima animalesca, la Nefesh Behemit, con il trauma di dolore e sgomento che essa porta con sé.


    Il Dalai Lama, leader spirituale del buddismo tibetano, sostiene da sempre l’importanza del vegetarianesimo per salvare la vita a milioni di esseri, poiché ritiene che sia molto pericoloso e dannoso ignorare il dolore di qualsiasi essere senziente. Anche i macellai tibetani, pur guadagnandosi da vivere con quel mestiere, prima di macellare gli animali somministrano loro delle pillole tranquillizzanti e, dopo, pregano per essi, dimostrando gentilezza e amore verso l’animale che hanno sacrificato.


    Un altro precetto fondamentale nell’ebraismo è legato al digiuno: fin dall’antichità i saggi e i cabalisti digiunavano con regolarità; di fronte a gravi calamità e impedimenti, essi sapevano che il digiuno poteva rappresentare un intenso sforzo spirituale per affrontare la prova e, quindi, affiancavano tale pratica agli ordinari compiti quotidiani per un paio di giorni a settimana. In questo modo potevano purificare il corpo dalle tossine accumulate. L’abbinamento del digiuno alla lettura dei testi sacri e alla contemplazione delle lettere dell’alfabeto portava all’esperienza di unione con il mondo invisibile e con la sua sacralità.


    Per questo, fin dal compimento dei 12 anni, si era tenuti a praticare il digiuno per scendere nella propria interiorità e, nello stesso tempo, per essere pienamente consapevoli del cibo e attenti al suo valore. La gratitudine che si sviluppava nei confronti del cibo quando il digiuno era terminato portava a uno stato di profonda riconoscenza verso il Creatore.


    Maimonide sosteneva che gran parte delle malattie fosse dovuta all’eccesso di cibo e alla scorretta combinazione degli alimenti; per questo indicava spesso ai suoi pazienti il digiunob come mezzo privilegiato di guarigione. Egli sosteneva che non si dovesse mangiare mai fino a sentirsi sazi, ma che fosse necessario lasciare un quarto dello stomaco libero affinché la digestione avvenisse con tranquillità. Nella sua Preghiera del medico sosteneva che le malattie sono inviate da Dio per avvertire l’uomo del pericolo che lo minaccia:


    
      Dio ha creato l’uomo con infinita bontà, ha unito in lui innumerevoli forze, incessantemente all’opera per mantenere e preservare la meravigliosa casa che ospita la sua anima immortale. Queste forze agiscono con ordine, in accordo e armonia le une con le altre. Ma se una debolezza psichica o una passione violenta disturbano tale armonia, queste forze iniziano ad agire le une contro le altre. Quindi Dio invia le malattie, benefici messaggeri che annunciano l’avvicinarsi del pericolo e spingono l’uomo a prepararsi a superarle.

    


    Rabbi Nachman di Breslav diceva che Dio, nella sua infinita misericordia, prima di creare nell’uomo la malattia aveva creato la medicina che l’avrebbe curata. Sta all’uomo avvalersi dell’intelligenza superiore che risiede dentro di lui e scoprire la medicina a lui più adatta. Ciò può avvenire solo entrando in un grande silenzio, connettendosi alla sorgente originaria e, quindi, avvertendo i passi da compiere verso la scoperta della cura possibile. Egli affermava anche che ogni erba ha una sua preghiera e che il compito di ogni pastore d’anime è quello di aiutare l’uomo ad ascoltare e comprendere il canto di ogni erba, espressione della sua unicità ed essenza. Oltre alle erbe, fin dall’antichità anche il suono della Parola era riconosciuto dalle antiche tradizioni capace di curare la malattia. Gli antichi greci sostenevano che la Parola, il Lógos spirituale contenuto nella voce e nel nome, rappresentasse una potente forza di guarigione. L’antica tradizione egizia sosteneva che l’esistenza di una creatura si realizzava nel momento in cui la si nominava, o, meglio, la si evocava. Da qui il grande valore terapeutico del suono.


    La seguente testimonianza5 è di un nativo nordamericano, ricoverato in un reparto oncologico canadese:


    
      Quando siamo andati all’incontro con i nostri guaritori spirituali, mi hanno detto che io avevo la mia canzone. Così è questo che faccio quando sono sul lettino della radioterapia: invece che spaventarmi la canto a me stesso. Ogniqualvolta mi sento veramente male parte la mia canzone.

    


    Maimonide sosteneva che la malattia, interrompendo il corso abituale dell’esistenza, costringe il paziente (letteralmente, “colui che sopporta”, ma anche colui che sperimenta la pazienza) a interrogarsi sull’origine del problema. E questo interrogativo attiva di per sé già una sorta di guarigione. Il suo insegnamento era incentrato sulla non identificazione con la parte malata e mortale, bensì con la propria anima divina e immortale: questo permetteva di sviluppare le facoltà di autoguarigione. Egli esprimeva, con sorprendente anticipazione, un bellissimo desiderio di medico, attraverso una preghiera densa di significato:


    
      Dio riempi la mia anima d’amore per l’arte e tutte le creature. Allontana da me la tentazione che la sete di guadagno e la ricerca della gloria mi influenzino nell’esercizio della mia professione. Sostieni le forze del mio cuore perché io sia sempre pronto a servire il povero e il ricco, l’amico e il nemico, il giusto e l’ingiusto.


      Fa’ che io non veda che l’uomo in colui che soffre.


      Fa’ che la mia mente sia chiara in tutte le circostanze perché grande e sublime è la scienza che ha per oggetto la conservazione della salute e la vita di tutte le creature. Fa’ che i miei malati abbiano fiducia in me e nella mia arte e che seguano i miei consigli e le mie prescrizioni. Allontana dal loro letto i ciarlatani, l’esercito dei parenti dai mille consigli e salvaguardali da coloro che sanno sempre tutto. Donami indulgenza e pazienza. Fa’ che io sia moderato in tutto, ma insaziabile nel mio amore per la scienza. Allontana da me l’idea che io possa tutto. Donami la forza, la volontà e l’occasione di elargire sempre più le mie conoscenze, affinché possano beneficiarne coloro che soffrono.6

    


    Il celebre studioso andaluso, egiziano d’adozione e rabbino sotto l’islam, grazie a un’apertura mentale straordinaria rispetto ai suoi tempi, era già a conoscenza del ruolo fondamentale degli effetti della psiche e delle emozioni sul corpo, quindi sosteneva che il medico doveva occuparsi fin dal principio della cura dei moti dell’anima generati dalla tristezza e dall’ansia del paziente, occupandosi prima di tutto del suo cuore oppresso.


    Secondo l’ebraismo la vera guarigione avviene quando il malato compie una sorta di riparazione dello strappo che ha provocato la malattia, attraverso il suo ritorno alla verità. Egli deve poi dedicarsi alla carità attraverso la beneficenza, e alla preghiera autentica. Per questo il medico consapevole prima di tutto attiverà nel paziente l’attenzione verso se stesso e verso gli altri uomini, al fine di ricondurlo alla sua integrità originaria. La malattia viene considerata allora come un’occasione per il raggiungimento di un livello di consapevolezza e completezza più alto rispetto allo stadio precedente la manifestazione della patologia.


    Solo dopo essersi occupato dell’integrità dell’anima del paziente, il medico poteva prendersi cura dell’organismo malato. A quel punto divenivano fondamentali anche altri aspetti, quali l’alimentazione, il sonno, l’attività sessuale, che andava regolata, considerandola essenziale per la salute ma anche fonte di dispersione di energie, in quanto “il seme genitale è la forza del corpo”.7 Maimonide insegnava anche che per mantenere un buono stato di salute, oltre a porre attenzione a questi aspetti è necessario essere consapevoli dell’aria che si respira e dei luoghi in cui si vive, come già Ippocrate aveva indicato nel suo trattato.


    Nell’ebraismo la cura avveniva dunque su più livelli per provocare nel paziente una trasformazione nella psiche al fine di guarire il corpo fisico. Considerando il corpo umano composto da più livelli, era necessario intervenire su ognuno di essi con attenzione diversa. La danza sacra, il canto, l’impiego delle erbe erano strumenti che potevano sbloccare “grumi energetici” in cui l’energia del paziente si era condensata e non fluiva liberamente. Secondo Rabbi Nachman, infatti, la cura migliore per la depressione e le malattie che da essa dipendono era la ricerca della felicità, e il modo più facile per raggiungerla era attraverso il canto e la danza (vedi il capitolo “Vivi con gioia”). A un livello più alto, la cura consisteva nell’uso dei Nomi Sacri (i vari nomi segreti di Dio e quelli degli angeli, scritti nella lingua sacra) che si considerava avessero il potere di far entrare il paziente in connessione diretta con la sua anima: così facendo, il flusso divino poteva discendere all’interno di essa rafforzandola e generando l’energia necessaria per guarire il corpo. Piccole pergamene con i Nomi Sacri venivano riposte sul paziente o intorno a lui nella casa e nel luogo di lavoro affinché la loro potenza si riverberasse intorno alla sua persona. A un livello ancora più evoluto, quando il malato era uno studioso attento, la lettura o il canto dei Salmi apriva questo canale e i Nomi Sacri si spandevano tutt’intorno.


    Tra gli indiani d’America, i Navaho ritenevano che la malattia fosse il prodotto della rottura dell’armonia naturale. Per questo quando la malattia entrava a far parte della tribù chiamavano il guaritore per ristabilire l’equilibrio. Egli tracciava al suolo gesti rituali, disegnando con sabbia colorata un mandala che riproduceva una forma tradizionale scelta dal guaritore in relazione alla particolare situazione della malattia. Terminato il disegno, il malato veniva posto al suo centro, punto da cui si riteneva che si potesse ristabilire l’ordine naturale e il recupero della salute.


    Anche l’antica saggezza cinese tramanda perle di insegnamenti in cui la cura dell’essere umano appariva come un insieme di precetti tesi all’equilibrio tra Cielo e Terra.


    Macrocosmo e microcosmo


    Nell’antichità, la relazione fra l’uomo e il cosmo in cui viveva era considerata l’esperienza più importante.


    
      Compito dell’uomo nobile è stare al centro di se stesso instaurando relazioni con gli altri improntate all’amore e al giusto e costante mezzo.8


      La via di mezzo non riguardava esclusivamente l’individuo, bensì l’intero ordine sociale, che poteva essere regolato a partire dall’individuo. Nel Daxue, la Grande Scienza, l’autore Zengzi, allievo di Confucio, scrisse:


      Per far risplendere la luce della virtù per tutto l’universo, si iniziava riordinando il proprio Paese. Per riordinare il proprio Paese si iniziava riordinando la propria famiglia. Per riordinare la propria famiglia si iniziava perfezionando se stessi. Per perfezionare se stessi si iniziava rendendo autentica la propria intenzione. Per rendere autentica la propria intenzione si iniziava sviluppando la propria conoscenza e si sviluppava la conoscenza esaminando le cose […] Una volta che l’intenzione è autentica, il cuore diventa diritto. È rendendo diritto il cuore che si perfeziona se stessi. È perfezionando se stessi che si riordina la propria casa ed è riordinando la propria casa che si riordina il Paese, ed è quando i Paesi sono in ordine che la grande pace si realizza in tutto l’universo.9

    


    Questa è la Via maestra, l’unificazione fra macrocosmo e microcosmo.c È il Tao, la Via che segue l’universo, e a cui devono uniformarsi tutti gli esseri viventi, poiché sono tutti fatti della stessa sostanza e sono tutti compartecipi dell’universo. Anche l’uomo si deve attenere alle leggi regolate dai soffi costitutivi dell’universo, quelli del Cielo, i quali formano la sua parte spirituale, e quelli della Terra, che compongono il suo corpo. Anche nell’uomo si manifesta la legge dello yin e dello yang e anch’egli deve percorrere la Via del Tao, l’unica saggezza possibile per vivere in armonia nel cosmo. Nel versetto 42 del Daodejing è racchiusa la cosmologia taoista. Dato il carattere ermetico di questo inestimabile testo riportiamo qui due traduzioni. La prima recita:


    
      Il Tao ha prodotto l’uno


      l’uno ha prodotto il due


      il due ha prodotto il tre


      il tre ha prodotto i diecimila esseri.


      I diecimila esseri portano yin


      e abbracciano yang.


      La loro armonia dipende dal “qi”.

    


    La seconda recita:


    
      Il non-essere dà origine all’unità


      l’unità dà origine allo yin e allo yang


      lo yin e lo yang danno origine al cielo, alla terra e agli esseri


      cielo, terra e esseri danno origine a tutto ciò che esiste.


      Quindi ogni cosa esistente porta in sé


      lo yin e lo yang, e raggiunge


      l’armonia mescolando questi due soffi vitali.

    


    Analogamente alle concezioni cosmogoniche di altre culture, il venire in essere del mondo passa attraverso la separazione di principi opposti e complementari che erano prima indistinti.10 Secondo la Genesi, nel primo giorno della creazione Dio distinse la luce (yang) dalle tenebre (yin). Gli ideogrammi di yin e yang rimandano al concetto di ombra e luce; essi rappresentano graficamente il versante ombreggiato e il versante assolato di una collina. Yin e yang sono categorie generali che ordinano tutte le coppie di opposti: la luce, il caldo, l’asciutto e il vento sono gli aspetti yang di quella stessa realtà di cui ombra, freddo, bagnato e pioggia rappresentano l’aspetto yin. Yin e yang sono manifestazioni della stessa realtà, si fondono reciprocamente negli oggetti e nei processi del mondo, l’uno non può sussistere senza l’altro. La concezione dinamica della realtà vuole che ciò che era yin diventi yang e viceversa, così come il lato della collina che era in ombra all’alba diventa soleggiato al tramonto. Come il giorno si trasforma nella notte e la notte nel giorno. Il qi rappresenta il flusso perpetuo della trasformazione yin yang. I processi di creazione e di distruzione sono mutamenti configurazionali di una sostanza (qi) in perenne trasformazione. Gli astri si sono formati per condensazione del qi; la vita e la morte dell’uomo derivano dall’aggregarsi e dal disperdersi dello stesso qi che forma le stelle.


    Questa antica saggezza orientale è in armonia con la scienza occidentale più moderna, con il principio di complementarietà formulato da Niels Bohr (uno dei fondatori della fisica quantistica) secondo cui nella descrizione della natura entrano in gioco aspetti complementari, come l’aspetto ondulatorio e corpuscolare della luce. L’impossibilità da parte dello sperimentatore di tenere conto simultaneamente, nell’atto della misura, delle proprietà quantistiche complementari, è all’origine del carattere aleatorio e probabilistico delle leggi della meccanica quantistica. Niels Bohr scelse come motto contraria sunt complementa e come simbolo araldico il Taiji, che rappresenta la relazione di complementarietà degli archetipi opposti yin e yang.11


    [image: Figura 5 Il simbolo del Taiji]


    Figura 5 Il simbolo del Taiji


    Osserviamo che c’è un piccolo cerchio bianco yang nel nero dello yin e viceversa: yin e yang si fondono e non possono sussistere indipendentemente l’uno dall’altro. Entrambi sono inclusi all’interno di un unico cerchio per evidenziarne la sostanziale unità. Questo cerchio rappresenta il Tao, la legge universale che crea e ritma la vita esprimendosi attraverso questi due principi polari. La linea che divide il cerchio rappresenta un rapporto dinamico, un movimento perpetuo autoregolato: più cresce lo yin più diminuisce lo yang e viceversa. Fanno eccezione i due cerchietti, che mostrano che la quintessenza dello yang si trova nel massimo dello yin, e viceversa.d


    
      Dall’alba al mezzogiorno, nello Yang (giorno), è lo Yang nello Yang. Dal mezzogiorno al tramonto, nello Yang, è lo Yin nello Yang. Dal crepuscolo al canto del gallo (mezzanotte), nel cielo Yin (notte), è lo Yin nello Yin. Dal canto del gallo all’alba, nel cielo Yin è lo Yang nello Yin.12

    


    L’ideogramma del Tao rappresenta simbolicamente un contadino cinese con una canna di bambù sulle spalle (il tratto orizzontale in alto) a cui sono appesi due cesti: il cesto dell’energia yin e quello dell’energia yang (le due barre verticali). Ci dev’essere un perfetto bilanciamento fra i due cesti (indicato dalle linee orizzontali) affinché il contadino possa intraprendere e proseguire sulla via del Tao (la pennellata sotto e a sinistra).
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    Poiché l’uomo condivide lo stesso qi dell’universo, e l’universo è spontaneamente ordinato, affinché il fluire del qi all’interno del corpo ritrovi la sua armonia è sufficiente che l’uomo adegui la propria vita all’ordine naturale del cosmo; è l’essenza dell’insegnamento del Daodejing, che si riflette nel pensiero medico dell’antica Cina.


    La medicina tradizionale cinese


    Il principio basilare su cui si fonda la medicina tradizionale cinese fu, fin dall’antichità, l’armonia dello yin e dello yang, l’uno radice dell’altro, e viceversa, in una continua trasmutazione in ogni fenomeno. Il Taiji, il Grande Uno (Tao) fluisce ininterrotto dal bianco al nero, dalla malattia alla salute e dalla salute alla malattia, dalla nascita alla morte. Altro cardine è il principio del qi, il principio vitale fondamentale dell’essere umano, filo rosso costante in tutte le culture del passato con il nome di Prana in India, Pneuma in Grecia (dove era considerato la sostanza celeste che consente la vita e la sua riproduzione), che si identifica con il respiro, metafora della vita dell’essere umano. Esiste un qi dalla nascita, componente ancestrale, dono dei genitori (il cosiddetto cielo anteriore), e un qi che ogni giorno si rinnova attraverso il respiro e il cibo (il cielo posteriore).


    La profonda sapienza dell’antica Cina tramanda che l’energia ancestrale, il qi della nascita, chiamata Jing e conservata nei reni, andava tutelata con grande rispetto: molti erano gli insegnamenti per preservarne intatta l’essenza vitale. Grande attenzione era posta in particolare al cibo e alla respirazione atta a mantenere in salute gli organi interni. Sun Simiao, eccelso medico che visse a cavallo fra il VI e il VII secolo, conoscitore dell’arte della prevenzione, sosteneva:


    
      Il trattamento superiore consiste nel curare la malattia prima che appaia, il trattamento medio consiste nel curare la malattia quando è sul punto di manifestarsi, il trattamento scadente consiste nel curare la malattia una volta che si è manifestata.13

    


    Con il termine shen si designava invece la mente, che la medicina tradizionale cinese collocava nel cuore. Conservare la salute significava allora prendersi cura dei tre tesori: lo shen, il qi e il jing. Significava curarsi dell’aspetto mentale e spirituale di se stessi attraverso i preziosi insegnamenti del taoismo, curarsi dell’energia vitale attraverso il cibo e il riposo e, infine, porre l’attenzione a non disperdere l’energia ereditata dai genitori, ma al contrario prendersene cura con grande attenzione nutrendola con comportamenti virtuosi. La consapevolezza duratura di prendersi cura di questi tre principi fondamentali avrebbe portato a una lunga vita e a una “grande visione”. Anche le emozioni hanno grande rilevanza nel pensiero cinese in quanto anch’esse possono danneggiare l’organismo grazie alla stretta connessione esistente tra corpo e psiche: la rabbia colpisce il fegato (legno), i traumi colpiscono il cuore (fuoco), il polmone (metallo) si ammala per la tristezza, la paura si annida nei reni (acqua) e il rimuginio e le preoccupazioni creano problemi alla milzae (terra). Tutte le emozioni negative alterano la forza del qi, esaurendone la vitalità. Da sempre i medici cinesi tradizionali analizzano i pazienti facendo riferimento alla teoria fondamentale detta Yin Yang Wu Xing Xue, ossia “Studio dello Yin-Yang e delle sue cinque fasi”, le cinque rappresentazioni delle trasformazioni del qi che vanno analizzate per cercare dove si annidi lo scompenso del qi che crea la malattia. Le cinque fasi sono il legno (fegato) che bruciando genera il fuoco (cuore), che riducendolo in cenere genera la terra (milza-pancreas), che aggregandosi genera il metallo (polmoni), che quando si trova allo stato liquido prefigura la fluidità dell’acqua (reni), che nutre il legno in una infinita relazione di generazione. Si dice che il rene-acqua è la madre del fegato-legno, che il fegato-legno è la madre del cuore-fuoco e così via. Se un organo è carente, la cura si può effettuare rafforzando l’organo madre, se è in eccesso drenando l’organo figlio. Alternativamente si può lavorare sul ciclo di inibizione: l’acqua-rene, per esempio, inibisce il fuoco-cuore, per cui è utile sostenere il rene, con specifici cibi, la fitoterapia o l’agopuntura in caso di ipertensione e insufficienza cardiaca; il fegato-legno controlla la terra penetrandovi con le radici; il fuoco controlla il metallo (fondendolo); la terra controlla l’acqua (arginandola); e il metallo controlla il legno (tagliandolo).


    Anche secondo la saggezza cinese un buon medico doveva necessariamente seguire una via personale verso la salute che gli consentisse di curare i pazienti solo dopo essersi preso cura di se stesso. Si riteneva, infatti, che il paziente potesse sviluppare le sue capacità di guarigione solo se il medico che se ne prendeva cura aveva sviluppato in sé la conoscenza del mistero della vita, creando dentro di sé il vuoto del cuore.f Questo vuoto era nutrito dalla meditazione, dal respiro consapevole, dal silenzio della mente e dalla libertà dalla schiavitù dei desideri. Solo così egli poteva avvertire gli squilibri dell’energia del paziente, e la guarigione poteva avvenire. Solo la conoscenza delle leggi che legano gli esseri umani tra loro e al cosmo a cui appartengono permetteva al medico di preservare la salute dei pazienti e di curarli quando queste leggi fossero state infrante. Nel Lieh Tzu (Liezi),14 il terzo classico del canone taoista, l’insegnamento prezioso era rivolto al seguire il Tao, l’Unica Via:


    
      Se nulla tratterrete in voi stessi, le cose manifestate vi appariranno per quello che veramente sono. In movimento siate come l’acqua, stando fermi siate come uno specchio. Rispondete come fa l’eco. Così facendo il vostro Tao sarà in accordo con le cose. Infatti sono le cose che si contrappongono al Tao, non il Tao che si contrappone alle cose […] Il Tao lo si coglie solo nel silenzio e quando la propria natura è giunta a maturazione. Conoscere senza essere condizionati dalle emozioni, ecco la vera conoscenza, essere capaci di agire, ma non agire, ecco la vera capacità.15

    


    Il non agire è Wuwei, la piena adesione al Tao, che si contrappone al Wei, l’agire, il cercare di forzare le leggi del Cielo, di forzare la natura, l’armonia che si rispecchia nell’armonia del cosmo. È la saggezza del non aspirare a nulla, del non voler esaltare se stessi, del mantenere il proprio equilibrio al di là degli avvenimenti esteriori. È aspirare a ciò che anche Aristotele consigliava nell’Etica Nicomachea:


    
      Per quanto è possibile bisogna comportarsi da immortali e far di tutto per vivere secondo la parte più nobile che è in noi.

    


    La medicina ayurvedica


    L’India è stata probabilmente il primo Paese al mondo a sviluppare un corpo di conoscenze mediche formale e un sistema assistenziale. Le conoscenze sono state trasmesse oralmente per millenni e formalizzate in testi scritti (Charaka Samhita) attorno al 5000 a.C. Il termine Ayurveda, composto da ayur (vita, longevità) e veda (conoscenza rivelata), significa “conoscenza della vita”, arte del buon vivere, del conservare la buona salute per sostenere l’uomo nel suo percorso di vita materiale e spirituale in equilibrio con l’ambiente e con l’intero universo, secondo l’insegnamento della tradizione vedica. La salute sta nell’equilibrio delle tre energie vitali (dosha) che definiscono la costituzione di uomini e donne e discendono da varie combinazioni dei cinque elementi che costituiscono l’universo: terra, acqua, fuoco, aria e spazio. La qualità dei dosha dipende dagli elementi che li compongono.16


    
      	Vata (ciò che muove), composto di spazio e aria, è secco, leggero, ruvido, mobile, freddo, sottile e permeante. Presiede alla respirazione, al movimento del cibo lungo il tratto intestinale, alla circolazione dei fluidi, all’escrezione dei materiali di rifiuto, allo scorrere degli impulsi nel sistema nervoso.


      	Pita (ciò che scalda), composto di fuoco e acqua, è caldo, acuto, liquido, di odore sgradevole, leggermente untuoso, acido e piccante. Governa le funzioni metaboliche: la digestione del cibo, la sensazione di fame e di sete, la temperatura corporea, il colore della pelle, la funzione visiva e l’elaborazione dei pensieri.


      	Kapa (ciò che tiene insieme le cose), composto di acqua e terra, è freddo, denso, lento, stabile, viscoso, pesante, liscio, soffice e appiccicoso. È responsabile delle parti solide del corpo, ma anche delle emozioni, come amore, pazienza e compassione.

    


    Conoscendo la composizione e le qualità dei dosha diviene possibile correlarli con il cibo e lo stile di vita. Il principio da applicare è che i cibi e i comportamenti che hanno le stesse qualità di un dosha aumentano quel dosha particolare, mentre le sostanze e lo stile di vita aventi qualità contrarie a un certo dosha lo fanno diminuire.


    Vata viene potenziato da cibi che hanno le sue stesse qualità, come verdura e frutta, cracker e biscotti. Aumentano inoltre vata viaggiare, stare svegli fino a tardi la notte, guardare troppa televisione, vivere in ambienti rumorosi, mangiare mentre si è ansiosi o depressi, lo stress cronico, l’attività sessuale eccessiva, il vento, il clima secco. Vata verrà invece diminuito dai cibi pesanti, untuosi e acquosi, e da uno stile di vita regolare e tranquillo. Un eccesso di vata può causare dolori articolari, pelle secca, stitichezza, perdita della memoria, palpitazioni, insonnia, ansia, depressione.


    Pita viene aggravato da cibi acidi e piccanti come peperoncini, cibi fritti, melanzane, pomodori, cipolle crude, aglio, limone, dal bere troppo tè, caffè, alcol e dal fumo, e inoltre dalla rabbia, dal mangiare mentre si è arrabbiati, da attività che comportano grande passione, dall’esposizione al sole e al caldo, da troppo esercizio fisico o attività competitive. Un eccesso di pita può causare iperacidità, ulcere gastriche e duodenali, dermatiti, perdita dei capelli, sensazioni di bruciore, disturbi del fegato, calcoli alla cistifellea, infezioni urinarie, febbri.


    Kapa viene aumentato da cibi molto freddi, pesanti, untuosi, dolci, grassi, latte e latticini, gelati e carne. Lo squilibrano inoltre kapa il dormire durante il giorno, non fare sufficiente attività fisica, vivere in climi freddi e umidi. Un eccesso di kapa può causare difficoltà respiratorie, asma, tosse, obesità, pigrizia e debolezza della digestione.


    Ogni persona, alla nascita, eredita una propria costituzione unica e irripetibile, definita dai tre dosha, presenti in ciascuno di noi in percentuale differente, che controllano il funzionamento del nostro microcosmo. Lo stile di vita quotidiano, la cura dell’ambiente in cui viviamo, l’adattamento ai cambiamenti stagionali, la dieta e il contatto con la natura sono molto importanti per mantenere l’equilibrio dei dosha e, dunque, la salute. L’importante è esserne consapevoli, perché


    
      Ogni infelicità del corpo e della mente dipende dall’ignoranza, mentre la felicità è basata esclusivamente sulla pura conoscenza.17

    


    La medicina tibetana


    Anche nella medicina tibetana viene posto l’accento su una pluralità di fattori che concorrono a creare la malattia, poiché si considera che esistano un macrocosmo e un microcosmo nei quali l’uomo è immerso costantemente e nei quali agiscono energie sia interne sia esterne. Per raggiungere una condizione equilibrata, dunque, è necessario intervenire non solo sulla condizione individuale, ma anche sulla relazione del paziente con il mondo esterno. Come nell’Ayurveda, macro e microcosmo sono costituiti dai cinque elementi (terra, acqua, fuoco, aria e spazio), che più che stati fisici sono forze dinamiche con funzioni energetiche: dalla loro combinazione derivano le tre costituzioni r-lung (aria e spazio), mKhris-pa (fuoco) e Bad-Kan (terra e acqua).


    Nella cultura buddista due sono le principali cause di malattia: una remota, data dal destino personale di ognuno (il karma), e una prossima, che deriva dalle scelte errate della vita attuale attraverso la sollecitazione dei tre veleni: attaccamento, odio e illusione (vedi figura). L’illusione (ignoranza delle leggi del dharma) aggrava Bad-Kan, l’arroganza (la rabbia, l’odio) peggiora mKhris-pa, e l’attaccamento squilibra r-lung.


    Per medicina si intende un mondo composito, in cui convergono medicamenti e terapie, ma soprattutto insegnamenti, di vita e spirituali, che vanno sempre a integrare le pratiche mediche. Il medico, considerata la costituzione del paziente, darà le sue prescrizioni sapendo che la luce, il movimento, il freddo, il ruvido e il secco aggravano r-lung e pacificano Bad-Kan; i fluidi, i cibi pesanti e oleosi aggravano Bad-Kan e pacificano mKhris-pa e r-lung; il calore, il secco e il movimento danneggiano mKhris-pa e alleviano Bad-Kan. Le pillole di erbe himalayane che aiutano la guarigione, una volta preparate, nella tradizione venivano riposte su un grande mandala, e solo dopo due settimane di cerimonie potevano essere somministrate ai pazienti. Non a caso nel buddismo uno dei nomi del Buddha è il Grande Guaritore, il grande medico. È assai antica la consapevolezza che la malattia sorga dall’allontanamento dell’uomo dalla sua anima e dai suoi bisogni, oltre che dalla visione dualistica e giudicante verso il mondo. Nella tradizione tibetana si dice che l’uomo debba essere considerato nei suoi tre aspetti: corpo, voce e mente. Solo analizzandoli nella loro interezza e prendendosene cura in modo complessivo la terapia potrà essere efficace. Per voce si intende un’energia che, attraverso l’utilizzo di pratiche quali respirazione, movimento e concentrazione mentale, ha la possibilità di intervenire sugli squilibri del paziente. Nel tantrismo si insegna che un’intensa concentrazione su una parte del corpo può far circolare il prana o l’energia stagnante in quella zona. L’energia stessa è rappresentata dal suono (vedi il capitolo “Vivi con gioia”), per cui la vibrazione sottile dei mantra, in stretta relazione con la vita sin dall’origine, contiene in sé la capacità di curare e può favorire la guarigione.
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    Figura 7 Al centro della ruota del Samsara (delle possibili reincarnazioni) è dipinta l’immagine di un maiale che morde la coda di un gallo che morde la coda di un serpente che morde la coda del maiale. Il maiale rappresenta l’ignoranza e l’illusione, il gallo l’arroganza e l’odio, il serpente l’avidità e l’attaccamento. Sono i tre veleni che ci allontanano dalla compassione.


    Negli antichi testi si legge che il medico dovrà far affiorare la sua purezza e il suo intento di guarigione attraverso la compassione. Quattro sono le forze che scaturiscono da un cuore puro: la compassione senza limiti, l’amore senza limiti, la gioia senza limiti e l’equanimità senza limiti.


    Il Buddha ha insegnato che dall’osservazione dell’altrui sofferenza nasce la compassione profonda e, da qui, l’amore e il desiderio di poter aiutare i propri simili. Questo cammino eleva e fortifica offrendo la possibilità di progredire anche spiritualmente. Per questo fra i compiti del medico c’è quello di sentire ed esprimere un profondo senso di pace interiore che aiuti a rendere efficace ogni terapia proposta. La scienza medica deve essere sempre allineata ai bisogni spirituali del paziente: solo allora si produrrà davvero la guarigione.


    La macrobiotica: guarigione come integrazione di opposti


    Secondo la teoria macrobiotica, che ha cercato di tradurre la filosofia dell’Estremo Oriente in forma comprensibile al mondo occidentale, l’arte della vita, e la strada per la salute e la felicità, è diventare coscienti delle due forze opposte e complementari, yin e yang, presenti in ogni manifestazione e in continua trasformazione, unica via possibile per accedere all’ordine dell’universo, il Principio Unico, l’Uno che produce il due del Daodejing, quel principio cosmico che permette a tutti gli esseri esistenti di vivere in armonia e salute. L’arte della vita è vedere tutti gli opposti come complementari, liberarsi dal dualismo della nostra mentalità cartesiana. Cercandone l’unione, lavoriamo verso una condizione di equilibrio e di armonia. L’insegnamento di Georges Ohsawa, padre della macrobiotica, è di


    
      accettare tutto con grande piacere e gratitudine; accettare la disgrazia come la felicità, la malattia come la salute, la povertà come la prosperità. […] Se non vi piace o se non riuscite a sopportarla rivolgetevi alla vostra bussola universale, il Principio Unico. Lì troverete la migliore direzione (scoprirete che, N.d.A.), ogni cosa che vi accade è ciò che vi manca, (che, N.d.A.) tutto ciò che è antagonista è complementare. L’uomo che abbraccia il suo antagonista è l’uomo più felice.18

    


    Sette sono i principi dinamici che permettono, nell’equilibrio tra la forza yin e la forza yang del mondo, una visione armonica della vita. Yin è la forza centrifuga, che si manifesta attraverso l’espansione e la dispersione: è il principio femminile e corrisponde al freddo, all’umidità, alla leggerezza, all’accoglienza e al riposo. Yang è la forza centripeta, il principio maschile, l’attività; corrisponde a calore, concentrazione e secchezza.g Nessun elemento della creazione è interamente yin o yang: ogni manifestazione li contiene entrambi seppur in proporzioni diverse, che ne definiscono le caratteristiche. I sette principi sono stati descritti come segue.


    
      	Tutto ciò che ha un inizio ha una fine (niente è stabile, niente è costante; ci sono nascita e morte, creazione e scomparsa. Civilizzazioni, imperi, sono nati, invecchiati, poi spariti).


      	Tutto ciò che ha un fronte ha un retro (fronte e retro sono complementari e indispensabili l’uno all’altro: bello e brutto, forte e debole, gioia e dolore, bene e male, il fronte non può esistere senza un retro).


      	Non esiste nulla di identico (tutto è effimero, nulla può essere sempre identico a se stesso; tutte le cose sono in trasformazione continua: freddo e caldo, luce e tenebre, positivo e negativo, attrazione e repulsione).


      	Più grande il fronte, più grande il retro (quando si guadagna molto da un lato si perde molto dall’altro; un grande sviluppo si accompagna a un grande decadimento; lo sviluppo della scienza, per esempio, porta all’allontanamento dalla sapienza antica. Ma possiamo trasformare la difficoltà in facilità se siamo muniti del Principio Unico).


      	Tutti gli antagonismi sono complementari (yin e yang, femminile e maschile sono antagonisti e allo stesso tempo complementari).


      	Yin e yang classificano tutte le polarità (l’Uno – il Tao, l’infinito – è l’eternità stessa che produce il Due: yin e yang; tutto ciò che esiste in questo mondo è il risultato del movimento dialettico di queste due forze).


      	Yin e yang sono le due braccia dell’Uno infinito (è l’infinito stesso che produce, ingrandisce, distrugge, tutto ciò che è presente nel mondo finito, relativo, degli uomini e delle cose; è il motore immobile del cambiamento continuo, incessante, che dalla sua alternanza crea pace e armonia. Se non siamo soddisfatti, se non siamo felici la causa non è altro che l’ignoranza di questo ordine universale).

    


    Ohsawa sostiene che nulla esula da queste leggi. Solo l’uomo che scopre e conosce queste verità può navigare nei flutti tumultuosi dell’esistenza tenendo una rotta sicura verso l’unificazione dello yin e dello yang.


    Secondo tale filosofia, le cause profonde dei disturbi e delle malattie risiedono nello squilibrio di yin e yang. Ristabilire la salute significherà allora ristabilire l’equilibrio di yin e yang del nostro sangue, che rappresenta la trasformazione del cibo che ogni giorno ingeriamo. La scelta del cibo equilibrato in termini di yin e di yang è quindi un primo passo per conservare e ristabilire la salute (vedi il paragrafo sul mangiare macromediterraneo nel capitolo “Custodisci il corpo come tempio dell’anima” e i testi in bibliografia sul tema della Cucina Macromediterranea®). La macrobiotica, dal greco macrós (lungo) e bíos (vita), diviene con questo sguardo lo studio di tutto ciò che può aiutare l’uomo a riconnettersi con i principi basilari dell’universo verso la via della salute, della felicità e della longevità.


    Per questo è importante avvertire quando il cammino della vita porta l’essere umano a imboccare un sentiero che lo allontana da se stesso e dal proprio benessere originale: è la perdita di se stesso come individuo pieno di forza, di vigore e di felicità che fa nascere in lui tutti i sintomi della malattia. Se ne è consapevole, l’uomo può compiere il viaggio verso la sua origine infinita e spirituale per accedere a un regno di splendore.


    Purtroppo, questo cammino di ritorno è spesso interrotto da migliaia di imprevisti, di deviazioni, di paure ataviche, di eventi, che lo distolgono dalla Via generando squilibrio nelle leggi originali deputate alla salvezza. Ecco allora che la malattia inizia a mostrare i suoi segnali. Ohsawa descrive questo cammino come un albero, quello della malattia attraverso cui il disequilibrio ha la possibilità di proliferare: l’origine del male è rappresentata nella radice dell’albero, la vita indisciplinata ricca di eccessi si manifesta nel tronco, dove la malattia sta germinando e provoca i primi segni di affaticamento e i primi disturbi. Il terzo stadio di sviluppo della patologia è rappresentato dai rami, in cui lo squilibrio yin e yang si manifesta con malesseri vari legati al sangue, come per esempio spossatezza e debolezza. Nel quarto stadio il morbo cresce, i rami perdono vigore, lo squilibrio arriva al sistema simpatico e causa la disfunzione degli organi. I rami del quinto stadio sono invasi dalla malattia: essa scende in profondità. Nel sesto stadio, rappresentato dai fiori, la patologia si espande ovunque, l’intero organismo è in disarmonia, e anche la sfera psichica viene intaccata. Infine arrivano i frutti, l’ultimo stadio, in cui il corpo è immerso totalmente nella malattia e nasce l’esigenza della guarigione spirituale e la ricerca profonda di ciò che ha provocato tutto questo dolore. Inizia il cammino a ritroso per individuare il punto da cui si è perduta la strada maestra.
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              Tappa

            

            	
              Sintomi

            
          


          
            	
              7. Arroganza, malattia spirituale

            

            	
              Paura, rassegnazione, incertezza, disperazione, odio, egoismo, avarizia, ignoranza, suicidio

            
          


          
            	
              6. Inquietudine, malattia emozionale

            

            	
              Collera, malinconia, pessimismo, esclusivismo, insoddisfazione

            
          


          
            	
              5. Malattie degli organi

            

            	
              Malattie del cuore, del fegato, dei reni, dello stomaco ecc.

            
          


          
            	
              4. Vagotonia o simpaticotomia

            

            	
              Reumatismi, sclerosi, artrite, paralisi ecc.

            
          


          
            	
              3. Malattie del sangue, da eccesso di Yin o di Yang

            

            	
              Cancro, anemia, emofilia, tachicardia, bradicardia, trombosi, ipertensione, ipotensione, diabete, ulcere, eczema, malattie mentali

            
          


          
            	
              2. Sofferenza

            

            	
              Crampi, mal di testa, crisi epilettiche ecc.

            
          


          
            	
              1. Stanchezza, da vita indisciplinata, senza ordine

            

            	
              Raffreddore, irregolarità mestruale, mancanza di volontà ecc.

            
          

        
      


      La macrobiotica ci invita, per incamminarci verso la salute e la felicità, a contemplare l’ordine grandioso dell’universo.


      Un esercizio utile per capire quanto ci siamo allontanati dalla via è confrontarci con le sette condizioni della salute qui sotto elencate.20


      
        	Non essere mai stanchi. Non significa non stancarci mai, bensì conservare uno stato fisico e mentale in grado di rispondere immediatamente ai cambiamenti ambientali. Se siamo davvero in buona salute dobbiamo riuscire a sormontare le difficoltà una dopo l’altra, senza mai dire che è troppo difficile, che è impossibile. Più ci avventuriamo nelle difficoltà, più sarà il piacere.


        	Avere buon appetito. Per il cibo, il sesso, la conoscenza, il lavoro, la libertà, la salute, la felicità. Se non possiamo assumere il cibo naturale, semplice, con piacere, e con la più grande gratitudine per il Creatore, vuol dire che non abbiamo appetito. Se un uomo o una donna non ha né appetito né piacere sessuale vuol dire che è estraneo alla legge della vita, la legge dello yin e dello yang. Una buona regola per mantenere un buon appetito è di non saziarci troppo.


        	Avere buon sonno. Sonno profondo, breve, riposante, senza incubi. Se non riusciamo ad addormentarci tre o quattro minuti dopo aver posato la testa sul cuscino, in qualunque circostanza, vuol dire che il nostro spirito non è esente da paura. Se non possiamo svegliarci all’ora che ci siamo prefissati prima di addormentarci il nostro sonno è imperfetto.


        	Avere buona memoria. Compresa la memoria spirituale, della nostra origine, di ciò che stiamo realizzando a questo mondo, del significato della nostra vita, del nostro destino spirituale. Se perdessimo il ricordo di coloro che ci hanno aiutato saremmo degli infelici. Senza una buona memoria non potremmo avere un buon giudizio.


        	Avere buon umore. La salute è accettare tutte le circostanze della vita con un sorriso. Chi è in buona salute, vale a dire senza paura e senza malattia, è gioioso e cortese in ogni circostanza, non si arrabbia mai. La nostra voce, la nostra condotta, persino le nostre critiche devono provocare la gratitudine di tutti coloro che ci circondano. Le stelle, il sole, le montagne, i fiumi e i mari partecipano alla nostra natura; com’è possibile vivere senza essere felici?


        	Essere flessibili, nel corpo e nella mente, gioiosi e all’erta, chiari nel pensiero, accurati nelle parole, pronti nei movimenti. Chi è in buona salute deve avere la facoltà di pensare, di giudicare e di agire correttamente con rapidità ed eleganza. Aggiunge Lévy:

          
            È impossibile realizzare queste condizioni senza osservare la filosofia macrobiotica, l’essenza di una saggezza vecchia più di 5000 anni e che è semplice: voi diventerete allora il creatore della vostra vita e della vostra felicità.

          

        


        	La settima condizione della salute è la giustizia. Grati per ciò che abbiamo, per l’opportunità di imparare, generosi senza esitazione, consapevoli che tutti gli esseri sono fratelli e che la causa delle malattie dipende da noi stessi, il nostro compito è distribuire luce e felicità nel mondo intero. La giustizia di cui parliamo è semplice, è un altro nome dell’ordine dell’universo. Ecco perché chi vive affidandosi alla giustizia acquista la felicità eterna, la libertà infinita. In Estremo Oriente la parola Bontoki itu significa “tutte le leggi si unificano nell’Uno”. È una parola che non esiste in Occidente.

      

    


    La medicina “scientifica”


    Il metodo delle medicine tradizionali,h ovunque nel mondo, è esperienziale: attenzione, osservazione, comprensione di tutti gli aspetti dell’uomo, anima e corpo, con interpretazioni analogiche in relazione agli ambienti di vita, agli equilibri della natura e ai miti cosmologici.


    Anche in Occidente il metodo scientifico in medicina è stato essenzialmente esperienziale per molti secoli, cosa che non interessa più alla medicina moderna e contemporanea, sicura come mostra di essere della sua assoluta priorità e solidità scientifica. La scienza, e di conseguenza la medicina scientifica, ha un campo di indagine più limitato rispetto alle medicine tradizionali: studia solo ciò che è oggettivo e percepibile da tutti, e misurabile. Del resto non si occupa. Il metodo principale della scienza – e la medicina scientifica lo utilizza sempre di più – è l’esperimento, che in medicina è la sperimentazione clinica controllata (il confronto degli effetti che si ottengono somministrando un farmaco o un placebo). L’approccio scientifico ha dato i suoi frutti, clamorosi nei successi della tecnologia, e di conseguenza è logico pensare di estenderlo a tutti i campi dell’attività umana. Ma è stato difficile estenderlo alla mente, dove è arduo trovare realtà oggettive misurabili. L’approccio scientifico alla mente è quello dell’intelligenza artificiale e della metafora dell’uomo come un elaboratore elettronico di dati. Le neuroscienze hanno fatto passi da gigante con le nuove tecnologie di neuroimaging, ma sono ben lontane anche solo dalla capacità di definire che cos’è la coscienza. Il Dalai Lama, quando ci ha ricevuti in occasione di un incontro, a Dharamsala, fra medici occidentali e medici tibetani, ci ha accolti dicendo che la medicina occidentale è molto più avanzata sul piano della cura del corpo, ma che la medicina tibetana è molto più avanzata nella cura della mente e degli effetti che la mente ha sul corpo. La convenzione occidentale è che i medici si occupano del corpo e gli psicologi della mente, per cui la medicina psicosomatica fa fatica a essere accolta nell’accademia con la stessa dignità delle altre discipline mediche. Ma la mente ha influenza sulla fisiologia del corpo, e viceversa. La PNEI (psiconeuroendocrinoimmunologia) è un campo di ricerca in grande espansione. Da decenni si sa che lo stress influenza l’apparato endocrino (e non solo gli ormoni dello stress, ma anche l’insulina e gli ormoni sessuali) e immunitario (e non solo per una maggiore suscettibilità alle infezioni, ma anche per le malattie autoimmuni e per la difesa dal cancro). Negli ultimi anni si è visto che la nostra mente agisce sul DNA, accendendo o spegnendo determinati geni.i Liberare la mente con pratiche di pranayama o di meditazione spegne i geni dell’infiammazione, mentre la depressione, la sconfitta sociale, li accende. A sua volta, lo stato infiammatorio cronico che caratterizza la nostra civiltà favorisce la depressione e gran parte delle malattie croniche che affliggono l’umanità. Questa è una delle ragioni per cui la PNEI raccomanda che per curare tutte le patologie si consideri anche l’aspetto psicologico e spirituale. La distrazione dei medici da questi aspetti è una delle principali ragioni della sfiducia dei molti pazienti che cercano soluzioni alternative alla medicina accademica.


    Commenta un maestro occidentale di medicina cinese e di agopuntura:


    
      Si è attuato un profondo mutamento delle concezioni, dei metodi e dei modi medici e peculiare pare l’assenza di voci dissonanti e contrastanti […] l’incontenibile sviluppo della medicina del protocollo e il reciproco inviluppo e ritirarsi e crisi della medicina personalizzata. In breve l’EBM, la medicina basata sulle evidenze,j è dilagata sia nei reparti ospedalieri sia negli studi della medicina di base, e da duttile quotidiano conforto alle quotidiane scelte terapeutiche del singolo medico si è tradotta in un fasciante abbraccio e, in qualche caso, in una rigida gridante stretta della libertà terapeutica.21

    


    È interessante far notare che l’autore di questa nota intende per medicina personalizzata la cura della persona, non della malattia, mentre oggi sempre di più si definisce medicina personalizzata il ricorso a farmaci specifici per le caratteristiche biologiche (genetiche ed epigenetiche) della malattia di un dato paziente.


    L’EBM riconosce come studi più validi per decidere le terapie le sperimentazioni cliniche controllate randomizzate (RCT, randomized controlled trial). Alcuni storici della medicina sostengono che la paternità di questa metodologia sia da far risalire a Pierre-Charles Alexandre Louis, medico dell’ospedale della Pitié di Parigi, famoso per aver mostrato, numeri alla mano, l’inutilità del salasso per curare la polmonite e l’erisipela, che nel 1835 scriveva:


    
      Si consideri, per esempio, che, nel corso di un’epidemia qualunque, cinquecento malati scelti indistintamente fra quelli colpiti dall’affezione dominante siano stati sottoposti a un dato trattamento, e cinquecento altri, scelti allo stesso modo, abbiano seguito un trattamento diverso: non si dovrà forse concludere, se fosse morto un più gran numero di malati fra i primi che fra i secondi, che il trattamento dei primi era inferiore all’altro? Lo si dovrà, perché con gruppi di malati così considerevoli si saranno necessariamente verificate circostanze simili; e tutto essendo egualmente distribuito fuorché il trattamento la conclusione sarà rigorosa.22

    


    In realtà, Louis teorizzò soltanto questo tipo di sperimentazioni, e lo studio che accompagnava cotanta retorica era di tono ben inferiore: il semplice conteggio dei morti fra chi era stato sottoposto più o meno precocemente ai salassi. Il primo vero RCT fu condotto negli anni Trenta del secolo scorso per studiare l’efficacia della streptomicina nella terapia della tubercolosi, ma nella seconda metà del secolo gli RCT crebbero esponenzialmente e oggi, digitando “randomized controlled trial” sulle banche dati mediche escono 900.000 titoli di articoli scientifici. Questi studi hanno contribuito grandemente ai clamorosi progressi della medicina negli ultimi cinquant’anni. La grande maggioranza di essi, tuttavia, è finanziata e controllata dall’industria farmaceutica, e, poiché questa industria ha interessi prioritari altri rispetto alla verità scientifica, è bene essere prudenti nell’interpretazione degli studi, spesso interrotti troppo precocemente (non appena compare una differenza significativa lo studio viene interrotto nel timore che, procedendo, la differenza scompaia o compaiano effetti collaterali troppo gravosi). È bene essere prudenti nell’applicarne i risultati a persone diverse per età o gravità o altro rispetto a quelle che sono state studiate. L’EBM è stata fondamentale nel formare i medici a prescrivere secondo scienza e ad abbandonare farmaci inutili e dannosi, ma ha contribuito a polarizzare l’insegnamento e la pratica della medicina sui farmaci e ha distolto l’attenzione dei medici dalla conoscenza che la guarigione di molte patologie può essere ottenuta o facilitata da cambiamenti dello stile di vita.


    Nell’ultimo quarto di secolo la ricerca ha fatto enormi progressi per chiarire le cause e i meccanismi patogenetici delle malattie. Da un lato il successo della mappatura del genoma umano, annunciata nel 2001, ha aperto inauditi ed entusiasmanti orizzonti di conoscenza sui meccanismi molecolari che regolano l’espressione genica; dall’altro gli studi epidemiologici prospettici sullo stile di vita di centinaia di migliaia di persone hanno fatto luce sulle possibilità di prevenzione delle malattie.


    Da tempo i biologi avevano chiaro che fin dalle prime fasi dello sviluppo embrionale le cellule dell’embrione, inizialmente tutte uguali, pur conservando lo stesso corredo di DNA, si differenziano in fenotipi diversi (cellule cutanee, nervose, epatiche, delle mucose, del tessuto connettivo, dell’osso…) che, una volta stabiliti, vengono ereditati nelle successive divisioni cellulari. In altre parole, i geni che determinano un certo fenotipo cellulare sono permanentemente accesi, mentre altri – attivi in altri tipi di cellule – sono permanentemente spenti. Come questo avvenisse era, e, per molti aspetti, è tuttora, un mistero. Fin dagli anni Sessanta si era scoperto che la metilazione del DNA disattiva la trascrizione dei geni, poi si è scoperto che l’acetilazione degli istoni, le proteine su cui il DNA è avvolto, la attiva; ma come queste alterazioni si trasmettano da una cellula all’altra rimaneva un mistero, e come si attivano le modifiche epigenetiche che portano dalle cellule embrionali totipotenti (cellule staminali) alle cellule differenziate dei diversi organi e tessuti, cioè come si avvia la riprogrammazione del genoma per iniziare lo sviluppo dell’organismo, rimane tuttora un mistero. L’epigenetica, la scienza della attivazione/disattivazione dei geni, dominerà la ricerca biologica dei prossimi decenni. Negli anni Novanta si scoprì che anche nell’uomo modifiche epigenetiche passano da una generazione all’altra, che la metilazione del DNA influenza il rischio di cancro e che la disponibilità di cibo e numerose sostanze alimentari influenzano la metilazione del DNA e l’acetilazione degli istoni. Negli anni Duemila furono prodotti i primi inibitori della metilazione e inibitori delle istone deacetilasi come farmaci antitumorali, ed è cresciuta esponenzialmente la ricerca sui microRNA, piccole molecole di una ventina di nucleotidi che non vengono tradotti in proteine ma che, a migliaia, controllano l’espressione genica interferendo con gli RNA messaggeri.k Spesso un singolo microRNA controlla centinaia di messaggeri. Sono studiati soprattutto come biomarcatori di rischio o di diagnosi, ma già si stanno producendo farmaci che mimano o inibiscono specifici microRNA, impresa coraggiosa perché gli effetti collaterali potrebbero essere numerosi e preoccupanti. Dopo il successo della mappatura del genoma umano, che ha rivelato che abbiamo solo poco più di 20.000 geni (ci se ne aspettava oltre 100.000 per codificare tutte le nostre proteine), che sono localizzati in meno del 2 per cento del DNA, chiarire le funzioni del 98 per cento del DNA, che contiene migliaia, forse milioni, di interruttori per l’attivazione genica, sarà probabilmente un progetto ben più complesso. Si pensava che per governare un organismo così complesso come l’essere umano occorressero ben più geni che non, per esempio, quelli necessari alla piantina del grano o del riso, che invece hanno più del doppio dei nostri geni. È quindi l’epigenoma che spiega la natura umana? Il libero arbitrio? La coscienza? C’è da attendersi, una volta mappato l’epigenoma, di scoprire che le cose sono molto più complesse di quanto sia possibile oggi immaginare. L’epigenoma è un’interfaccia fra l’ambiente e il genoma. Molti fattori di rischio ambientali e comportamentali del cancro e di altre malattie croniche hanno anche effetti epigenetici: tabacco, alcol, dieta, tossine fungine, inquinamento atmosferico e delle acque, stato infiammatorio, interferenti endocrini. Esperimenti convincenti suggeriscono che anche con la nostra mente possiamo attivare o disattivare determinati geni, per esempio con la meditazione.


    L’altro campo di ricerca in grande evoluzione in questi ultimi vent’anni, anch’esso reso possibile dalle tecnologie del DNA, è il microbiota intestinale, le molte migliaia di miliardi di microbi (dell’ordine di 1014) che convivono nel nostro intestino, la cui analisi diventerà presto routinaria nella clinica. Alterazioni del microbiota sono associate a molte malattie croniche, non solo intestinali. L’obesità, per esempio, sarebbe caratterizzata da un aumento di certi tipi di microbi che estraggono più calorie dalla dieta e producono sostanze che stimolano i centri cerebrali dell’appetito. La relazione fra obesità e microbiota è complessa, ma si sa che il trapianto di feci umane da persone obese o magre in topi ne favorisce l’aumento o la diminuzione di peso. Le disbiosil intestinali, legate a dieta incongrua, ad antibiotici, a infezioni, alterano l’omeostasi, l’equilibrio intestinale, riducendo la produzione di metaboliti essenziali alla salute dell’intestino, in particolare acidi grassi a catena corta, e favorendo uno stato infiammatorio cronico. Nel nostro intestino albergano anche virus (si stima che il virioma sia nell’ordine di 1015), e già compaiono studi sul loro ruolo di governare il microbioma, di conferire maggiore o minore capacità infettante a certi patogeni, di proteggerci dai batteri che tentano di superare la barriera mucosa, di contribuire a istruire il nostro sistema immunitario.


    Mentre scriviamom la medicina è impegnata nel gestire una drammatica pandemia planetaria causata dal virus SARS-CoV-2, ricercando terapie e vaccini efficaci e pianificando strategie più efficienti per affrontare probabili pandemie future. SARS-CoV-2 è un virus che colpisce gravemente soprattutto persone molto anziane, obese, diabetiche o con altre malattie croniche, tanto che si parla di sindemia, la sintesi di una pandemia virale e di una pandemia metabolica. La strategia preventiva migliore dovrebbe essere da un lato prevenire le malattie metaboliche che affliggono le persone anziane, possibile con lo stile di vita, e dall’altro potenziare le difese immunitarie, sempre possibile con lo stile di vita; ma sono strategie difficili da implementare a livello di sanità pubblica perché non hanno alcuna valenza commerciale. Possiamo comunque difenderci da soli e diffondere le informazioni utili a difenderci.


    Fin dai tempi di Pasteur si sa che le malattie infettive dipendono, sì, dal contatto con il microbo o il virus, ma anche dal terreno, il nostro terreno, quello che coltiviamo dentro di noi con il nostro stile di vita. Grandi studi epidemiologici, che seguono centinaia di migliaia di persone di cui si conoscono le abitudini alimentari, hanno dimostrato che chi ha un’alimentazione ricca di fibre vegetali, di cereali integrali, legumi, verdura e frutta muore meno, oltre che di diabete, di infarto e di cancro, di malattie dell’apparato digerente e dell’apparato respiratorio, anche di malattie infettive. Le fibre fanno funzionare bene l’intestino, nutrono i microbi buoni che ci vivono e lo mantengono in buona salute; e se l’intestino è sano lo è anche il sistema immunitario e ci difende dalle infezioni. I grandi studi epidemiologici mostrano inoltre che la mortalità per malattie infettive (oltre che per diabete, infarto e cancro) è associata al consumo di carne, in particolare salumi e carni rosse. Anche l’eccesso di zucchero diminuisce le difese immunitarie alterando la composizione della flora intestinale. La correlazione geografica fra mortalità per Covid-19 e consumo pro capite di bevande zuccherate è molto significativa.23


    Questi dati invitano a fermarci e a riflettere su come prenderci cura di noi.


    Un terzo campo di ricerca in grande espansione nella medicina di oggi è quello dell’infiammazione. Sempre più dati accumulati negli ultimi venti-venticinque anni indicano che lo stato infiammatorio cronico subclinico è alla base di numerose malattie croniche, fra cui cancro, artrite, diabete, malattie cardiovascolari e malattie neurodegenerative, depressione. È il nuovo paradigma eziologico delle malattie croniche, di cui anche i medici pratici stanno diventando consapevoli. I farmaci disponibili per la soppressione delle molecole implicate nei processi infiammatori hanno una certa efficacia, ma sono cari e oberati da effetti collaterali importanti. Numerose sostanze naturali antiossidanti e antinfiammatorie presenti nei cibi sono studiate come alternative nutraceutiche (fra cui apigenina, catechine, curcumina, acido ellagico, epigallocatechina gallato, fisetina, genisteina, kaempferolo, morina, miricetina, naringenina, quercetina, resveratrolo, silmarina), ma forse un giorno il mondo medico si accorgerà che varie diete tradizionali, prima di tutte quella mediterranea, basate su cereali integrali, legumi, e una varietà di verdure non amidacee, frutta e semi oleaginosi, pesce e solo occasionalmente altri cibi animali, hanno dimostrato di prevenire l’infiammazione cronica. Nel frattempo i risultati dei grandi studi epidemiologici, condotti negli USA, in Europa e, più recentemente, in Giappone, in Corea e in Cina, hanno già dato informazioni ampiamente sufficienti per una medicina preventiva dello stile di vita. Oltre la metà delle neoplasie e gran parte delle malattie di cuore possono essere prevenute applicando quello che già conosciamo sulle cause ragionevolmente modificabili: tabacco, vita sedentaria, obesità, dieta industriale (povera di cereali integrali, legumi, verdura, frutta, semi oleaginosi e ricca di zuccheri, farine raffinate, bevande alcoliche, bevande zuccherate, carni rosse, salumi), trattamenti ormonali non indispensabili, esposizione a sostanze cancerogene nei luoghi di lavoro, eccessiva esposizione al sole, stato infiammatorio cronico. Anche se abbiamo predisposizioni genetiche, è possibile ridurne la penetranza con lo stile di vita; è possibile, per esempio, dimezzare l’incidenza di malattie cardiovascolari anche in chi ha una combinazione di geni che ne raddoppia il rischio. A maggior ragione è importante raccomandare cambiamenti di vita in chi ha rischi genetici.


    Rispetto agli studi che hanno considerato singoli fattori di rischio, per esempio nutrienti, alimenti, biomarcatori, gli studi che hanno considerato uno stile di vita complessivo, tipicamente la dieta mediterranea, o l’adesione alle raccomandazioni del Codice europeo contro il cancro, hanno fornito risultati più importanti in termini di dimensione del rischio e di potenzialità preventiva.


    Nella letteratura scientifica cominciano a comparire articoli che, riconoscendo la salubrità delle tradizioni alimentari orientali e mediterranee, propongono la mediterrasian diet o la indomediterranean diet, termini semanticamente analoghi alla dieta Macromediterranea® che propone La Grande Via.n In questi articoli si tratta sempre, tuttavia, di visioni meccanicistiche nutraceutiche: la scienza è ancora ben lontana dal considerare concetti come l’energia del cibo (il qi del taoismo) o l’equilibrio yin-yang della medicina cinese e della macrobiotica. Paradossalmente, una delle dichiarazioni più solide della comunità scientifica circa la prevenzione alimentare del cancro, il Codice europeo contro il cancro, raccomanda proprio di evitare gli alimenti più sbilanciati verso lo yin (bevande zuccherate, cibi ultraprocessati ricchi di zucchero e grassi, bevande alcoliche) o verso lo yang (salumi, carni rosse, eccesso di sale) e di basare l’alimentazione quotidiana su cibi equilibrati in termini di yin e yang (cereali integrali e legumi), come tutti i popoli hanno mangiato prima della rivoluzione industriale in campo alimentare. È ragionevole attendersi che l’ulteriore espansione della ricerca per definire più ampi e specifici insiemi di fattori di rischio fornirà stime più solide e affidabili sulla prevenibilità. Nel frattempo, applichiamo quello che conosciamo. La sanità pubblica potrà fare fino a un certo punto. Il resto dipenderà da noi, dalla nostra consapevolezza, in particolare dalla consapevolezza che siamo in gran parte responsabili della nostra salute.


    Conosci te stesso


    È un lungo viaggio quello che abbiamo intrapreso nella storia della cura dell’uomo, un percorso a tratti tortuoso, ma illuminato sempre dal bisogno dell’essere umano di comprendere le leggi che gli permettono di esistere in un universo che si fa via via sempre più complesso, di sentire il suo corpo come lo strumento per poter accedere alla conoscenza e, infine, di poterlo guarire quando le forze gli vengono meno. È un viaggio nei secoli e in luoghi lontani gli uni dagli altri, accomunati, però, da una sapienza che nasce dalla ricerca dell’origine della sofferenza, del punto preciso in cui l’armonia si infrange e la malattia prende il sopravvento. Il viaggio nell’evoluzione del concetto di cura è tempestato di segni preziosi di vicinanza fra l’essere umano e l’universo come organismo vivente pervaso da uno spirito misterioso dotato di una grande forza vitale, che può donare all’uomo quando questi gli si avvicina con rispetto. È un cammino in cui volgersi indietro con umiltà per osservare il panorama medico filosofico dell’antichità con uno sguardo nuovo, privo di giudizio: l’invito è a riannodare i fili che tengono legato il mondo della scienza attuale con quell’antica sapienza che metteva al centro l’uomo, il suo anelito verso l’infinito, la sua compassione, la cura che applicava a se stesso e al suo simile, la consapevolezza dell’interdipendenza di tutti i fenomeni. Le antiche medicine portano un prezioso messaggio all’uomo contemporaneo: l’olismo dell’essere umano, la percezione di tutti i collegamenti, la concezione della malattia come squilibrio del terreno, del simbolo come metafora e, infine, della guarigione come illuminazione e risveglio. Unire le conoscenze del passato all’innovazione scientifica più avanzata può essere la via per raggiungere un livello di perfezione e di guarigione reale anche nel mondo odierno, dove le antiche sapienze sembrano ridicolizzate dalla inesorabile avanzata del tecnicismo di una scienza autoreferenziale. Il medico integrato, forte delle conoscenze del passato abbinate alla scienza attuale, sarà cosciente della sua funzione maieutica, della sua capacità di far emergere nel paziente la sua potenzialità di autoguarigione sviluppando forze essenziali interne, e saprà attingere al messaggio dell’anima, che gli fornirà spunti importanti per la diagnosi.


    Questo cammino nella storia della cura, lungi dall’essere esaustivo, approda a un punto preciso in cui è necessario fermarsi e riflettere sul primo passo da compiere per prendersi cura di sé: conoscersi. Questa è la regola essenziale del viaggio. L’iscrizione nel tempio di Delfi, Gnóthi seautón (“Conosci te stesso”), è la condizione primaria per comprendere come occuparsi in modo efficace di se stessi e della propria interiorità.


    Nelle Enneadi, Plotino suggerisce di vedere la realtà chiudendo gli occhi:


    
      Dobbiamo smettere di guardare, dobbiamo, chiudendo gli occhi, sostituire questa maniera di vedere con un’altra e risvegliare quella facoltà che tutti possiedono ma che pochi usano.

    


    È necessario attingere alla dimensione dell’anima che è in grado di collegarci al tutto attraverso la meditazione (dal greco mélete, che significa “attenzione, cura, esercizio”), che permette di trovare lo spazio sacro e inviolato della medicina del silenzio interiore.


    Tanti sono stati nel passato gli insegnamenti dei filosofi, medici dell’anima, per curare le patologie del regno insondabile della psiche umana: dall’antica Grecia all’India, passando per le pratiche taoiste della Cina, sfiorando le culture antiche che proponevano riti e insegnamenti per alleggerire il peso della vita degli esseri umani. Prendersi cura di sé significava accedere al regno misterioso del mondo invisibile dentro se stessi, scoprire come riempire di luce ciò che da sempre era considerato il mondo dell’oscurità. L’anima avverte le cure e genera a sua volta bellezza. Prendersi cura della propria anima significa dispiegare i doni preziosi che essa contiene; prendersi cura del proprio corpo implica comprendere che esso è lo strumento fondamentale, l’unico possibile, per la nostra evoluzione su questa Terra. Da dove partire? Qual è il primo dei passi che ci conducono a sfiorare l’invisibile mondo celato dietro le apparenze della realtà quotidiana? Se volgiamo lo sguardo verso il passato dal quale tutti proveniamo, verso la nostra storia antica, scopriamo che molti erano i mezzi per accedere a un mondo che avvolgeva l’essere umano come una sottile e impalpabile trama. L’obiettivo della cura di se stessi era la luce verso l’evoluzione personale.


    Comuni a molte tradizioni erano le ripetizioni di parole sacre o di brevi frasi quali i mantra indiani o le lettere ebraiche che permettevano l’annullamento del potere della mente garantendone la sospensione per un tempo sufficiente a esplorarne i confini (vedi il capitolo “Vivi con gioia”) oppure la cosiddetta meditatio mortis, riflessione quotidiana sulla propria morte per riportare a galla il senso dell’esistere e sviluppare le priorità di vita (vedi il capitolo “Comprendi il senso della tua vita”) o ancora le visualizzazioni per ristrutturare un vissuto simbolico diverso e allontanare rabbia, paura e attaccamento, i veleni della mente buddisti, riflettendo sull’impermanenza della vita e sulla sua vacuità.


    In India Patanjali, che nel II secolo a.C. diede vita agli Yogasutra, il compendio più sistematico dello yoga, sviluppò 195 aforismi per “arrestare le funzioni della mente”. Il testo comprende otto rami principali, che danno l’avvio a un cammino: precetti morali, ovvero Yama e Nyama (non violenza, astensione dal furto, ricerca della purezza, sincerità, onestà, non avidità, continenza sessuale, capacità di accontentarsi, austerità, studio di sé, purificazione e resa alla divinità), la pratica delle asana, le posizioni del corpo mutuate dallo studio degli animali nel passato remoto dei rishi, la padronanza del respiro (pranayama) e infine la meditazione, la concentrazione e lo stato di immersione nella contemplazione totale: il samadhi.


    Anche Avicennao impartiva dettami precisi non solo su qualità e quantità del cibo (l’ideale è mangiare al massimo due volte in un giorno, il giusto mezzo è tre pasti nell’arco di due giorni) e sull’attività fisica, fondamentale per tutti (sani e malati), ma prescriveva anche esercizi per la voce e per il respiro per mantenere in salute il corpo e l’anima. Altro pilastro fondamentale della salute era il sonno (vedi il capitolo “Custodisci il corpo come tempio dell’anima”) e l’alternarsi dell’attività e del riposo, strumenti preziosi per intervenire sugli stati d’animo quali tristezza, paura e rabbia.


    I sufi ritenevano che, attraverso l’ascolto della musica, la ripetizione dei nomi di Dio e la danza vertiginosa, il derviscio potesse prendersi cura della sua anima accedendo a uno stato di estasi con il suo Creatore. La magica danza, nella rotazione infinita, produce il nulla della mente guarendo il danzatore e il suo mondo e ricongiungendolo all’Assoluto. Colui che danza la sacra danza, che ascolta l’universo è definito samazen.


    Ildegarda di Bingen, mistica badessa dell’anno Mille, scrisse che la vera guarigione, a tutti i livelli, può trovare impulso esclusivamente dall’interiorità dell’essere umano, l’unica salvezza possibile deve tendere a un riallineamento con l’armonia universale. L’energia vitale dell’uomo, la sua viriditas, deve essere costantemente preservata dalla perdita di equilibrio con se stesso e con l’ambiente circostante. Questa ricerca di equilibrio va potenziata con l’ausilio di strumenti terapeutici: la regolazione del ritmo sonno-veglia e quello del lavoro e del tempo libero, per permettere al corpo di recuperare le energie spese durante la giornata; le piante, che hanno la capacità di immettere nel corpo umano informazioni preziose, essendo simili e intimamente legate al regno umano; la nutrizione consapevole e le altre forze curative della natura, come pietre, bagni curativi, massaggi, saune. Fondamentale è, secondo Ildegarda di Bingen, impiegare parte del proprio tempo nella ricerca delle forze spirituali insite dentro di sé attraverso il digiuno, la preghiera e la meditazione contemplativa: questo permette di entrare in uno stato di coscienza superiore che può guarire se stessi e gli altri. In questo tempo di ricerca, in questo prendersi cura della propria anima, risiedono l’unica salvezza e la felicità più durevole.


    Malattia come via verso la perfezione


    Prendersi cura di se stessi è quello che Mosè Maimonide definiva “la medicina spirituale”,24 la cura che si basa sulle risorse psicologiche della persona, sulla sua innata capacità di autoguarirsi attraverso una mente forgiata da una disciplina interiore ferrea. L’essere umano ha la potenzialità di riappropriarsi delle forze che scaturiscono dal suo profondo, e di utilizzarle per costruire una salute fisica e mentale duratura, che apre alla via dell’armonia e della gioia. Principio iniziatore di questo cammino sarà la compassione, verso se stessi e verso i propri simili, che potrà divenire il catalizzatore della guarigione auspicata. Thorwald Dethlefsen e Ruediger Dahlke, rispettivamente medico e psicoterapeuta, affermano:


    
      La guarigione nasce soltanto da una malattia trasmutata e mai da un sintomo vinto, perché la guarigione presuppone che l’uomo diventi più sano, cioè più integro, più perfetto. Guarigione significa sempre avvicinamento alla salvezza, a quell’integrità della coscienza che si può chiamare illuminazione. […] La malattia è la strada sulla quale l’uomo può incamminarsi verso la salvezza, essa indica che l’uomo, nella sua coscienza, non è più in armonia.25

    


    In ebraico la parola mahala, malato, significa “girare in tondo”: il malato è colui che si rende prigioniero di se stesso, che ha creato intorno a sé una gabbia.


    Questa perdita dell’equilibrio interiore si manifesta nel corpo sotto forma di sintomo, latore di segnali e informazioni di qualcosa che manca, di qualcosa che non va. Il sintomo segnala che siamo malati come uomini, come esseri spirituali, siamo finiti fuori dall’equilibrio delle nostre forze interiori. La guarigione tende all’unità e alla completezza, l’uomo è sano una volta che ha trovato il suo vero Sé ed è diventato un nucleo solo con tutto ciò che è. La malattia è la via che conduce alla perfezione, poiché costringe l’uomo a non abbandonare il cammino che porta all’unità con Dio.


    La nostra mente crea l’esperienza sia della felicità sia della sofferenza, e la capacità di trovare la pace tra questi due opposti risiede in noi. Nella sua vera, immutabile natura la mente è pacifica e illuminata. Dice il Buddha Shakyamuni nel suo Hevajratantra:


    
      Gli esseri viventi sono Buddha nella loro vera natura, ma la loro natura è oscurata da afflizioni casuali o improvvise. Quando le afflizioni vengono depurate, gli esseri viventi sono essi stessi davvero Buddha.

    


    L’illuminazione che deriva dalla comprensione di tutti i fenomeni porta a una pace perenne, totale, universale. Crea apertura, altruismo e gioia, oltre al dualismo del giudizio, del bene e del male, della felicità o della tristezza. Imparando a sbarazzarci di preoccupazioni e tensioni inutili, offriamo alla gioia la possibilità di splendere irradiando il suo profumo intorno a noi.


    Nel libro del Siracide, nella Bibbia, si legge questo inno alla vita:


    
      Non darti in balìa della tristezza e non tormentarti con i tuoi pensieri. La gioia del cuore è la vita dell’uomo, l’allegria dell’uomo è lunga vita. Distraiti e consola il tuo cuore, tieni lontana la profonda tristezza, perché la tristezza ha rovinato molti e in essa non c’è alcun vantaggio. Gelosia e ira accorciano i giorni, le preoccupazioni anticipano la vecchiaia. Un cuore limpido e sereno si accontenta dei cibi e gusta tutto quello che mangia.26

    


    Dentro un uragano esiste un punto in cui niente si muove. Bisogna trovare quel punto dentro la propria vita, non fuggire, ma scovare intimamente ciò che ci permette di osservarci davvero nelle nostre ombre dentro gli sconvolgimenti della vita: nei dolori, in ogni delusione possiamo svelare un insegnamento prezioso, da cui ricominciare a volersi bene, prendendoci amorevolmente cura della nostra persona e della nostra vita grazie a un punto di vista diverso. Allora il nostro fare si trasformerà in un insieme di gesti voluti, resi sacri dalla nostra attenzione. Bisognerà abbandonare alcune esperienze per ritrovarne altre, fare spazio per potersi incamminare verso una visione sacra dell’esistenza. Sappiamo che il nostro corpo porta inscritte le tracce dell’appartenenza alla tribù del passato, all’attuale società in cui viviamo. Esso contiene in sé la manifestazione delle leggi immutabili e le prescrizioni impartite agli esseri: per questo diventa il libro simbolico dell’universo. Quando le tensioni della società si dilatano all’infinito e le aspettative si fanno sempre più pressanti, il nostro corpo esprime questo disagio profondo ammalandosi. Ecco perché va ritrovato il sentiero originario che porta dentro noi stessi.


    Nel chassidismo viene praticato un metodo per curare il disagio dato dai pensieri ossessivi attraverso la sostituzione con buone parole, in grado di evocare stati di benessere: parole sacre vanno a prendere il posto di pensieri di sofferenza. La Torah insegna che l’umiltà è la porta d’accesso alla Sapienza. Combattere le nostre ombre e i nostri nemici con umiltà rafforza la nostra interiorità e ci fa ritrovare i nostri poteri spirituali, quali il perdono e la preghiera. Anche la pratica della decima, della carità verso i bisognosi, rappresentando l’apertura verso gli altri e, nello stesso tempo, un riequilibrio della giustizia, apre un canale sia verso se stessi sia verso il flusso della benedizione divina. Tante sono le strade che ci riportano a noi stessi, è un cammino che si concluderà con il nostro ultimo respiro, e forse oltre.


    Un proverbio orientale recita: “Il tempo e la pazienza mutano le foglie di gelso in seta”. L’attesa ci permetterà di scoprire i doni della vita, la pazienza del seme sotto la neve ci farà riscoprire la sublime bellezza di noi stessi.


    Per i tibetani la felicità è l’equilibrio tra il mondo fuori di noi e quello che portiamo nel cuore. Durante le prime settimane di vita nel ventre materno, il semplice tocco della madre ci aiuta a sviluppare le qualità basilari che ci accompagneranno per il resto della vita; da neonati abbiamo profondamente bisogno di qualcuno che si prenda cura di noi per poter sopravvivere; da adulti il sorriso e l’attenzione del prossimo ci donano gioia e colmano le nostre giornate; infine, da vecchi torniamo ad avere bisogno di qualcuno per trascorrere una vecchiaia serena. La vita umana è scandita dal cerchio della vita, in cui nasciamo bisognosi di cure e ritorniamo allo stesso punto di partenza. Se, nel frattempo, riusciremo a prenderci cura degli altri, sarà una grande cura anche per noi stessi e il nostro tempo sulla Terra assumerà un profondo significato. Altruismo ed empatia sono le chiavi per la vera felicità, poiché la nostra vera natura è connessa con l’affetto, l’amore e la compassione.


    Nella cultura buddista esiste la figura del bodhisattva, un essere altamente evoluto e realizzato capace di vedere e sentire la sofferenza degli altri con chiarezza e profonda empatia. Avendo a cuore il benessere altrui prima del proprio, egli spende tutte le sue energie per aiutare gli altri esseri a guarire dalle ferite della vita, sviluppando amorevolezza e armonia. Questo è il suo voto, la sua assunzione di responsabilità universale. Shantideva, un monaco buddista indiano del 600 d.C., insegnava che, cercando di vedere se stessi e gli altri come connessi da una corda tesa verso la felicità, si crea uno spostamento dell’attenzione dai propri problemi e obiettivi a quelli di un numero infinito di altri esseri. Questo passaggio interiore è in grado di generare la forza del bodhicitta, la via del bodhisattva, che conduce all’illuminazione.


    Una preghiera della tradizione buddista sui meriti recita: “Possa ogni merito ottenuto con questa pratica essere dedicato all’illuminazione di tutti gli esseri senzienti”.


    L’essenza del buddismo è l’amore incondizionato, in cui questa forza guaritrice assoluta si riversa ovunque senza aspettative. L’amore è l’impulso a voler aiutare gli altri a trovare la felicità. La compassione è il gioiello inestimabile che porta al desiderio che tutti gli esseri senzienti siano liberati dalla sofferenza. Il Dalai Lama dichiara:


    
      Credo profondamente che la compassione sia la strada non solo per l’evoluzione del pieno potenziale umano, ma anche per la sopravvivenza stessa degli uomini, dal concepimento alla nascita, alla crescita. Per questo dico che gentilezza e compassione sono la mia religione. Non c’è bisogno di filosofie complicate e nemmeno di templi. Il cuore è il nostro tempio […] Se volete cambiare il mondo, prima di tutto cercate di migliorare e cambiare voi stessi. Questo vi aiuterà ad avviare un processo di trasformazione in famiglia e poi, via via, nel mondo.27

    


    Aggiunge ancora:


    
      Dopo tutto, tutti gli esseri umani sono fatti di carne, ossa e sangue, vogliono la felicità e non vogliono la sofferenza. Abbiamo tutti diritto a essere felici, a respirare aria pulita, ad avere acqua fresca da bere. Siamo tutti parte di un’unica famiglia. È arrivato il tempo di pensare a un livello più profondo e, da quel livello, costruire relazioni più intime di mutua fiducia, di comprensione, di rispetto e di aiuto senza badare alle differenze di cultura, filosofia, religione o fede.29

    


    Visitando in Norvegia il museo del Premio Nobel, sotto la fotografia del Dalai Lama si può leggere una delle sue frasi più celebri:


    
      Quando stai male, quando la sofferenza ti travolge, esci e occupati degli altri. Questo ti aiuterà a tornare in equilibrio. Esci da te stesso e sii d’aiuto. Così guarirai anche dalla tua sofferenza.

    


    Nei suoi insegnamenti a Dharamsala, il Dalai Lama poneva sempre l’accento sul fatto che, per aiutare davvero gli altri, non è sufficiente essere compassionevoli, ma bisogna impegnarsi attraverso azioni dirette, e l’azione deve essere impregnata dalla purezza dell’intento di curarsi davvero dei propri simili. Solo allora si può raggiungere l’obiettivo e risultare efficaci. La gentilezza amorevole che accompagna l’azione nutre il cuore di chi riceve il gesto, e si propaga lontano. Il Dalai Lama incarna Avalokiteshvara, il Buddha della grande compassione, e i suoi gesti e le sue parole danzano nell’aria intorno a lui quando parla o sorride.

  


  
    
      a. First Nations people è una locuzione usata per descrivere i nativi canadesi che non sono né Inuit né meticci.

    


    
      b. Il beneficio del mangiare poco era stato riconosciuto fin dall’antichità: in un papiro egizio risalente al 3800 a.C. è scritto che gli uomini possono vivere con un quarto di quello che mangiano e che sugli altri tre quarti vivono i dottori; nell’antica Cina, al tempo dei Regni Combattenti, Lu Buwei scriveva che l’indulgenza nel mangiare e nel bere porta malanni “in sciame” (F. Berrino, L. Fontana, La Grande Via, Mondadori, Milano 2017).

    


    
      c. Macrocosmo e microcosmo, in ambito ermetico ed esoterico, designano due entità di cui l’una è riproduzione in scala dell’altra, e che per via della loro somiglianza formano un’unità dove le parti (il microcosmo) sono in rapporto al tutto (il macrocosmo). Nel Buddismo la corrispondenza tra macrocosmo e microcosmo viene esplicitata in particolare nei mandala, nella cultura contemporanea nei frattali.

    


    
      d. Le donne sono yin, ma hanno un nucleo yang molto potente al loro interno; gli uomini al contrario sono yang, ma hanno un nucleo di debolezza interiore.

    


    
      e. Nella medicina cinese, dopo che lo stomaco ha ricevuto e maturato il cibo, la milza, indicata anche come milza-pancreas, distilla da esso una sostanza estremamente pura e rarefatta. Il Qi della milza, quindi, trasporta questa essenza verso i polmoni, dove, combinandosi con il Qi dell’aria, si trasforma in sangue, che viene spinto in tutto il corpo dal Qi del cuore.

    


    
      f. Nella filosofia cinese il vuoto non ha connotazioni negative, anzi è il vuoto che permette la funzione: “Un vaso è fatto di solida argilla, ma è il vuoto che lo rende utile”, esemplifica il Daodejing (11).

    


    
      g. Questa definizione di yin e yang è diversa da quella della medicina cinese, dove yang è piuttosto l’espansione e yin la concentrazione.

    


    
      h. Si chiamano così le medicine di ogni cultura dopo che la modernità ha rimpiazzato la tradizione, ne ha distrutto il contenuto e, al tempo stesso, ne ha coniato il nome (C. Moiraghi, La pratica della vera medicina cinese, Jaca Book, Milano 2011).

    


    
      i. Si tratta di meccanismi epigenetici: metaforicamente attaccare etichette a determinate sequenze di DNA (i geni) con l’istruzione di leggerli o non leggerli. I geni, per esempio, vengono disattivati dalla metilazione del DNA e attivati dalla acetilazione degli istoni, le proteine su cui il DNA è avvolto.

    


    
      j. Il termine “evidenza”, ormai entrato nella lingua italiana in un significato diverso dall’originale (ciò che è evidente di per sé, senza bisogno di prove ulteriori), è inteso come l’inglese evidence, che implica l’esistenza di prove empiriche, tanto più affidabili se basate su sperimentazioni cliniche.

    


    
      k. Il DNA viene trascritto in RNA, che funge da messaggero per portare l’informazione dal nucleo della cellula al citoplasma, dove viene tradotto in proteine.

    


    
      l. Alterazioni qualitative e quantitative delle specie batteriche dell’intestino, generalmente una riduzione della varietà di batteri.

    


    
      m. Aprile 2021.

    


    
      n. L’associazione La Grande Via, fondata dagli autori del presente volume, promuove la longevità in salute attraverso tre vie: la via del cibo, la via del movimento (dell’esercizio fisico e del cambiamento delle abitudini) e la via spirituale. Queste tre vie ci rendono artefici della nostra buona salute.

    


    
      o. Il medico persiano, vissuto intorno all’anno Mille, che influenzò la medicina occidentale fino al Settecento.

    

  


  
    ASHWAGANDHA


    (WITHANIA SOMNIFERA)

  


  
    L’ashwagandha è il ginseng indiano, la pianta tonica d’Oriente, ma anche d’Occidente, fiore che integra la medicina ayurvedica e la nostra fitoterapia. Askva è la parola indiana che significa “cavallo”, perché la forza che questo ginseng sa donare a chi utilizza i suoi bianchi fiori (Withania deriva dall’inglese white, “bianco”) dopo un riposo notturno rinvigorente (da cui il secondo nome botanico, somnifera) è pari a quella di uno stallone. La medicina tradizionale cinese la utilizza per favorire il vuoto energetico e per la sua capacità di dare armonia nelle nevrosi e nella stanchezza, anche senile. Quest’erba è un rasayana, ossia un tonico rinvigorente che stimola una lunga vita, utile contro affaticamento, stress e calo della memoria. La fitoterapia definisce l’ashwagandha un adattogeno, perché armonizza l’umore, dona reattività davanti agli ostacoli, accompagna il sonno notturno rendendolo più profondo. In ambito medico è nota per stabilizzare il cortisolo, l’indice di stress più importante. Per questo aumenta la resistenza fisica, migliora l’acutezza mentale, sostiene nei periodi di stanchezza e di convalescenza, aumenta la resistenza fisica. È utile per calmare la paura della malattia quando l’umore vacilla e trema a fronte di diagnosi e cure.


    [image: ]


    Modalità di somministrazione


    Può essere utilizzata in decotto con 2 grammi di radice posto a sobbollire a fuoco lento per 20 minuti circa, poi filtrato, ma l’uso migliore è in polvere: ne basta un cucchiaino al giorno accompagnato da semplice acqua, o unito a un centrifugato o a cereali. È ideale alla sera perché favorisce il sonno.


    Signatura


    La firma di questa pianta è nell’odore selvatico della sua radice, simile a quello del cavallo. Anche il cavallo è legato alla terra, ma la forza della sua corsa è di tale impeto che questo elegante animale può sollevarsi dalla terra stessa. Il cavallo simboleggia il carattere selvaggio e la libertà: creatura indomita, può essere alata come Pegaso, magica come un unicorno, fiera e coraggiosa.


    Nella meditazione, l’ashwagandha è la pianta della visione. Non a caso viene offerta per la meditazione negli ashram prima del silenzio e della pratica. Inducendo un profondo rilassamento, pone in uno stato di equilibrio emozionale, favorendo gli stati di interiorizzazione e di concentrazione, e amplificando la capacità intuitiva. La capacità di amplificare l’energia mentale e di conferire maggiore stabilità alle emozioni è un dono che persiste oltre lo stato di centratura della meditazione e che diffonde benessere nell’arco dell’intera giornata di veglia e, a seguire, nelle ore del sonno e del sogno.


    L’ashwagandha è la pianta della forza di volontà consapevole: energia selvatica che non si può domare.

  


  
    PETALI DELLA DECIMA LEGGE

  


  
    Allenati all’ascolto del corpo


    Percepisci te stesso come responsabile di ciò che ti accade, allontanati dalla condizione di vittima, che ti rende impotente e passivo.


    Scrivi i sogni


    Prova a ricordare i sogni, scrivili su un taccuino, rileggili qualche volta, magari anche tempo dopo, per scoprirne il senso. Jung riteneva che fossero un contenitore prezioso di messaggi dell’inconscio. Nelle terapie ayurvediche, in India, il dottore inizia la visita mattutina chiedendo al paziente i sogni della notte appena trascorsa, per capire che cosa si muove dentro di lui.


    Le erbe della salute


    Ci sono innumerevoli erbe medicinali che fanno bene all’organismo. Ne abbiamo selezionate dodici che hanno meravigliose proprietà e possono essere utilizzate in momenti diversi dell’anno e per problematiche diverse.


    Vedi i box presenti in ogni capitolo e lasciati accompagnare dalle dodici erbe proposte in base alle tue esigenze o necessità.


    Il movimento del corpo


    Accendi una piccola candela o dell’incenso per innalzare la vibrazione nel luogo che ospiterà qualche piccolo movimento per il tuo corpo, il risveglio muscolare necessario per affrontare la giornata; bastano pochi minuti, ma serviranno per prenderti cura di te delimitando il tuo spazio sacro di attenzione e cura verso te stesso.

  


  
    Undicesima legge


    Accetta la morte come compimento della vita

  


  
    Nella vita la tragedia non è la morte, è quello che lasciamo morire dentro di noi mentre viviamo.


    NORMAN COUSINS

  


  
    C’è una terra che per metà dell’anno ha solo tre ore di luce al giorno e nell’altra metà è sempre illuminata dal sole. Luce e ombra si specchiano l’una nell’altra, il giorno e la notte si confondono, e il tempo sembra dilatarsi all’infinito. Parliamo delle terre del Nord, la Finlandia e le aree limitrofe, accomunate da un sole che d’estate non tramonta mai e d’inverno sembra scomparire dentro una coltre di candida neve. Per duecento giorni all’anno il mantello bianco riveste gli alberi, i laghi, le case di legno. Nel periodo restante il sole satura ogni fessura, il giorno non ha mai fine.


    La lunga notte artica


    La natura artica ha otto stagioni, il loro transito è intervallato da una “stagione occulta”, come la definisce Eija Tarkiainen,1 scrittrice che ci accompagna in questo viaggio nell’estremo Nord: una sorta di nebulosa oscurità, un canale che sembra preludere a qualcosa di ignoto, di sconosciuto, che prepara per vivere la fase successiva. Questo avviene anche in noi esseri umani, quando ci permettiamo di fluire nei cambiamenti della nostra interiorità e di abbandonarci agli eventi della vita, senza resistenze. In finlandese i movimenti interiori caratteristici di questi momenti di trasformazione della natura si chiamano etsikkoaika: è il tempo di una ricerca sottile, di una scoperta intima e incessante.


    Nella lunga notte artica un silenzio ovattato abbraccia ogni essere, vivente e inanimato, si può immaginare il bosco popolarsi di fate e folletti, gli eroi della mitologia sembrano reimpossessarsi di territori originari.


    Anche il cielo porta con sé lo stupore dell’aurora boreale, vividi colori fiammeggianti riempiono l’orizzonte. Tutto può accadere. È un tempo mistico, denso di visioni e di intuizioni. La natura, luonto, si avvolge su se stessa e sembra attirare a sé, con un richiamo centripeto, tutti gli esseri che vivono in quelle terre. È un richiamo forte e potente, quello di Madre Natura, in cui si riesce a intuire lo spirito presente in ogni manifestazione fisica, che connette come un filo tutti gli esseri fra loro. Prima di abbattere un albero si bussa al tronco per chiedere il permesso allo spirito che lo abita; nuotando nei laghi placidi e maestosi si onora, salutandolo, lo spirito delle acque. Löyly, lo spirito della sauna, va ringraziato per ottenere la purificazione.


    “Il bosco sia la tua chiesa” recita un proverbio finlandese, a significare l’intima connessione tra questo popolo e la sua terra, tra la dimensione arcana e misteriosa dei luoghi e l’anima degli uomini che la abitano. Una relazione viscerale connette l’uomo alla natura: è una relazione di cui nutrirsi per ristabilire la primordiale vicinanza fra esseri umani e terra, e poter avere nuovamente accesso alle potenzialità profonde dell’uomo. In passato si andava nel bosco per contattare misteriosi stati di coscienza, si vagava in terre sconfinate per ritrovare il sapere silente racchiuso nella magia della natura. Il popolo finlandese compie queste azioni ancora oggi. Nell’arcaica sapienza finnica, infatti, la dimensione orizzontale e quella verticale si intersecano al centro del cielo, dove splende la Stella Polare, a indicare un cammino fra i mondi.


    Nella cosmologia sciamanica artica il mondo era suddiviso in tre regni distinti: il mondo di sotto, quello di mezzo e quello di sopra. Al primo e al terzo l’uomo si rivolgeva per chiedere forza e conoscenza. Il mondo degli Inferi, l’oltretomba, simboleggiava l’inconscio profondo, era uno spazio immateriale che giaceva sotto la superficie della Terra; tutto ciò che l’essere umano non era in grado di governare entrava a far parte di questo territorio sacro, tutte le forze appartenenti a questo mondo andavano avvicinate con cautela e rispetto, perché influivano sul mondo materiale.


    Il mondo superiore era quello etereo, il cielo creatore che si specchiava nel mondo inferiore.


    La figura in grado di comunicare con entrambi i mondi invisibili era lo sciamano: eletto alla nascita dagli spiriti e accettato dalla comunità, era colui che sapeva riportare l’armonia cosmica, l’ordine del mondo, viaggiando negli “altrove”. La parola “sciamano” deriva dalla lingua del popolo tungusi sha man, che significa “la persona che sa” e che vede nel buio. Lo sciamano era il maestro dell’estasi, colui che era in grado di reintegrare il flusso della natura sovrana con i frammenti dell’anima perduti. L’anima racchiude la molteplicità degli spiriti della natura, e perderli voleva dire smarrire la possibilità di visione, di soluzioni ed energie per attuare le “idee” (ovvero gli “dei”).


    Nel mondo di mezzo risiedevano gli uomini, protagonisti di tutte le tribolazioni dell’esistenza. Secondo questa concezione, ogni squilibrio umano derivava da cause originate nei mondi invisibili, ogni disarmonia nel mondo di sopra o in quello di sotto recava con sé un allontanamento dalla perfezione originaria.


    La danza estatica dello sciamano, il suono ipnotico del suo tamburo, le sue parole e il suo canto erano gli strumenti per percorrere il sentiero che lo conduceva al mondo degli Inferi o presso le potenze del Cielo. Attraverso questo viaggio egli poteva scoprire la provenienza della malattia, l’origine di un eventuale disagio e, grazie a questa scoperta, spezzare il legame che univa l’origine al suo manifestarsi.


    L’intensa fede nel lavoro dello sciamano da parte di chi si rivolgeva a lui era parte integrante della cura. Si poteva parlare di intima certezza: il “paziente” riconosceva tutte le forze messe in atto per la sua guarigione e sapeva che lo sciamano era in grado di ottenere sostegno dai mondi invisibili per riportarlo in armonia con se stesso, renderlo integro, nella salute o nella malattia, e così ristabilire l’armonia con il Tutto. Questo non comportava necessariamente la guarigione, ma guidava il paziente a una presa di coscienza che gli permetteva di fare esperienza della malattia in modo illuminante, ai fini di espandere la sua coscienza.


    Antropologia del morire


    Per diventare tale, lo sciamano doveva morire a se stesso e rinascere sotto un’altra forma. Una morte rituale lo apriva a tutte le dimensioni e gli donava la capacità di varcare la soglia tra i mondi e agire consapevolmente nell’invisibile. Nella tradizione artica, infatti, la morte non era considerata l’opposto della vita: veniva vissuta come una fase naturale del fluire del fiume dell’esistenza, i cui confini talvolta si facevano incerti e permettevano al mondo degli avi, degli spiriti e dei geni della natura di interagire con il mondo materiale e viceversa.


    Gli uomini dell’Artico si sentivano nutriti da fili invisibili che li legavano al Cielo, ed erano guidati dal respiro dell’universo, fiduciosi di ottenere aiuto e protezione dalla natura, poiché, a loro volta, la rispettavano nella sua sacralità. “Fare sacro” significava innanzitutto donare con amore, per poi ottenere ciò che era benefico per l’individuo ma anche per la comunità e il cosmo. Dopo un lungo inverno gelido, ogni anno assistevano al risveglio della vita nei cicli della natura, imparando in modo spontaneo che a una morte apparente segue una resurrezione. Esiste una parola evocativa finlandese che definisce il manifestarsi dei primi raggi di luce che preannunciano lo splendore della primavera, dopo il grande buio: quel momento che riempie di colori anche il mondo visibile è sarastus, l’attimo incantato. Ogni essere si risveglia al suo più intimo splendore dopo che si è arreso alla morte invernale, ritrovando il calore nel conforto della primavera e nella rinascita. È allora che le potenzialità anche dell’essere umano trovano più facilmente modo di mostrarsi, tutto si esprime con una rinnovata consapevolezza, più ampia e profonda. L’espressione che definisce l’attimo illuminato della coscienza in connessione con la dimensione immateriale è olla haltioissaan, letteralmente “essere posseduti dalla propria fata”: l’istante in cui si percepisce uno stato di stupore, il massimo incanto in cui la vita fluisce con naturalezza e felicità e ci si trova sul bordo di quella fonte di saggezza silente offerta dalla natura, che non può essere raggiunta dagli strumenti della ragione diurna e che, solo in modo misterioso, può orientare il nostro vagare sulla Terra.


    Questa poetica immagine del profondo Nord è coerente con quanto possiamo ritrovare universalmente nell’ambito dell’antropologia del morire. Abbiamo approfondito il tema su impulso di un incontro avvenuto con padre Guidalberto Bormolini,2 tra i principali referenti in Italia sul tema della spiritualità e fine vita. Riportiamo nei prossimi paragrafi di questo capitolo alcune riflessioni maturate dal nostro toccante dialogo. Elenchiamo di seguito alcuni elementi che accomunano la visione della morte nelle varie religioni e culture sapienziali, al di là delle forti specificità e distinzioni culturali che caratterizzano i vari popoli.


    Morte come culmine della vita


    Questa convinzione è opposta alla mentalità comune contemporanea. L’ars moriendi era fondamentale in molte tradizioni. I filosofi greci, per esempio, studiavano per prepararsi a morire. Nelle grandi religioni (ebraismo, cristianesimo, islam), la morte è il momento in cui “ci giochiamo la vita”. La meditazione sulla morte è protagonista di tutte le tradizioni religiose, e le grandi esperienze di trasformazione delle fasi biografiche erano scandite ovunque nel mondo con riti di iniziazione, impostati sullo schema morte/resurrezione. Il rito di iniziazione fondamentale del cristianesimo è il battesimo, dove all’immersione completa del corpo che simbolicamente moriva nell’acqua seguiva l’emersione di un corpo purificato e nuovo, proprio come si muore alla vita uterina e si nasce emergendo dalle acque prenatali. Giovanni Crisostomo afferma che il battesimo


    
      rappresenta la morte e la sepoltura, la vita e la resurrezione […] Quando immergiamo la nostra testa nell’acqua come in un sepolcro, l’uomo vecchio è sommerso, interamente sepolto; quando usciamo dall’acqua compare simultaneamente l’uomo nuovo.3

    


    Chuang Tzu, un importante filosofo taoista, insegnava che morte e vita sono parte di uno stesso processo, non sono stati separati bensì fasi di un lungo fluire.


    Tra i popoli aborigeni, la maggior parte dei riti iniziatici simboleggiavano la morte e la rinascita: il giovane uomo moriva alla sua infanzia, all’innocenza del suo tempo passato, e nasceva alla responsabilità del suo divenire un essere adulto, un essere spirituale portatore di un messaggio. Al compimento del dodicesimo anno, il ragazzo veniva accompagnato dal padre o dal nonno in un luogo deserto; si trattava di un viaggio iniziatico, in cui gli ascendenti facevano entrare nel giovane, attraverso il canto, i poteri celesti e il suo totem tutelare. La morte dell’infanzia lasciava il posto alla nascita dell’uomo spirituale connesso con il Cielo.


    Nessuna trasformazione può avvenire se non si muore alla condizione precedente di vita. I passaggi fondamentali della vita, che ne siamo consapevoli o no, che li celebriamo o no, sono esperienze di morte e resurrezione ancora oggi (si muore al bambino che è in noi con l’ingresso nella pubertà, si muore al ruolo di studente quando ci si laurea, si muore allo stato prematrimoniale prima di sposarsi, si muore al ruolo totalizzante di genitore quando i figli se ne vanno di casa…).


    Morte come apertura a un oltre


    Questo concetto è di natura antropologica, non solo religiosa. In molte culture antiche si ritrova la credenza che la morte coincida con la rinascita della persona piuttosto che con la fine della sua esistenza, implicando una transizione da uno stato all’altro. Un detto popolare del Madagascar recita: “Costruire una casa significa lavorare per il momento, costruire una tomba significa lavorare per l’eternità”. L’uso universale di mettere nella tomba del defunto cibo e oggetti che possano sostenerlo durante il viaggio nell’aldilà è espressione del rifiuto della morte come estinzione dell’essere. Il rifiuto della realtà biologica della morte accomuna la maggior parte delle credenze arcaiche, secondo le quali la morte non è che il preludio di una nuova vita. Per questo motivo, in innumerevoli culture tradizionali, il neonato veniva visto come la reincarnazione di un antenato defunto, mentre il defunto era sepolto in posizione fetale per facilitargli la morte/rinascita attraverso il regressum ad uterum.


    Gli indiani Hopi dell’America del Nord hanno da sempre sepolto i loro morti in posizione fetale rivolti verso il sole. Da questa posizione, il defunto avrebbe potuto trasformarsi e divenire una nuova entità, una nuvola o uno spirito.


    Anche il popolo degli Ndembu, nello Zambia, aveva l’antica usanza di seppellire i suoi morti con la credenza che sarebbe avvenuta una trasformazione degli stessi in spiriti ancestrali per proteggere i vivi durante il corso della loro esistenza.


    In Africa, nella tribù degli Zulu, quando una persona muore i parenti portano il lutto per un anno intero, alla fine del quale viene celebrata una cerimonia di purificazione. Le vanghe, usate per scavare la fossa per il cadavere vengono sotterrate per ventun giorni affinché Madre Terra possa purificarle. Ogni oggetto appartenuto al defunto o collocato nella sua casa viene purificato per permettere la rinascita del defunto.


    Anche presso gli aborigeni australiani la morte non era considerata la fine di tutto, bensì un passaggio da uno stato di vita a un altro, in cui la luce e il tempo erano diversi. Durante il rituale post mortem il defunto veniva adagiato sul letto funebre e purificato con il fumo di foglie profumate, le stesse che venivano bruciate alla nascita dei bambini. Canti e danze accompagnavano il sacro rituale della morte, poi i parenti seguivano il defunto nella caverna dove sarebbe stato sepolto e chiedevano agli Esseri totemici di accoglierlo. Un suono sacro celebrava la vita e la morte, la fede nella rinascita nel corpo del lungo serpente Arcobaleno. Nel corpo di questa creatura divina, infatti, il defunto avrebbe avuto accesso a una vita più intensa e felice, a patto che durante l’umana esistenza avesse vissuto con nobili aspirazioni e purezza nelle azioni. La loro tradizione sciamanica riporta che


    
      un uomo morto è come un uomo che prende un nome nuovo. È diverso, pur rimanendo lo stesso. Così, quando un essere vivente perde il corpo fisico acquisisce nuove capacità, ma è sempre lo stesso.4

    


    Per gli aborigeni la morte concedeva di accedere a un mondo più progredito rispetto a quello terrestre: il pensiero sarebbe stato più veloce, la conoscenza più rapida, tutte le capacità si sarebbero amplificate. L’“altro mondo” avrebbe permesso all’uomo di evolversi più velocemente nella comprensione del senso ultimo della vita. Da questi popoli la morte era considerata l’unica possibilità di raggiungere lo stato supremo della perfezione, l’ultimo rito di transizione tra il mondo materiale, ancora avvolto nei desideri, e la sacralità dell’esistenza spirituale definitiva, intessuta di estasi.


    Morte come punto di partenza di un percorso


    Non tutte le tradizioni sostengono la presenza di un cammino di evoluzione animica dopo la morte, ma nella tradizione egizia e nel cristianesimo antico e orientale, per esempio, si parla di tappe dal momento del trapasso in cui l’anima affronterebbe delle evoluzioni.5


    Nella definizione di queste tappe post mortem è bene essere fluidi, il mondo dello spirito ha un sistema di riferimento e molte tradizioni mistiche parlano di passaggi funzionali all’ottenimento della liberazione. Non vige mai una logica punitiva, bensì una logica redentiva.


    Nel cristianesimo si ritiene che dopo la morte si attraversi l’ignis purgatoris, il fuoco che purifica (da cui il termine semplice “purgatorio”). In generale, dopo la morte è protagonista un’attesa creatrice, in cui si attraversano esperienze che ci permettono di arrivare puri all’incontro con il Purissimo.


    Nella tradizione tibetana, in particolare, il percorso che l’anima deve fare è di forte responsabilità: dovremo rendere conto della nostra libertà, delle nostre prese di coscienza radicali, del bene e del male che abbiamo fatto (e che non abbiamo fatto) e ne porteremo precise responsabilità. Non si parlava di premi o di condanne, temi che si sono diffusi nel cristianesimo successivamente al concilio di Nicea, ma si aveva la certezza che nella morte avremmo portato la responsabilità delle nostre libere scelte in vita: è qui, oggi, che costruiamo il nostro futuro invisibile. Nel Bardo Thodol, “il libro della liberazione naturale attraverso la comprensione dello stato intermedio”a si forniscono precise istruzioni per prepararsi alla morte: la prima consiste nel farci un’immagine chiara di che cosa dobbiamo aspettarci in attesa della prossima incarnazione; la seconda consiste nel farci un’immagine chiara dei possibili piani di esistenza futura, cioè in quale dei sei regni del Samsara potremo rinascere: deva (esseri divini), asura (titani invidiosi), uomini, animali, preta (spiriti affamati), naraka (esseri infernali); la terza istruzione è di controllare le proprie azioni e abitudini di vita come se la morte fosse imminente (sviluppare generosità, sensibilità e compassione verso il prossimo, tolleranza); la quarta istruzione è la meditazione quotidiana; la quinta è la preparazione intellettuale sulla natura della vita e la liberazione dai desideri.


    Morte, maestra di vita


    Dentro il più grande poema epico indiano, il Mahabharata, il saggio Yudistira chiede a Bishma che cosa sia la morte e perché esista. Bishma racconta che Dio, in quanto creatore di tutti gli esseri, non può esimersi dal creare, ma in un tempo remoto, non essendoci la morte, ogni cosa cresceva e si moltiplicava, nasceva, viveva, invecchiava ma non moriva mai. Dio realizzò a un certo punto che ciò era diventato insostenibile. Non volendo distruggere gli esseri viventi, chiamò a raccolta Mrityu, l’energia che sostiene la vita, e impose che essa svolgesse il suo compito solo per un certo numero di anni, e in modo diverso per ogni specie e per ogni individuo. Dio comunicò poi all’intero universo che chiunque fosse nato avrebbe avuto a sua disposizione un tempo, trascorso il quale sarebbe sopraggiunta la morte. Per tutti nello stesso modo, nessuno escluso.


    Nacque così la figura di Yama, il dio della morte, parola che in sanscrito significa “colui che controlla, il controllore finale”. Nei Rig Veda, antichi di 4000 anni, si dice che Yama sacrificò se stesso per tutti gli esseri umani e, per primo, attraversò la soglia.


    La morte è necessaria e inevitabile per l’equilibrio dell’universo, nessuno vi si può sottrarre, ma si può sfuggire alla sua presa tramite pratiche spirituali e la devozione profonda. Vincere la morte non significa non lasciare il corpo, bensì lasciarlo senza rimpianti, paure, attaccamenti, consapevoli che al di là del mondo da noi conosciuto si cela il grande mistero dell’Amore di Dio.


    Dobbiamo prepararci a quel momento vivendo la nostra esistenza in modo appagante, nella piena coscienza della bellezza del mondo che ci circonda, dobbiamo apprezzare il nostro corpo, la nostra mente, i talenti ricevuti alla nascita, l’amore che riempie gli anfratti della nostra vita. Provare gratitudine per tutto ciò che abbiamo: solo in questa intensità vivremo pienamente la nostra esistenza e potremo lasciarla senza nostalgia, quando la fine si avvicinerà. Dovremmo vivere pienamente il Divino nella quotidianità di ogni giorno, consapevoli che in un futuro imprecisato cambieranno il nostro stato e la nostra percezione di esso.


    Indiscutibilmente la perdita di una persona amata causa sempre un intenso dolore. La morte di Lazzaro è impressionante, perché il Signore piange abbondantemente prima di resuscitarlo. Perché Cristo avrebbe dovuto piangere la morte di Lazzaro sapendo che lo avrebbe resuscitato? C’è qualcosa di strano nella sequenza di questi eventi. Forse Cristo piange Lazzaro proprio perché le sue lacrime lo irrorino di vita nuova. Piangiamo liberamente per la perdita di una persona cara. L’acqua stagnante non è mai viva, perché trattenere le lacrime? L’acqua che scorre può irrigare la vita nuova che il defunto ha appena iniziato a vivere nell’oltre. Forse il dolore di una perdita ci aiuta a trasformare questa vita in altra vita. Il dolore, la sofferenza, le lacrime ci aiutano a modificare il rapporto con il defunto e, nello stesso tempo, ci permettono di divenire anche noi uomini nuovi. In qualche modo, posso purificare anche attraverso il mio dolore il mio cammino e quello del defunto.


    Da alcuni decenni abbiamo perso l’interconnessione con i defunti. Questa relazione è un meraviglioso legame di reciprocità: il defunto ha bisogno dell’aiuto, ma anche lui può pensare di provvedere a qualcosa per noi nella nuova dimensione in cui si trova. I centenari di Okinawa hanno l’abitudine di recarsi tutte le mattine a conversare con i loro cari sepolti nel giardino di casa e mantengono una relazione molto viva, di intensa gratitudine con i loro progenitori. Noi abbiamo cancellato la relazione con i nostri morti. Dacia Maraini, nonostante la sua posizione laica, coglieva questo aspetto quando scriveva:


    
      Non è abbastanza crudele la vita quotidiana perché non sia legittimo un sogno di pace nel dopo vita? La crudeltà del nulla paralizza le membra e le rende nemiche di se stesse.6

    


    Escludere il legame con i defunti è un fatto recente e prettamente mentale perché a livello animico ed emotivo questa relazione ci appartiene intimamente.


    Secondo gli aborigeni australiani, gli avi vivono all’interno degli alberi e il loro linguaggio è lo stormire delle fronde. Questa continuità con chi ha oltrepassato la soglia ci dona una grande forza e ci educa all’idea che la morte non è scomparire. Le radici dei defunti donano solidità e stabilità alla nostra anima: di ciò che è mancanza e assenza possiamo fare forza.


    La sofferenza del lutto è un grande stimolo a rompere la nostra visione consueta del mondo, ma si tratta di un’occasione, coglierla è nostra responsabilità. La sofferenza non porta a un’evoluzione in modo automatico: può instillare rabbia e solitudine. Sono di conforto le parole di Frank Ostaseski, cofondatore dello Zen Hospice di San Francisco:


    
      Soffrire per la morte di una persona cara è come essere gettati in un fiume in piena, in balia di emozioni potenti e contraddittorie. Ci sentiamo trascinare sotto la superficie della nostra vita, in acque oscure dove ci manca il respiro. Lottiamo disperatamente per risalire a galla. Nel momento in cui ci arrendiamo, siamo trasportati verso una nuova destinazione. Una volta emersi, approdiamo a riva con occhi diversi ed entriamo nella pienezza della vita.7

    


    Quando muore una persona cara sembra che tutto intorno si sfasci, nulla più sembra stare insieme come prima, il mondo sembra perdere senso. Le crepe della vita si fanno evidenti, il cammino sembra oscuro e privo di importanza. La vita appare come un vaso che va in cocci.


    In Giappone esiste un’arte chiamata Kintsugi, ed è l’arte di riparare, di porre oro e argento nelle crepe e rendere l’oggetto rotto un’opera unica, che dalla fragilità delle crepe riemerge più saldo e ricco di valore. Rumi, il mistico sufi, insegna a non voltarsi dall’altra parte, ma di tenere lo sguardo sul punto ferito, perché è da lì che entra la luce.


    Preziosa in questa direzione è la testimonianza di Barbara Carrai, tanatologa e formatrice:


    
      Trasformare le ferite in feritoie richiede grande forza d’animo perché richiede la capacità di trasformare i limiti in risorse. […] Il dolore che abbiamo attraversato, la ferita che abbiamo subito, lentamente si trasformerà in cicatrice. La cicatrice rimarrà con noi per sempre, ma può essere la strada per diventare, come dice il teologo Henri Nouven, dei “guaritori feriti”, cioè delle persone che, avendo vissuto e superato in prima persona delle perdite, possono offrire un aiuto concreto all’altro. […] Quando in un’ostrica penetra un granello di sabbia è doloroso ma le cellule della madreperla iniziano a lavorare per ricoprire il corpo indifeso dell’ostrica. E allora si forma la perla, che quindi è una ferita cicatrizzata. Un’ostrica che non è stata ferita, che non ha conosciuto il dolore, non produrrà mai una perla.8

    


    Il ruolo della morte come grande pedagoga non può prescindere dalla fiducia nell’invisibile. La nostra vita è consacrata all’idolo del corpo (pensiamo a quanto investiamo ogni anno in estetista, parrucchiere, palestra, cibo) e, magari sul più bello, il corpo cede e muore. Se invece interpretiamo l’invecchiamento, la malattia e la morte come risorse per comprendere dove investire proficuamente, potremo trasformare l’economia in un criterio di comprensione del sacro. Proviamo a domandarci: questa esperienza ha una logica vera? Questa esperienza che desidero fare ha un senso profondo? Applichiamo una logica del buon senso anche al mondo dello spirito: investiamo tutte le nostre forze, energie e pensieri in ciò che sappiamo non essere deperibile. Perché non sappiamo applicare alla nostra vita intima e spirituale, che ci offre un profitto maggiore, le stesse regole che applichiamo solitamente alla nostra vita economica? Perché in genere investiamo tutti i nostri averi, materiali, mentali ed emotivi, in qualcosa che andrà perduto, e non nell’invisibile, che invece darà senso alla nostra vita? San Giovanni Crisostomo usava questo esempio:


    
      Se un re tenesse nella sua reggia una dimora preparata per qualcuno, ma al momento lo facesse abitare in una stamberga, quanto dovrebbe desiderare costui di lasciare il proprio tugurio per andare a vivere nella reggia?! Durante questa vita, infatti, l’anima è in esilio nel corpo, e solo uscendo dal corpo, può raggiungere la reggia del cielo.9

    


    La gioia non vive di cose materiali. Ciò che dà realmente senso alla vita è invisibile. Il professore ed economista svizzero Bruno Frey, coautore del best seller Economia della felicità,10 ha scoperto che ciò che rende felice un essere umano sono le relazioni, ma in una ricerca compiuta negli Stati Uniti nel 2010 da Daniel Kahneman, premio Nobel per l’economia, la quasi totalità degli intervistati ha risposto che essere felici significa possedere tanti soldi.11 Le antiche tradizioni e religioni e gli studi recenti dimostrano che non è vero, e oggi lo dimostra anche il caso del Bhutan, secondo un sondaggio la regione più felice del continente asiatico e l’ottava nazione più felice del mondo, nonostante il suo PIL fra i più bassi (2088 dollari pro capite nel 2010): dagli anni Settanta del secolo scorso, il monarca illuminato di questo Paese ha infatti adottato, accanto al tradizionale PIL, l’indice del FIL, la felicità interna lorda, ispirato alla filosofia buddista, che poco ha a che fare con i beni di consumo. Stiamo investendo in felicità illusoria tutte le nostre risorse, invece di investire in relazioni “qualificate dall’amore”.b L’unica cosa che ci rende felici è invisibile, la rilevanza dell’invisibile, dunque, la sperimentiamo in tutto ciò che ci dona gioia: sentirci amati, contemplare una bellezza naturale, prenderci cura di qualcuno che amiamo. Non è mai la contemplazione di oggetti materiali che suscita in noi un intimo stato di felicità. La contemplazione non è mai connessa al possesso di ciò che viene contemplato.


    Platone ci insegna che l’essere umano è ammalato di una malattia originaria: l’allontanamento da Dio, la caduta dall’Eden, la non appartenenza a un progetto più grande di quello che coinvolge solo noi stessi. Un mito universale (nella mitologia greca si parla di età dell’oro, nel mito biblico di giardino dell’Eden) narra che gli esseri umani erano pienamente felici e hanno perso questo bene originario rotolando verso il basso. Questa è stata l’occasione della nostra libertà.


    Il nostro benessere non è predeterminato, ma è frutto della nostra libertà: abbiamo esercitato la libertà che è prerogativa essenziale dell’amore. Il mito narra che abbiamo usato, seppur malamente, la nostra libertà, ottenendo la prova tangibile che siamo effettivamente liberi. Solo nella libertà può esistere l’amore. Nella mistica ebraica si narra della vecchia Rabi’a, che si aggira per il villaggio con una fiaccola accesa di giorno e un secchio pieno d’acqua. Alla domanda «Dove vai?» risponde: «Vado a buttare un po’ di fuoco in paradiso e un po’ di acqua all’inferno affinché la gente la pianti di agire perché ha paura della punizione o desiderio del premio, e inizi ad agire solo per amore».12


    
      Dio ci ha voluto talmente liberi e si è nascosto per non imporsi, affinché noi possiamo cercarlo nell’invisibile. In questo modo non siamo obbligati a credere in Lui: l’Invisibile deve essere scelto per amore.


      Cosa può esserci di più nascosto di un Dio celato in un essere umano? Il “nascondimento” manifesta il rispetto incredibile di Cristo verso l’essere umano, perché liberamente possiamo accoglierlo o meno. Non c’è niente nel comportamento di Dio, che pure è onnipotente, attraverso cui Lui si imponga, perché ci sono sempre altrettanti argomenti per credere quanti per non credere. Ognuno di noi ha libertà e spazio d’amore illimitati.13

    


    Rimane il fatto che la morte è un mistero. E la morte e resurrezione di Gesù, nucleo della dottrina cristiana, a sua volta ci viene consegnata come il Mistero per eccellenza.


    
      I misteri si sperimentano. Se uniamo la nostra vita a quella di Cristo possiamo assaporare misteri a cui non sappiamo dare spiegazione solo razionale.14

    


    La tradizione riporta la vittoria del Cristo sulla morte. La morte è nuova vita, non cessazione, come è terrore dell’uomo moderno (più intenso perfino della paura del dolore). Dio si è incarnato nell’uomo e da onnisciente è diventato limitato e impotente: a fronte di una forza onnipotente, si è abbandonato totalmente nelle mani di poveri ignoranti di fronte alla croce. L’invulnerabile è divenuto vulnerabile come un bambino.


    Perché è successo? Perché Cristo ha agito così?


    
      Perché in questo modo riesce ad abbracciare i due estremi: finito e infinito. Dio vuole che nella creazione tutto sia compreso in Lui, per questo abbraccia tutto ciò che può esistere. E in questo abbraccio ci apre la porta della vita, permettendoci di essere come lui. Come dice san Paolo, pur essendo di natura divina, non considerò un tesoro geloso la sua uguaglianza con Dio.


      Il suo è un messaggio di libertà, non fa dimostrazioni inconfutabili. Non è bello che ci sia sempre spazio per il dubbio? Attraverso il dubbio raggiungiamo la conoscenza d’amore, che non è dimostrabile, ma è mostrabile.15

    


    Il filosofo e ingegnere Ludwig Wittgenstein scrive: “Se domandi a uno perché vive, non te lo sa spiegare, ma ti può dire che vive volentieri”.16 Ugualmente, per comprendere la morte non si tratta di spiegarla, ma di farne esperienza abbandonandosi a una morte quotidiana. Significa sperimentare ogni giorno una piccola morte di noi stessi, di egoismo, di pretese, e aprirsi a un nuovo modo di vivere ogni giorno. Ogni sera dovrebbe essere una piccola morte, e ogni mattina una piccola resurrezione.


    La morte non è l’opposto della vita, non è cessazione: è sempre trasformazione.


    Il misterioso senso primordiale della morte come nuova nascita risuona anche nella Bibbia, nelle parole di Giobbe: “Nudo uscii dal grembo di mia madre, e nudo vi ritornerò”.17


    Anche nell’alchimia e nella Kabbalah si ritrova il simbolismo della morte come rinascita nei tre passaggi che l’iniziato deve sperimentare attraversando una morte simbolica: dapprima c’è la nigredo, il ritorno alla condizione originaria del caos attraverso la dissoluzione della materia, requisito necessario per la riorganizzazione di ciò che è manifesto a un livello superiore. Il fuoco, che riduce tutto in cenere, è quindi il primo elemento indispensabile. Successivamente avviene il passaggio in albedo, la raffinazione della materia, che attraverso una lenta cottura si libera dalle scorie; infine, nell’ultimo passaggio, avviene la resurrezione della materia che, raffinata, porta all’oro filosofale e, quindi, alla conoscenza suprema. La conoscenza iniziatica era volta a una sapienza trascendente, che liberava dalle contingenze e dalle contraddizioni della vita esplorando il mistero della morte attraverso la conoscenza del proprio Sé. Questo sentiero si dipartiva dall’essenza di entrambi gli insegnamenti della Kabbalah e dell’alchimia, che a loro volta si rifacevano alle parole incise all’entrata del tempio di Apollo, a Delfi: Gnóthi seautón, “Conosci te stesso”. Solo un lungo pellegrinaggio dentro di sé avrebbe permesso di scoprire il senso profondo della vita e, quindi, della morte.


    Il raffinato pensatore indiano Sri Aurobindo commenta il mistero della vita e la necessità di scoprire se stessi in molti dei suoi testi, tra cui l’incantevole poema epico Savitri,c in cui afferma che


    
      le grandi stelle ardono di un fuoco perpetuo, alimentato dalla vita e dalla morte. Fino ad un certo momento la vita era soltanto il suo cieco tentativo di amare. Se la morte non fosse entrata in gioco, quello che doveva accadere non sarebbe accaduto, qualcosa sarebbe rimasto incompiuto: il tentativo sarebbe stato un tentativo cieco. Savitri non poteva vincere nella vita poiché le mancava la morte, doveva vincere la morte per ottenere la vittoria sulla vita. Nel momento in cui Savitri si apre alla verità suprema, una potenza trasformatrice apre tutti i suoi centri energetici irradiandola della conoscenza della Divinità. A quel punto rende onore alla morte, alla grandiosa oscurità dell’Infinito, e apre la strada per la manifestazione della divinità della vita sulla terra.18

    


    Nell’insegnamento della Torah si ripete che la vera vita è nell’aldilà. Il mondo a venire è l’unico in cui sia possibile raggiungere la beatitudine e la gioia eterna. Nella Kabbalah la morte è l’inizio della nuova vita, il ritorno dell’anima al suo stato originale. Il giorno della dipartita di un maestro viene definito il suo matrimonio con il Divino ed esso viene celebrato non con lacrime ma con canti e danze. Nella lingua ebraica il cimitero si chiama Bet Hachayim, la “casa della vita”, in quanto esistono due esistenze: una passeggera del corpo fisico, di cui essere comunque grati ogni giorno della vita materiale, e una spirituale, avvolta nella sua eternità.


    Attraverso la consapevolezza del Divino, la morte non genera più paura.


    Meditazione: esperienza del mondo invisibile


    Tutte le antiche tradizioni e religioni sono dunque accomunate dalla convinzione nell’esistenza di un mondo invisibile. Questa dimensione impercettibile è universalmente ritenuta centrale in tutte le culture che hanno una storia; l’abbiamo spazzata via solo da qualche secolo, ma il materialismo imperante che oggi ci schiaccia non coincide con l’alta percezione della storia dell’umanità, in cui il mondo invisibile prevale. Lo storico delle religioni Mircea Eliade (1907-1986) ha studiato in modo approfondito la percezione dell’oltre e la presenza del sacro in tutti i popoli e ha dimostrato che essa è universale. Il mito dell’Eden narra che in origine passeggiavamo in un giardino beato e guardavamo Dio occhi negli occhi: questo era il nostro stato di coscienza pura, reale, ma lo abbiamo perduto. Anche Platone ci insegna che viviamo di ombre, che siamo continuamente addormentati. Le culture orientali parlano di risveglio, della necessità per tutti gli esseri umani di uscire da questa condizione di sonno e di torpore.


    Non c’è una cultura moderna che accolga la morte come occasione di vivere la vita, ma nelle culture contemporanee sono custodite tutte le antiche sapienze che abbiamo visto, e possiamo riscoprirle e tornare a viverle. Ogni giorno può essere preludio a nuova vita. Lo strumento principale per testimoniare la vita nuova, e nello stesso tempo accrescere questa raggiunta consapevolezza è la meditazione. Ci sono forti specificità fra una tradizione religiosa e un’altra, ma ci sono anche elementi comuni, come abbiamo visto, che appartengono a ogni essere umano in quanto tale. La meditazione è uno di questi: non è proprietà di una tradizione piuttosto che di un’altra, anche se può essere definita in modo diverso nelle varie consuetudini (nell’islam, per esempio, è chiamata sufismo). Nell’enciclica Fides et ratio, del 1998, Giovanni Paolo II invita ad attingere anche dal patrimonio dell’India tutto quanto è compatibile con il cristianesimo.19


    Lo spirito umano è universale: i percorsi dell’essere umano sono uguali ovunque. Se rallentiamo le onde cerebrali, il ritmo del respiro e il battito cardiaco, possiamo pregare in uno stato di interiorizzazione. Questa esperienza è assai diversa rispetto a una preghiera intellettuale e mentale, che rimane sterile e superficiale. Le pratiche contemplative sono strutturate secondo modelli abbastanza universali, che sono doni divini delle origini, secondo i sufi risalenti perfino allo stesso Abramo (mentre i carmelitani, per esempio, attribuiscono al profeta Elia il ruolo di iniziatore della loro preghiera contemplativa).


    Tutti i miti descrivono una condizione originaria di illuminazione dell’essere umano. Fin dalle origini abbiamo ricevuto il dono della meditazione: è la condizione di Adamo, rivestito di luce e di un abito di gloria, che vive in un regno beato e possiede una saggezza che abbiamo perduto e possiamo recuperare. «Appartiene all’essere umano la capacità di rendersi accessibile alla grazia.»20 In molte tradizioni il nostro compito è svuotare la coppa interiore (il Sacro Graal) affinché lo Spirito Santo possa riempirlo.


    Meditare è permettere al Divino di unirsi intimamente con noi. Se riusciamo a fare esperienza della dimensione impercettibile mentre siamo vivi, ci sentiremo “a casa” quando vi saremo immersi totalmente. Praticando l’esperienza meditativa, abbiamo la possibilità di “assaggiare l’invisibile già da vivi, mentre siamo nel corpo, e questa realtà meravigliosa ci sarà familiare al momento della morte”.21


    I fili della connessione con l’Assoluto sono dentro di noi, la conversione più che passaggio da una religione a un’altra è un passaggio dall’esterno all’interno, dal visibile all’invisibile, dal buio alla luce. I fili dell’Assoluto sono tesi in profondità. Se ridimensioniamo la vita esteriore, divenuta ipertrofica, a favore di quella interiore, che è la vita vera, ritroveremo ciò che abbiamo perduto.


    Il Bardo Thodol, nel Libro tibetano dei morti, ci pone questo invito:


    
      Fidati dell’esperienza della tua natura trascendentale. Fidatene profondamente e lasciati andare. Non devi imparare, acquisire o capire niente di nuovo. Lascia soltanto che tutto ciò che ti è stato trasmesso nella vita sbocci dentro di te e si apra sempre più profondamente.

    


    I Padri della Chiesa sostenevano che c’è una rivelazione naturale, la quale precede quella biblica, che si manifesta nell’amore divino presente in tutta la bellezza del cosmo.


    «L’essere umano è antropologicamente aperto all’assoluto.»22 Dal lato negativo lo osserviamo nell’insaziabilità da cui origina il consumismo: abbiamo bisogni e desideri infiniti, quindi, in realtà, solo ciò che è infinito ci può saziare. Il mito dell’Eden dimostra che abbiamo nostalgia di questo stato perduto, abbiamo un ricordo che accende in noi desideri di infinito. A livello storico, questo è evidente nelle grandi ideologie politiche, pensiamo al Sole dell’Avvenire, che aspira a una condizione beata in cui non c’è più sfruttamento: è lo stesso messaggio dei profeti biblici. L’uomo cerca surrogati per saziare un bisogno di infinito, e le conseguenze di questa ricerca fasulla sono disastrose: i surrogati sono molto pericolosi e si trasformano in totalitarismi, se cerchi di rendere assoluto qualcosa che non lo è si trasforma in assolutismo. «L’Assoluto è uno solo, ed è invisibile, ma soprattutto è Amore.»23


    Come uscire da questa trappola? Scegliendo consapevolmente che l’invisibile, lo spirituale, prevale sul visibile, l’infinito sul materiale. Questa scelta non è elitaria. Ogni crisi (anche quelle economica, sanitaria, ecologica) è un’occasione per comprendere che cosa ci può dare sicurezza realmente. Se ogni crisi che attraversiamo fosse un dono divino? Non esistono registi occulti che manovrano alle nostre spalle: sono le regole del gioco. Se alteriamo i rapporti con tutto ciò che ci circonda, se creiamo, educhiamo e cresciamo corpi deboli a causa di cattive consuetudini, se roviniamo la natura, le conseguenze sono facilmente immaginabili e ben visibili nei tempi attuali. È giunto il momento di comprendere davvero dove vale la pena di investire le nostre risorse, le nostre energie, il nostro tempo e il nostro denaro.


    
      C’è una frase ormai divenuta familiare: “Il virus ci ha messo in ginocchio”. La posizione in ginocchio non indica solo sottomissione: è anche la posizione in cui si prega e da cui è possibile osservare la vita da un altro punto di vista, quello dell’umiltà vera. L’umiltà è una qualità che non ci appartiene senza fatica: per ottenerla serve una grazia che ci venga incontro. La gestione di un virus invisibile ci sta atterrando, a fronte di armi atomiche e tecnologia avanzatissima. Se dobbiamo stare in ginocchio di fronte a qualcosa di invisibile, perché non scegliamo di fronte a quale “invisibile” inchinarci? Io voglio stare in ginocchio davanti all’assoluto. Possiamo percepire l’infinito solo da un punto di vista molto piccolo. Per avere la massima visuale di fronte a un paesaggio e poterlo osservare interamente dobbiamo essere infinitamente piccoli: solo allora potremo abbracciarlo con lo sguardo. Umiltà non significa umiliazione. È fantastico capire che siamo di natura divina, che siamo figli di Dio. Questa natura divina, però, non è in nostro possesso, ci è stata donata. L’umiltà ha in sé la gratitudine. Accogliamo la consapevolezza che siamo qualcosa di incredibile, e ringraziamo chi ci ha resi tali. L’umiltà ci fa sentire infinitamente piccoli di fronte all’infinito e ci permette di contemplarlo interamente.24

    


    L’egoismo ci ha accecati, possiamo tornare a percepirci nella dimensione di un corpo unico. Il cristianesimo parla di un corpo mistico di Cristo di cui siamo membra. Immagini simili sono presenti nella mistica ebraica e indiana. L’individualismo è un concetto molto pericoloso, mortale. Ci induce a non percepirci più collegati a un’unica vita. Clemente Alessandrino vede “gli esseri inanimati simpatizzare con i viventi nell’unità cosmica”.25 Apparteniamo infatti a un’unità che abbraccia tutti gli esseri, siamo collegati a tutto e a tutti. Noi umani siamo un microcosmo armonizzato al macrocosmo, se ci inseriamo nuovamente in questa armonia e sinfonia musicale tutto va come deve andare: è una compartecipazione. Siamo chiamati a qualcosa di più rispetto agli altri esseri animati. La libertà della nostra umanità è una condizione meravigliosa, ma, proprio per questo, possiamo anche generare disastri.


    Morte come rinascita


    La vita è ininterrotta: ogni tanto la morte interviene come un semplice passaggio ad altro, ma la vita continua a fluire. Anche il nostro mondo è in un continuum tra materiale e immateriale, tra visibile e invisibile, non c’è opposizione! La visione biblica è unitaria, abbraccia tutto ciò che siamo e che viene trasformato per grazia divina. Noi abbiamo accesso ad altri gradi di esistenza perché non sono contrapposti, c’è continuità fra visibile e invisibile. Il Padre della chiesa Massimo il Confessore scrive:


    
      Il mondo è uno […] Infatti il mondo spirituale nella sua totalità si manifesta nella totalità del mondo sensibile, ed è misticamente espresso mediante immagini simboliche, per coloro che hanno occhi per vedere. E tutto intero il mondo sensibile lascia segretamente trasparire tutto l’intero mondo spirituale, semplificato e unificato per mezzo delle essenze spirituali.26

    


    Il visibile è il trampolino per andare nell’invisibile, per fare un’esperienza spirituale mi devo appoggiare al corpo. Per questo del corpo bisogna prendersi cura in modo intelligente (vedi il capitolo “Comprendi il senso della malattia”): l’ascesi è una disciplina per sostenere il corpo e curarlo, mai per distruggerlo, proprio perché il corpo è strumento dello spirito. Dobbiamo sempre partire dal corpo, non rinunciando, non opponendoci a esso, ma facendolo prosperare.


    Nel cristianesimo si dice che la meta dell’essere umano è la divinizzazione, cioè diventare come Dio. Essa, tuttavia, non è una conquista personale, è un dono: il meno non può diventare il più, ma il più può trasformare il meno in se stesso. Sant’Atanasio diceva che Dio si è fatto uomo affinché l’uomo divenga Dio.27 Questo ci è possibile solo grazie all’incarnazione.


    Joseph Ratzinger, poi eletto papa con il nome di Benedetto XVI, commenta:


    
      Un cristianesimo che offra all’uomo meno che divenire Dio sarebbe troppo modesto; ha un bel raccomandarsi con la sua affidabilità: sta di fatto che, nella lotta per l’uomo nella quale noi siamo coinvolti, la sua risposta è insufficiente.28

    


    L’uomo moderno però tende a identificare Dio come l’Onnipotente, anche se in realtà ciò che qualifica Dio non è l’onnipotenza: ciò che lo qualifica è l’amore infinito; siamo come lui se amiamo infinitamente, non se siamo potenti. Non serve accaparrarsi più potere possibile: la grande qualità di Dio è l’amore, non la potenza.


    Morte e resurrezione è il concetto su cui si basa anche la prima predicazione dei cristiani, ma non è mai imposta: Lui resta un Dio nascosto. Sant’Agostino a questo riguardo è molto chiaro:


    
      Ascese al cielo, mandò lo Spirito Santo, e non si mostrò visibilmente dopo la risurrezione a coloro che lo avevano crocifisso, ma [si mostrò visibilmente] soltanto ai suoi discepoli fedeli, perché non sembrasse che volesse quasi sfidare coloro che lo avevano ucciso. Era infatti più importante insegnare agli amici l’umiltà che sfidare i nemici con la verità.29

    


    San Francesco ha incontrato l’amato e l’ha conosciuto in modo tale che nel suo stesso corpo si sono impresse le ferite di Cristo sviluppando l’Alter Christus: si è cristificato, si è trasformato. Nella morte avviene sempre un ricongiungimento, per questo essa va preparata. Per millenni la morte è stata ritenuta esperienza suprema, che richiede preparazione. Oggi desiderio stolto è che debba arrivare quando non ce ne accorgiamo. Se ci rendessimo conto che la vita è orientata alla morte, investiremmo nella vita tutto ciò che serve affinché la morte diventi apertura, non chiusura.


    La morte è un modo per esistere. Michel de Montaigne scriveva che “se impari a morire, impari a vivere”.30 Chi insegnasse agli uomini a morire, insegnerebbe loro a vivere.


    La morte ci educa a vivere. Tutto ciò che è prezioso è reperibile in quantità limitata, pensiamo alla rarità dei diamanti. Ugualmente, la vita è preziosa perché ha una fine. La morte ha il grande merito di attribuire un valore enorme a ogni istante della nostra vita, rendendolo unico e irripetibile. Se non ci fosse la morte tutto sarebbe insulso e vuoto.


    Anche nella vita ultraterrena la condizione sarà dinamica, e questo ci offre un profondo sollievo. Gregorio di Nissa scrive che “andremo di inizio in inizio e gli inizi non avranno mai fine”.31 La vita dopo la morte sarà unica e irripetibile come questa vita. Alleniamoci alla preziosità di ogni istante, a vivere questi inizi infiniti. Viviamo in una dinamica di amore incessantemente rinnovato. Nell’Apocalisse si legge: “Ecco, io faccio nuove tutte le cose”,32 non che il Signore fa cose sempre nuove. Questi scritti ci insegnano che le scelte di amore e non amore che compiremo saranno decisive. È noto il racconto dell’inferno e del paradiso cinese: all’inferno c’è una montagna di riso prelibato, ma le bacchette sono così lunghe che nessuno riesce a mangiarlo; nel paradiso è uguale, ma ogni uomo nutre l’altro. Quindi il paradiso e l’inferno sono lo stesso luogo! Siamo noi che trasformiamo in inferno il paradiso. Il creato è un unico disegno d’amore, è il modo in cui noi entriamo in questo disegno che può farcelo conquistare o perdere.


    La condizione dell’amore è il fuoco. Possiamo entrare nell’amore infinito che è fuoco e fiamma, ma se la nostra vita è appiattita su qualcosa di combustibile, come le banconote, bruceremo e diverremo cenere. Se siamo paglia bruceremo, ma se diventiamo a nostra volta un sole d’amore, fra le fiamme ci sentiremo a casa. Sta a noi identificarci con la materia combustibile o essere soli d’amore.


    Chiudiamo il capitolo con le parole delicate che Jacques Decour, professore e romanziere tedesco, scrisse in prigione, in attesa dell’esecuzione nazista che gli tolse la vita a 32 anni, perché in esse è racchiuso un inno di straordinaria potenza, alla vita e all’amore:


    
      Ora ci prepariamo a morire gli uni e gli altri […]. Ci prepariamo, pensiamo a quello che succederà, che ci ucciderà senza che possiamo tentare un gesto di difesa […]. Ora è il momento di ricordarci dell’amore. Abbiamo amato abbastanza? Abbiamo trascorso diverse ore al giorno a meravigliarci degli altri uomini, a essere felici insieme, a sentire il prezzo del contatto, il peso e il valore delle mani, degli occhi, del corpo? Siamo ancora capaci di darci alla tenerezza? È tempo, prima di scomparire, nel tremore di una terra senza speranza, di essere interamente e definitivamente amore, tenerezza, amicizia, perché non c’è altro. Bisogna giurare di non pensare più ad altro che ad amare, amare, aprire l’anima e le mani, guardare con il migliore dei nostri occhi, stringere ciò che amiamo contro di noi, e camminare senza angoscia, diffondendo tenerezza.33

    

  


  
    
      a. Dettato dal leggendario Padma Sambhava nell’VIII secolo.

    


    
      b. Specifica di padre Bormolini al più generico termine di “relazioni” riportato nel suddetto studio. Esistono innumerevoli tipologie di relazioni, anche quelle fra vittima e carnefice e fra padrone e schiavo: la tipologia che ci rende felici è “qualificata dall’amore”.

    


    
      c. Il Mahabharata riporta la leggenda della principessa Savitri che affronta Yama, il dio della morte, per ottenere il ritorno in vita del suo sposo Satyavan. È un’allegoria del percorso dell’uomo dal suo stato mortale a una coscienza divina e una vita immortale.

    

  


  
    TASSO


    (TAXUS BACCATA)

  


  
    L’albero della morte è una piramide verde scura, una conifera longeva che riflette la luce con i suoi aghi sottili e lucidi, e conserva gelosamente l’ombra dentro di sé. Spesso nel bosco cresce solitario e monumentale, immutabile nelle stagioni. Solo in autunno si riempie di piccole bacche rosse carnose, e questa piccola gioia segna il tempo di una crescita lenta, scura e millenaria. I suoi semi cadono a terra avvolti dalle bacche rosse, ma non possono radicare nella terra per la grande ombra proiettata dalla pianta madre: sono affidati agli uccelli, che li trasportano in altri angoli del bosco. In Normandia e in Bretagna esistono tassi della circonferenza di 10 metri: nella loro cavità interna, un tempo, erano installati i fonti battesimali e si tenevano cerimonie religiose e pagane anche per i defunti. I Celti adoravano il tasso, albero sacro al druidismo: molti oggetti di culto erano intagliati nel suo legno. Il nome Taxus deriva dal greco tóxon (arco per le frecce) ed è assimilato alla parola latina toxicum, perché il veleno dei semi e delle foglie rendeva mortali le frecce di guerra. I Greci e i Romani avevano dedicato il tasso a Ecate, la dea degli Inferi. Nei riti di Eleusi, in Grecia, i sacerdoti portavano sul capo corone di rami di tasso, con un significato legato alla morte, ma anche all’immortalità. Nella nostra tradizione, il tasso è l’albero dei cimiteri o il guardiano delle chiese, dove viene potato fino a smarrire la sua forma meravigliosa e primordiale.
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    Modalità di somministrazione


    In medicina i suoi estratti sono utilizzati come chemioterapici nella cura del cancro: il taxolo è, infatti, utilizzato per curare il cancro mammario, il tumore ovarico, ma anche la leucemia e il tumore polmonare. Il suo potere antitumorale era noto fin dall’antichità nella medicina tibetana.


    Signatura


    Il segno del tasso è l’ombra. La sua crescita spontanea è molto particolare: i rami crescono verso il basso fino a toccare terra, dove mettono radici e ripartono come nuovi fusti, più giovani e vigorosi, che traggono forza dal vecchio tronco che li ha generati. Così si forma la cavità vuota centrale, mentre i nuovi fusti allargano la circonferenza dell’albero. E l’ombra al centro viene protetta.


    Il tasso vive fuori dal tempo, forse per questo è il protettore dei morti e del ciclo di rinascita. Un albero di vita prodigiosamente lunga era per gli uomini una promessa di immortalità, dunque di sopravvivenza nell’altro mondo. Un albero che varca i millenni, al cui interno si celebra un battesimo o un addio alla vita, è simbolicamente un legame fra gli antenati e le nuove generazioni. È una piramide vegetale, con l’ampia giovane base, i fusti più antichi e alti all’interno, l’ombra cava al centro. Un albero-tempio, in cui la morte rispetta la vita, e la vita rispetta la morte.


    Un giorno il tasso sceglierà noi e ci proteggerà nella sua ombra, con lui vivremo fuori dal tempo, lo attraverseremo mutando la forma. È un insegnamento antico: nulla muore, tutto si trasforma.


    Questo grande albero è una preghiera.

  


  
    PETALI DELL’UNDICESIMA LEGGE

  


  
    ACCOGLI IL PENSIERO DELLA MORTE


    
      Che giammai il sonno chiuda i tuoi occhi stanchi senza che ti sia chiesto: cosa non ho fatto e cosa ho fatto.


      Astienitene se è un male, persevera se è un bene.


      (Pitagora)

    


    È un esercizio importante. Se lo facciamo tutte le sere, arriveremo alla fine della nostra vita preparati. Non saremo angosciati di non avere più tempo di fare quello che avremmo potuto fare. La paura della morte svanisce. Possiamo accogliere il pensiero della morte ogni giorno, senza angoscia.


    Appunti di scrittura


    Appunta su un diario le emozioni che ti abitano e gli accadimenti che lasciano in te strascichi emotivi; scrivere ti aiuterà a fare chiarezza, a illuminare l’oscurità, a rileggere poi parole che avresti perso, sensazioni che si sarebbero dissolte nella corsa della vita. Ti aiuterà anche, con il trascorrere del tempo, a comprendere che alcune cose dovevano succedere perché altre potessero accadere, ti aiuterà a vedere un disegno un po’ più chiaro della tua vita. Le parole scritte sul diario saranno la narrazione che ti segue anche nella frenesia ininterrotta dell’esistere.


    Il gioco del vivere intensamente


    Meno una persona ha vissuto la sua vita più ha rimpianti. I rimpianti nel momento della morte sono tanti e lasciano l’amaro in bocca: “Avrei voluto vivere ciò che volevo e non quello che volevano gli altri”; “Non avrei voluto lavorare così tanto”; “Avrei voluto stare più vicino ai miei cari e agli amici”; “Avrei voluto esprimere maggiormente i miei sentimenti”, “Avrei voluto vivere una vita più felice”. Prova a immaginare l’ultimo tuo istante e che cosa vorresti cambiare nella tua vita da qui ad allora, senti affiorare le priorità, quelle vere. Prova a cambiare alla luce del tuo ultimo istante immaginato tutti gli altri istanti che hai ancora da vivere. Immagina di chiedere scusa a chi hai ferito, immagina di ringraziare chi merita il tuo amore, cambia strada se quella che stai percorrendo ti fa soffrire. Entra nella meraviglia della vita. Regalati un fiore.

  


  
    Dodicesima legge


    Rispetta Madre Terra

  


  
    Che fare dunque?


    Suggerisco il ritorno a una lingua primordiale, quella che esiste già, la più profonda conoscenza ed espressione che l’umanità conosca.


    Viene prima del linguaggio parlato, affonda le radici nelle manifestazioni di timore reverenziale.


    È presente in ognuno, musica elementare, riflesso del moto delle molecole e delle stelle.


    È lo schema genetico incorporato nella struttura delle foglie e nel muoversi pulsante degli ippocastani. È sommamente presente nei bambini, da cui la estirpiamo con l’istruzione.


    Ma è la storia del nostro posto nell’Universo, dobbiamo ricominciare a raccontarla.


    Quello che stiamo perdendo è la capacità di parlare al Tutto;


    i canti di celebrazione, la poesia della lode.


    ANONIMO

  


  
    Gli aborigeni d’Australia, il popolo più antico della Terra, da tempo immemore hanno mosso i loro passi in un territorio sconfinato, consapevoli che il loro cammino calpestava tracce antiche di esseri soprannaturali che avevano creato il mondo per poi inabissarsi nella terra o, forse, ascendere al cielo. Prima di scomparire, queste creature avevano dato un nome alla loro creazione: il Tempo del Sogno, epoca primordiale in cui ogni cosa prendeva vita, ogni specie veniva generata.


    Compito delle tribù era riportare in vita quel passato mitico attraverso rituali codificati nel tempo e nello spazio che permettevano di connettersi a quegli esseri celesti e ottenere da essi leggi e schemi di condotta che avrebbero guidato la vita della tribù in armonia e saggezza. Ogni uomo aveva il dovere di conservare e preservare il mondo, continuando a ripetere i meravigliosi accadimenti dell’inizio del tempo. Riportare in vita quegli inizi impregnava la terra in cui vivevano dell’energia del Sogno ancestrale. Una profezia narrava che, quando l’uomo avrebbe cessato di camminare nel Tempo del Sogno e di ripeterne la storia mitica, il mondo si sarebbe disintegrato, la vita sarebbe sfiorita e l’uomo stesso sarebbe scomparso dalla faccia della Terra.


    Tutta la spiritualità aborigena, dunque, poteva essere simboleggiata da un grande cerchio in cui si aveva l’intento di ristabilire il contatto profondo con questi esseri e rientrare nel mondo sacro del Sogno: ogni canto, ogni rituale assumeva un elemento salvifico, mantenendo gli aborigeni in vita attraverso una sorta di cordone ombelicale alla grande placenta che era il mondo, da cui tutto si dipartiva.


    Ogni aborigeno avvertiva la presenza degli esseri del Tempo del Sogno, ma solo l’Uomo Medicina era in grado di incontrarli e di parlare con loro, solo lui aveva accesso alle anime dei morti e degli spiriti. Divenire Uomo Medicina significava attraversare un’iniziazione mistica, che gli permetteva di entrare in un universo spirituale che avrebbe cambiato il suo mondo per sempre. Egli viveva contemporaneamente nei due mondi: l’universo materiale della tribù e l’universo sacro delle origini, strettamente intrecciati l’uno con l’altro. La terra da lui calpestata era piena di visioni.


    Presso gli aborigeni, tuttavia, ogni uomo era un ricettacolo di conoscenza, ogni membro all’interno della tribù – a cui apparteneva indissolubilmente – svolgeva un ruolo: c’era chi conosceva le leggi dello spirito e quelle della vita terrena, l’artista padroneggiava l’arte della pittura, il cerimoniere l’arte delle celebrazioni e i riti sacri della sepoltura, le donne trasmettevano la storia del mondo femminile grazie alla loro sapienza. In questo universo retto da regole codificate esistevano anche i custodi dei racconti del Tempo del Sogno, che avevano il compito di stabilire le connessioni tra le entità totemiche del passato e la terra che li ospitava, creando invisibili sentieri dei canti che accompagnavano la tribù nel lungo viaggio.


    Le leggi degli esseri che sanno dare


    Per gli aborigeni australiani l’essenza della vita spirituale era il totem, un oggetto materiale che proveniva dagli antenati, creato dalle mani di uno sciamano che aveva infuso in esso la potenza del suo sapere. Solo lo sciamano, infatti, l’Uomo Medicina della tribù, conosceva le leggi invisibili che governavano la materia, gli astri, le energie che abitavano il mondo dello Spirito. Egli poteva parlare con i defunti e raggiungere tutte le dimensioni dello spazio esistenti nell’universo. Allo spirito che si riteneva abitasse nel totem ci si rivolgeva per esaudire desideri, chiedere l’avverarsi della propria o altrui felicità e la risoluzione di problemi. Nel mondo aborigeno i totem potevano appartenere ai clan oppure al singolo. L’unione totemica, ovvero la connessione profonda fra l’uomo e la divinità incarnata del totem, era assoluta, coinvolgeva l’intera esistenza, era una sorta di marchiatura che soggiaceva a regole vitali. Nominare il proprio totem significava dichiarare la propria appartenenza al clan, rivelare ogni aspetto della propria persona, perfino il luogo in cui si era stati concepiti, l’origine della propria nascita (era in quel luogo speciale, infatti, che la sacralità della persona veniva alla luce e diveniva la radice a cui tornare dopo il lungo viaggio nomade attraverso il continente). Nella rigorosa adesione alle leggi totemiche, nessuno poteva uccidere o mangiare un animale che appartenesse allo stesso clan. Il totem poteva far sì che sul cammino si incontrassero altri esseri viventi, gli animali: da questo incontro poteva scaturire il sacrificio dell’animale, che si rendeva cibo per l’uomo il quale lo celebrava con profondo rispetto.


    Il totem era la chiave che apriva la porta alla visione di un universo intessuto di fili sottili che si intrecciavano con la vita degli uomini, consapevoli dell’esistenza di un mondo superiore. Questi fili tessevano un arazzo tra cielo e terra nel rispetto delle antiche leggi che seguivano le tracce indelebili lasciate dagli antenati. Ogni uomo che percorreva un cammino lasciava delle tracce; ogni azione, ogni sentimento, ogni evento andava purificato per allinearsi alle tracce della purezza originaria. La connessione con il totem era allora la via da percorrere, poiché indicava il confine tra la vita umana e quella ultraterrena che delineava il sentiero per raggiungere l’armonia.


    
      Per trovare il sentiero che non si può vedere, che nessuno ti può mostrare, devi solo cercare l’unico sentiero che esiste. Abbi fede in te stesso e nella via intrapresa. Ricorda che siamo tutti figli del Tempo del Sogno. Il nostro territorio va dal mare alle montagne, questo è scritto nell’Alcheringa (l’inizio della creazione). I confini sono segnati dalle linee dei canti. Tutte le tribù conoscono i loro versi e riconoscono sul terreno gli alberi, i torrenti, le montagne che abitano.1

    


    I sentieri del Tempo del Sogno aiutavano gli uomini a ritrovare la connessione con la natura che li ospitava, offrendo loro nutrimento sul cammino: fonti d’acqua a cui abbeverarsi, erbe e frutti da raccogliere, tane in cui ripararsi durante la notte. La conoscenza di questi itinerari veniva tramandata da canti e cerimonie rituali, una sorta di disegni orali noti solo agli iniziati della tribù.


    
      Cantare, cantare è importante. Possiamo cantare la bontà delle acque dei fiumi e della nostra terra, e cantare cosa siamo venuti a fare, qui sulla terra, non certo per soffrire, ma per conservarla e proteggerla. È per questo che siamo qui.2

    


    Gli aborigeni si muovevano costantemente per non impattare in modo eccessivo sulle riserve naturali e accompagnavano ogni azione con il rispetto verso la natura che li ospitava. Prima di strappare un essere vivente dal suo luogo abituale, prima di consumare la sua energia vitale, bisognava chiedere il permesso a Nungeena, la dea della Natura, e ringraziare il suo spirito.


    Tutto ciò che veniva cacciato o raccolto veniva condiviso. Esisteva una legge, quella degli esseri che sanno dare, che riportava ogni azione alla sua matrice originaria.


    La materia è ricca se lo spirito è ricco, e lo spirito non accumula e conserva, ma dona e condivide. È nello scambio che tutto cresce, fiorisce e si vivifica.3


    Strumenti straordinari della connessione tra i due mondi erano l’albero della pioggia e il didgeridoo, che venivano utilizzati per richiamare l’aldilà. L’albero della pioggia, un tronco simile al bambù chiuso alle estremità, conteneva centinaia di piccoli semi che emettevano, quando veniva girato, un suono simile allo scrosciare dell’acqua. Il didgeridoo era un lungo ramo di eucalipto scavato dalle termiti e levigato. Soffiando al suo interno si produceva un suono profondo che sembrava provenire dalle viscere della Terra. Il suono echeggiava sulle vie dei canti, amplificando le sonorità guida del cammino e dando vita a un mondo in cui lampi, tuoni, fiumi, venti… penetravano dentro l’uomo, che si beava dell’ascolto di questa musica sacra universale. Il suono potente del didgeridoo, creato dal soffio dell’uomo che vi immetteva tutta la sua energia, era capace di creare visioni e di guarire. L’universo si rispecchiava nel respiro circolare (indispensabile per suonare correttamente lo strumento, che non prevede mai interruzione del suono)a in un movimento che, senza soluzione di continuità, partiva dall’uomo e arrivava al supremo Creatore, per ridiscendere nuovamente.


    L’uomo viveva in questo cosmo appartenendo contemporaneamente anche a una dimensione sublime, a cui doveva riconoscenza e gratitudine.


    Ogni aborigeno possedeva un nome attribuitogli alla nascita dalla madre; il nome si evolveva con lui e poteva cambiare più volte durante l’esistenza: ogni volta che interveniva un’esperienza importante, a livello spirituale, e terminava una stagione della vita, il nome veniva modificato.


    Possiamo ispirarci a questo antico popolo per alimentare una relazione realmente viva, feconda e creativa, con l’ambiente naturale che ci circonda. Ovunque, anche nel centro delle grandi città, esistono isole di verde, oasi invisibili ai più, in cui la vita prende a spallate l’artificio e celebra madre natura. In molti templi e chiese, per esempio, i giardini vengono progettati in armonia con il panorama che vanno a celebrare. Per il buddismo zen, in Giappone, il vero libro sacro è la natura, e i paesaggi sono le righe delle pagine. I laghetti sono popolati dalle carpe sacre, le coloratissime Koi, i cui sinuosi movimenti invitano alla contemplazione. Nei giardini le pietre sono posizionate con disegni accurati per mostrarne i risvolti da diversi punti di vista, numerosi come le sfaccettature della vita.


    Anche noi possiamo celebrare il nostro giardino o la nostra casa con la bellezza di un fiore o di una pianta verde.


    Shintoismo moderno


    In Giappone, il Nihon, il Paese da cui la leggenda racconta che ebbe origine il Sole, esistono due religioni principali: lo shintoismo e il buddismo. Luigi Gatti, esperto di cultura giapponese, ci spiega che l’85 per cento della popolazione è insieme buddista e shintoista: per le attività attinenti alla vita (quindi per le nascite, l’attribuzione dei nomi, i matrimoni, le attività lavorative) è accompagnata dallo shintoismo e dai suoi mille amuleti che proteggono nel quotidiano; per i valori inerenti il regno dell’aldilà, il regno sottile dell’anima (per esempio, i funerali) è invece protetta dal buddismo. Vita e morte vengono equamente ripartite, e attenzione ed estremo rispetto vengono dedicati a entrambe.


    Buddismo e shintoismo sono componenti sincretiche di un unico sistema religioso, possono coesistere in una stessa persona e in una stessa famiglia, così come possono condividere uno stesso “tempio”. Grazie alla loro fusione, il Giappone ha maturato una peculiare identità religiosa e artistica, da sempre riconosciuta e apprezzata a livello mondiale. La sua forza risiede proprio nella mescolanza: non il dissolversi di un elemento in un altro, ma la convivenza pacifica e rispettosa di saggezze con matrici differenti, equilibrate e in armonia, arricchisce l’identità del Paese.


    Lo shintoismo, o shinto, letteralmente “la via degli dei”, è un cammino in cui non esistono idoli, precetti o divinità supreme: è una sorta di impercettibile presenza ad avvolgere dolcemente il popolo giapponese. Migliaia di dei della natura si muovono nell’esistenza dei giapponesi, sempre attenti a perseguire la via dell’armonia. C’è una parola che sintetizza il legame tra gli uomini e i loro dei: Musubi, la forza armonica e universale che lega indissolubilmente il mondo fisico umano a quello spirituale degli dei, i kami. Il concetto di Musubi è simile a quello cinese racchiuso nel termine Chi, traducibile con “energia, aria, spirito, soffio vitale”. Il Musubi dello shinto significa anche “nodo”, vocabolo derivato dal verbo “legare, dare forma, unire e concludere”. Il nodo è la forma che trattiene, che impedisce il distacco, che crea o rafforza il vincolo tra uomo, divinità e natura. È l’arcobaleno della sacra alleanza fra cielo e terra dell’Antico Testamento. Questa continuità di connessione è imprescindibile per lo shinto, che vede gli elementi divino, umano e naturale come i lati di un ipotetico triangolo della perfezione. Nel nodo si tessono speranze, attese, desideri, la forma intrecciata allontana gli spiriti malvagi. Per questo il Musubi è divenuto gesto e rituale, simbolo della concatenazione tra uomo e kami. Lo shintoismo è, infatti, un credo politeista, che venera le presenze naturali che regolano la vita quotidiana, la salute, il lavoro, attraverso la presenza dei ruscelli, delle cascate, dei fiumi che si intrecciano con la vita umana.


    Nella meravigliosa e variegata cosmogonia dello shintoismo, le divinità vivono a stretto contatto con gli uomini, popolano l’aria che gli uomini respirano, divengono pietre, alberi, montagne impenetrabili. Le aree e gli elementi ritenuti sacri sono delimitati dalla Shimenawa, la corda in paglia di riso che circoscrive il Divino. A questa venerazione si aggiunse il timore delle anime dei defunti, che portò a praticare riti intesi a placare le loro ire. Successivamente questi rituali si trasformarono in culto degli spiriti degli antenati: l’anima del trapassato conservava la sua personalità, e nelle cerimonie andava purificata per poi divenire, dopo un certo tempo, divinità ancestrale e tutelare. Sull’isola di Okinawa, nei giardini delle graziose casette lungo la costa, giacciono antenati sepolti, ma ancora protagonisti della famiglia che li abita, a significare una continuità della vita non interrotta dalla morte. Secondo la fede shintoista lo spirito umano è eterno, come i kami. La morte è semplicemente un cambio di forma, si accede a un altro tipo di esistenza (vedi il capitolo “Accetta la morte come compimento della vita”).


    I templi divengono luoghi dove la natura si dispiega in tutta la sua forza e bellezza, anche nelle grandi città. Essi manifestano la potenza degli elementi naturali. Anche grazie a questi spazi, il fedele può percepire la propria appartenenza a un mondo superiore, e grazie alla venerazione dei kami può comprendere la via da seguire, ricevere aiuto nelle difficoltà quotidiane e ampliare la sua visione spirituale sul mondo. Anche i luoghi naturali sono per il fedele shintoista fonte di contemplazione e percezione della dimensione divina dell’universo. Sui piccoli altari tradizionali presenti nelle case si celebra invece l’intima connessione del fedele con la sua divinità che, attraverso l’acqua, gli incensi e il sale, viene invocata e ringraziata ogni giorno in un dialogo costante.


    Possiamo ispirarci al sincretismo dello shintoismo per alimentare la devozione verso gli esseri vegetali. In un mondo in cui la tecnocrazia sta diventando imperante, connetterci con i sentimenti, con i pensieri e con le azioni alle creature vegetali che ci circondano può aiutare a bilanciare le forze in gioco.


    Anche i monaci hanno da sempre intuito il valore delle foreste. Fin dai tempi antichi hanno costruito i loro eremi e i loro monasteri in luoghi immersi nella quiete. Alcuni segni delimitavano l’accesso per non turbare l’animo degli eremiti che avevano scelto la foresta per proteggere il silenzio e l’ascolto della voce di Dio. Da sempre questi luoghi erano inerpicati su alture e nascosti alla vista da boschi imponenti. I monaci camaldolesi, fin dall’anno Mille, sono vissuti nelle terre del Casentino in stretta relazione con le loro foreste.


    Fin dal suo primo sorgere, la Comunità di Camaldoli stabilì un rapporto vitale con l’ambiente forestale sino ad assumerlo come simbolo e custode della vita monastica. Infatti i monaci interpretarono alcune specie arboree come valore simbolico e metafora delle virtù spirituali, trasformando il mondo naturale che li circondava in tangibile esperienza del sacro. L’abete bianco, per esempio, diventò simbolo della purezza e dell’elevazione spirituale del monaco e rappresentazione della sua scelta eremitica, presenza viva e sacra all’interno della comunità, che andava tutelata con attenzione e veniva regolamentata da leggi precise inscritte in un apposito codice forestale, dovere ineludibile per ogni monaco.


    Il concetto benedettino della stabilitas loci, di cui parla la regola di san Benedetto, ha a che fare con il legame di una specifica comunità con la fermezza del vivere in un luogo definito: significa sviluppare il radicamento in un ambiente, nutrirsi della perseveranza degli stessi gesti ripetuti, accogliere dentro di sé la bellezza della natura che in quel luogo ha impresso il suo marchio. Questo concetto imponeva ai monaci camaldolesi di creare con la natura circostante un dialogo profondo e reciprocamente proficuo. Le foreste divenivano allora il mezzo per l’elevazione spirituale di questi eremiti, che si nutrivano del loro silenzio e della loro forza primigenia.


    Alberi guaritori


    L’uomo, da sempre, ha un profondo legame con il regno vegetale. Rudolf Steiner diceva:


    
      La linfa verde delle piante e il sangue rosso dell’uomo sono fatti l’una per l’altro: l’uomo fornisce anidride carbonica alla pianta, la pianta ossigeno all’uomo.4

    


    Tuttavia, da sempre è riconosciuto all’ambiente forestale un carattere misterioso. Molti secoli fa gli alberi crescevano liberamente e dense foreste si estendevano dal Nord della Sicilia fino a quasi tutta l’Europa, verso il continente asiatico.


    
      Immaginiamo un ambiente fitto di vegetazione, in cui questi giganteschi esseri secolari ovunque scricchiolavano mossi dal vento, mentre le foglie frusciavano facendo entrare lampi di luce nel buio sottobosco, alcuni morivano schiantandosi al suolo: c’era ovunque tanta vita.

    


    Con questa frase, il bioricercatore e autore Marco Nieri apre la nostra intervista presso La Mausolea, sede dell’associazione La Grande Via, seduto nel giardino secolare immerso nella luce di marzo.


    L’uomo viveva in un habitat ricco di esseri, e quotidianamente aveva la percezione che nei boschi esistessero creature invisibili.5 Era una sensazione atavica, favorita da un’acuta sensibilità ancora vergine, che sorgeva da un luogo profondo dentro di noi, dove da sempre sono riposti le paure, l’istinto e le fantasie. Il bosco era un luogo misterioso, rispettato e talvolta considerato sacro, dove alcuni alberi erano oggetto di venerazione in quanto si riteneva che in essi dimorassero particolari divinità o creature sovrumane. Questo attribuiva agli alberi un carattere che addirittura travalicava la loro connotazione vegetale, assumendo un valore assai più complesso ed elevato. Dalla tradizione celtica, per esempio, sappiamo che la foresta era un ambiente in cui si entrava per apprendere dalla natura: i sacerdoti celti vi trascorrevano vent’anni insieme ai loro maestri prima di divenire eredi del loro sapere. Vivere così a lungo e in ascolto in un bosco significava sia apprendere dalle forme e dalle leggi della natura, sia entrare in contatto con le presenze che lo abitavano. La storia dei popoli antichi ci racconta che certi alberi, collocati in luoghi specifici, potevano diventare oggetto di venerazione, per esempio perché in loro presenza erano avvenute guarigioni inaspettate o fenomeni di visione o altre esperienze inspiegabili. Questi alberi diventavano, appunto, sacri: per collegarsi a essi si potevano officiare dei riti, e queste immense creature divenivano testimoni di templi all’aperto. È attitudine antica dell’uomo quella di trovare in natura spazi in cui riconoscere alla natura stessa un valore di sacralità.


    In virtù del timore del soprannaturale, tutti gli alberi ritenuti sacri erano rispettati, anche se considerati dimora di presenze non benefiche oppure ostili per l’uomo, e venivano quindi risparmiati dal taglio o dalle offese. Oggi gli alberi hanno in gran parte perduto il loro carattere religioso o spirituale, ma, seppure siano ancora oggetto di devastazione o trascuratezza da parte dell’uomo, attraggono un sempre maggiore interesse anche a livello scientifico per diverse ragioni. Riconosciamo a essi funzioni benefiche insostituibili a livello sociale e ambientale, come la produzione di ossigeno, il consolidamento dei terreni, la conservazione dell’acqua e tante altre… Gli alberi stanno risvegliando interesse in una società che si allontana sempre di più dal contatto intimo con la natura, ma per alcune persone questo allontanamento implica una spinta opposta: ritrovare in natura la sorgente e il sostegno della vita. Gli studi di Marco Nieri si collocano in un solco che nasce non dal desiderio utilitaristico di trovare necessariamente negli alberi qualcosa di benefico (la nostra società è avvezza a ricercare sempre ed esclusivamente un fine di utilità), ma dallo studio e dall’amore verso i luoghi sacri dell’antichità. In molti di questi contesti, infatti, accurate indagini hanno permesso di rilevare particolari caratteristiche elettromagnetiche della biosfera locale, che possono apportare a chi vi soggiorna differenti benefici a livello psicofisico. Anche nei giardini degli antichi chiostri la presenza di piante in alcuni punti, per esempio al centro, crea condizioni elettromagnetiche particolarmente favorevoli. La collocazione di certe piante in luoghi specifici del giardino sembra quindi obbedire, consapevolmente o no, a un criterio: utilizzare l’interazione tra alcuni campi elettromagnetici naturali presenti in quei luoghi e le piante stesse per modificare in maniera benefica l’ambiente di vita e di preghiera. Una predefinita scelta e collocazione della vegetazione permette agli alberi di emettere dei campi bio-elettromagnetici che si espandono su aree di decine di metri quadrati.


    Tutti gli esseri viventi emettono campi elettromagnetici, ma l’albero, più della pianta erbacea o del cespuglio, è una creatura che ha potenzialità enormi dal punto di vista bioenergetico: emette continuamente campi elettromagnetici che possono essere favorevoli al nostro organismo. Questo apre un’ulteriore potenzialità, che interessa la sfera del nostro benessere in natura. Quando tocchiamo un albero entriamo in contatto con campi elettromagnetici di debolissima intensità, ma di alta affinità biologica. La frequenza elettromagnetica emessa dall’albero ha sui nostri organi effetti immediati: il corpo è saggio, e tutte le nostre cellule sono in diretta connessione energetica l’una con l’altra quasi istantaneamente. Questo comporta l’invio di messaggi biologici, che possiamo chiamare informazioni, in modo che tutte le cellule li ricevano all’unisono. Il campo energetico emesso dagli alberi, ricco di informazioni che il nostro organismo riconosce, ha un effetto favorevole e misurabile su quasi tutti i nostri organi: basta stare in contatto con un albero o sostare in un’area influenzata dalla sua presenza per ricevere una sferzata elettromagnetica che comunica anche al cervello un segnale di salute, di attivazione e di benessere, che comporta anche effetti ormonali.


    È significativo come decine di studi scientifici6 abbiano evidenziato come l’esposizione ad ambienti naturali produca effetti notevoli a livello psicologico, emotivo e fisiologico.


    Una curiosa citazione nel libro di Peter Tompkins e Christopher Bird, La vita segreta delle piante,7 riferisce che il famoso cancelliere di ferro, Otto von Bismarck, aveva ricevuto dal suo medico curante la prescrizione di abbracciare la quercia del suo giardino mezz’ora al giorno per riprendersi dai gravosi impegni della giornata. Non possiamo verificare se sia vero o no, ma in passato e fino a non molto tempo fa il beneficio delle piante sulla salute era ben noto.


    La cultura popolare europea è ancora ricca di proverbi legati agli alberi. Gli alberi sono protagonisti di miti e storie in tutte le culture. Oggi in alcuni Paesi l’effetto positivo del verde è stato riscoperto dalle strutture mediche. In Scozia, per esempio, sono frequenti i medici che prescrivono “dosi di natura” soprattutto per alleviare patologie o disturbi psicologici e del comportamento. Occorre tuttavia fare attenzione a un effetto collaterale: quando la natura viene prescritta non ha lo stesso effetto di quando viene cercata, e la prescrizione rischia di essere percepita come un obbligo.


    Negli ultimi decenni si sta anche cercando di capire quali ambienti siano maggiormente benefici per la salute e attraverso quali meccanismi (per esempio studiando la frequentazione di ambienti naturali e forestali) si sia in grado di produrre il maggior beneficio a livello psicologico; si cerca anche di comprendere perché ci sentiamo più gratificati e rilassati ammirando certi alberi o certi paesaggi. Questo può essere funzionale anche per comprendere meglio quali alberi e quali ambienti siano più graditi all’interno di un parco cittadino.


    I benefici delle piante sono comprovati non solo a livello energetico, ma anche chimico. Gli alberi, infatti, producono monoterpeni, sostanze volatili componenti degli oli essenziali, che hanno un impatto molto positivo sul nostro corpo. L’emissione di queste sostanze, che equivale a una importante perdita di carbonio da parte della pianta, ha uno scopo non ancora del tutto chiaro: probabilmente i monoterpeni forniscono messaggi agli insetti impollinatori o agli insetti che contrastano quelli dannosi alla pianta, e sembra che veicolino segnali di comunicazione a distanza. In altri casi si nota che vengono emessi in maggiori quantità quando gli alberi si trovano in una situazione di leggero stress, come per esempio in carenza di acqua, o quando le piante sono attaccate da erbivori oppure da insetti, anche per segnalare alle altre piante di difendersi producendo sostanze sgradevoli ai parassiti.


    Un bagno di foresta


    In Giappone, Paese tradizionalmente legato alle divinità della natura e alla bellezza insita in ogni paesaggio naturale, si studia da anni il rapporto tra le foreste e l’uomo. Le ricerche del dottor Qing Li e altri hanno confermato, con studi di laboratorio prima e sul campo poi, che certe miscele di monoterpeni, emesse in particolare dalle foglie degli alberi tipici delle foreste giapponesi, se assimilate dalla pelle, ma soprattutto dalle mucose, in quantità sufficiente e per un certo periodo di tempo, stimolano la produzione di linfociti NK, i cosiddetti Natural Killer, che contrastano virus e cellule tumorali. Da qui è nata una delle prove scientifiche della validità del cosiddetto Shinrin-yoku, tradotto in occidente come forest bathing o bagno nella foresta, una pratica di immersione sensoriale nell’atmosfera del bosco che ha dimostrato di essere efficace anche nella riduzione dello stress e nel sostenere la nostra salute sia a livello psico-emozionale sia a livello fisiologico, soprattutto come pratica preventiva. In particolare, il termine Shinrin-yoku fu coniato nel 1982 dallo scienziato Tomohide Akiyama, direttore della Japanese Forestry Agency, e adottato dal Ministero giapponese dell’agricoltura, foreste e pesca, avviando un progetto nato dalla consapevolezza che, nella società moderna, l’uomo è continuamente immerso in una situazione di stress per il suo organismo (suoni a basse frequenze saturano il suo universo percettivo mascherando i suoni naturali; nel mondo del lavoro vige una competizione sfrenata, l’economia è tesa a un continuo sviluppo ormai insostenibile; le relazioni sociali sono complesse). L’intima connessione dei giapponesi con la natura ha loro suggerito di ritornare a una fonte di sapere originario per uscire dalla costante sensazione di sfinimento energetico in cui l’uomo è costretto a vivere. A causa di questa stanchezza profonda, si indeboliscono il sistema immunitario, la capacità di resilienza del corpo e della mente, e la malattia non può che essere l’ultimo baluardo per ristabilire il senso perduto delle cose, mentre è provato che sul nostro corpo i monoterpeni emessi dagli alberi possono favorire l’attivazione del sistema immunitario.


    Il forest bathing ora sta prendendo piede in tutto il mondo, ma le ricerche sono state condotte prevalentemente nelle foreste giapponesi, dove prevalgono alberi sempreverdi e con una grande massa fogliare emissiva, che rendono l’ambiente forestale ricco di queste sostanze. Se invece ci riferiamo ad alberi tipici delle foreste italiane o europee a foglia caduca, come per esempio il faggio o il castagno, i benefici dovuti ai monoterpeni si possono riscontrare da maggio fino a ottobre. Oltre alla tipologia di albero, anche la temperatura gioca un ruolo fondamentale nell’emissione di monoterpeni: quando scende al di sotto di un certo valore, le emissioni sono drasticamente ridotte. Fanno eccezione le conifere, come l’abete rosso o il pino domestico, dotate di strutture di stoccaggio (dotti resiniferi) in cui i monoterpeni vengono immagazzinati e da cui sono rilasciati anche nei periodi invernali, sebbene, ovviamente, in minori quantità. Quindi, soprattutto nelle foreste di abete rosso e con alberi dalla fitta chioma, è possibile inalare monoterpeni anche nelle belle giornate di sole invernali. I momenti in cui le foreste ne sono più ricche è la mattina, e le zone più elevate del bosco sono le aree in cui tendono ad accumularsi, poiché sono la componente volatile e leggera degli oli essenziali. Non deve stupirci che non tutti i monoterpeni abbiano odori percepibili dall’uomo: quelli emessi dalle leccete e dalle faggete, per esempio, risultano inodori per l’uomo. Altri, invece, sono caratterizzati da un forte segnale olfattivo: è il caso dell’odore di limone, che in realtà non proviene dal limonene (presente per circa il 70 per cento nella percentuale della miscela di monoterpeni), bensì dal citrale (che è presente per meno del 5 per cento).


    Anche il suolo è una fonte importante di sostanze organiche volatili biogeniche, che si formano dalla decomposizione del materiale organico proveniente dalle piante morte da parte di batteri e funghi del suolo e dell’apparato radicale delle piante. Si stima che il numero di microrganismi in un grammo di suolo forestale sia nell’ordine di 10 miliardi, e che le specie batteriche e fungine del suolo siano rispettivamente 100.000 e 1.000.000. Uno dei batteri più famosi è il Mycobacterium vaccae, un probiotico simile a quelli che compongono la nostra flora batterica intestinale, scoperto negli anni Novanta sulle rive del lago Kyoga, in Uganda. Inalandolo (da un terreno pulito!), possiamo rendere più agili dei meccanismi mentali e stimolare il sistema immunitario (che, come è noto, risiede in gran parte nell’intestino). È stato osservato, infatti, che criceti a contatto con questo batterio diventano “più furbi” e riescono a raggiungere il cibo più velocemente rispetto ad altri, oltre a dimostrare un comportamento meno ansioso. Ulteriori ricerche hanno sottolineato l’effetto immunoregolatore e antinfiammatorio di questo batterio.8


    Le sostanze volatili biogeniche sono molecole che regolano gli equilibri fra i diversi componenti dell’ecosistema del suolo e delle foreste. Essendo volatili, sono presenti nell’atmosfera forestale e possono influenzare la vita di chi in foresta vive o passeggia. La pioggia e la rugiada favoriscono l’evaporazione e spiegano il profumo che assume il bosco dopo la pioggia. Terpeni (ne sono noti oltre 40.000, prodotti soprattutto in boschi di conifere), isoprene (precursore dei terpeni, dei carotenoidi e dei tocoferoli), acetone, acetaldeide e altre aldeidi, metanolo, metilpropanolo, acido acetico sono fra le principali sostanze emesse.b


    La foresta è per eccellenza il regno delle divinità. Sabarimala è una zona montuosa del Kerala, coperta di foreste secolari, dove Ayyappan, una divinità molto amata nel Sud dell’India, figlio di Shiva e di Mohini,c meditò dopo aver sconfitto la malvagità degli Asura. Centinaia di migliaia di persone si recano ogni anno in pellegrinaggio, a piedi nudi, nella foresta di Sabarimala. Secondo Bede Griffiths, nel suo commento cristiano alla Bhagavad Gita, il significato profondo del pellegrinaggio è che le persone devono tornare di tanto in tanto nella foresta, nelle regioni selvagge, dov’erano prima di appartenere a una civiltà stabile e di avere una casa in una città.


    
      Abbiamo bisogno di ricordarci la libertà della foresta. Almeno una volta all’anno dovremmo uscire dalle nostre fisse dimore, lasciare i nostri possessi e i nostri attaccamenti, e poter vagare o fermarci in un luogo molto tranquillo, per essere liberi un po’ come i sannyasi.9

    


    Come abbiamo visto, gli alberi comunicano fra loro, e lo fanno anche con i microbi e i funghi che assistono le loro radici, con gli insetti utili e dannosi, con i grandi animali che se ne nutrono; è anche noto che noi uomini possiamo comunicare messaggi alle piante, che, se amate, crescono meglio. Pare logico, quindi, anche ipotizzare che le piante possano inviare messaggi all’uomo. Nella medicina occidentale già si riteneva che gli effluvi delle conifere fossero utili per la terapia della tubercolosi, motivo per cui i sanatori venivano costruiti nei boschi montani. Gli esercizi in foresta sono anche una delle basi della terapia di Sebastian Kneipp.


    Sono sufficienti anche brevi periodi di cammino in foresta, dell’ordine di mezz’ora-un’ora, per riscontrare effetti fisiologici (per esempio la riduzione dell’asma e delle dermatiti atopiche dei bambini), ed è logico ipotizzare che periodi più lunghi abbiano un impatto significativo sul rischio di sviluppare o dell’aggravarsi di patologie croniche. È dimostrato che dopo un’immersione in determinate foreste della durata di tre o quattro ore, il sistema immunitario riceve un input positivo che può perdurare anche per una settimana; se si raggiungono le dodici ore di immersione in foresta distribuite in tre giorni la prestazione del sistema immunitario è incrementata anche del 50 per cento per un tempo che può durare fino ai trenta giorni successivi.


    Grandi studi epidemiologici hanno coerentemente riscontrato che chi abita in aree ricche di alberi ha una mortalità significativamente ridotta rispetto a chi vive in aree più cementificate. La differenza è verosimilmente dovuta al minor inquinamento atmosferico, alla maggiore comodità di praticare esercizio fisico, ma anche alla bellezza e al silenzio – che conferiscono al sistema nervoso autonomo una maggiore capacità di gestire lo stress – e alle sostanze volatili emesse dalle piante.


    Trascorrere anche solo poche ore nel verde riduce la depressione e le sindromi di rimuginazione ossessiva. Scansioni cerebrali con risonanza magnetica nucleare hanno documentato effetti sull’attività della corteccia prefrontale (implicata nel circuito di stress) e sulla quantità di sostanza grigia in aree cerebrali deputate alla memoria.


    Per milioni di anni l’uomo e i suoi antenati hanno camminato scalzi e si sono seduti e coricati a terra nelle caverne e nelle capanne, dove il pavimento era di terra battuta, separati solo da pelli di animali o da stuoie che li isolavano solo minimamente dalle cariche elettriche del terreno. Oggi nel mondo ricco la nostra pelle non viene quasi mai a contatto con la terra. Portiamo scarpe isolanti e non stiamo quasi mai seduti o coricati in un prato. La Terra è carica elettricamente, e quando il nostro corpo ne è direttamente a contatto riceve elettroni che hanno chiari effetti sulla nostra fisiologia. È logico ipotizzare, in primo luogo, che abbiano un effetto antiossidante (l’ossidazione è una de-elettronificazione) e quindi riducano i danni da radicali liberi sulle macromolecole organiche e riducano lo stato infiammatorio. La superfice della Terra, con l’eccezione delle aree desertiche, è una preziosissima fonte illimitata di elettroni. Le correnti che si stabiliscono nei nostri fluidi, inoltre, possono influenzare l’equilibrio elettrolitico. Molti minerali, in particolare, si muovono nei nostri fluidi corporei carichi elettricamente. Uno studio in doppio cieco in cui metà dei soggetti hanno dormito o riposato per otto ore collegati elettricamente alla terra con una piastra e un filo di rame, per esempio, ha mostrato cambiamenti della concentrazione urinaria di calcio e di fosforo opposti a quelli causati dalla mancanza di gravità negli astronauti, per cui è logico ipotizzare che l’earthing, il collegamento elettrico con Madre Terra, migliori la salute delle ossa. L’escrezione renale di calcio e fosforo, in particolare, era ridotta. Lo stesso esperimento ha mostrato un aumento degli ormoni tiroidei e del metabolismo basale.d Altri studi randomizzati hanno mostrato una regolarizzazione delle variazioni circadiane del cortisolo, un miglioramento del sonno, dell’apnea notturna, delle sindromi asmatiche e la riduzione di dolori cronici e del dolore provocato sperimentalmente.e Sono state registrate variazioni elettroencefalografiche ed elettromiografiche, della variabilità del ritmo cardiaco e della conduttanza cutanea suggestive di un’attivazione del sistema parasimpatico. Altri studi hanno mostrato un potenziamento delle difese immunitarie,f una riduzione della viscosità del sangue (dovuta a ridotta aggregazione dei globuli rossi), una riduzione dei sintomi di infiammazione (calor, rubor, dolor, functio lesa) e una concomitante riduzione dei globuli bianchi plasmatici. Stato ossidativo e stato infiammatorio sono fra le cause più importanti delle malattie croniche legate all’età (cardiovascolari, broncopolmonari, neurodegenerative, renali). Si può ipotizzare che la mancanza dell’effetto antiossidante e antinfiammatorio del contatto con la terra sia una delle cause dell’aumento pandemico delle malattie croniche osservato nel corso dell’ultimo secolo. Torniamo a camminare scalzi quando ci è possibile, evitiamo le scarpe di gomma e cerchiamo ogni occasione di contatto con la terra, meglio se in foresta, dove si sommano altri effetti benefici.


    L’insostenibile potenza elettromagnetica


    Numerosi studi sulla neurobiologia vegetale dimostrano che le piante sono organismi dotati di una forma di intelligenza complessa:10 sono in grado di organizzarsi e di prendere decisioni; ricordano gli eventi accaduti; in qualche modo sanno contare (la pianta carnivora Mimosa pudica, per esempio, fa scattare la molla di chiusura solo se i suoi peli vengono toccati dall’insetto entro un certo lasso di tempo); attraverso le radici riescono a captare più di venti diversi parametri ambientali; possono dirigersi verso l’acqua perché ne percepiscono la frequenza oscillatoria nel sottosuolo; possono, in qualche modo, vedere e hanno strutture cellulari che permettono di orientarsi e addirittura di capire se hanno vicino sostegni o supporti o di rendersi conto se ci sono nei loro pressi degli esseri viventi. Non a caso le piante esistono sulla Terra da almeno 500 milioni di anni (a fronte della nostra longevità di 5 milioni di anni, considerando i nostri avi più remoti, quelli che vivevano insieme agli australopitechi). Se questi organismi esistono da così tanti milioni di anni pur non dotati di capacità di movimento, se non minime, è ovvio che hanno raffinato nel tempo le loro strategie evolutive: dalla loro postazione devono necessariamente ricavare una serie di informazioni che permette loro di sopravvivere (sapere dov’è l’acqua, orientarsi con le stagioni in maniera esatta, ma anche entrare in collaborazione con campi elettromagnetici che nutrono anche la loro vita), in stretta relazione con il loro ambiente circostante.


    Oggi le piante non sono più immerse solo in un ambiente permeato da campi elettromagnetici naturali più o meno benefici. Anche la nostra salute è in uno stato di equilibrio precario, a cui possiamo cercare di far fronte attraverso attività fisica, corretta alimentazione, pensieri positivi, buone relazioni: siamo tutti più deboli, aggrediti o fortemente indeboliti a livello fisico da campi elettromagnetici artificiali e dall’inquinamento chimico ubiquitario.


    È questo il frutto di una società che si è votata all’economia come valore fondante, perdendo altri preziosi aspetti dell’essere umano.


    Possiamo diminuire questa debolezza, ma non possiamo annullarla. A questo scopo gli alberi sono fra gli elementi più benefici che abbiamo a disposizione in natura. Come abbiamo visto, restare in contatto con essi è una forma eccezionale di contrasto alle aggressioni del nostro corpo.


    Ciò non significa che le piante possano sopportare tutto. Dobbiamo avere un grande rispetto per questi esseri viventi che, se opportunamente curati, sono una potente sorgente di benessere.


    Chi non può accedere a una foresta può comunque farsi aiutare dalle piante di casa. Possiamo prendere contatto con esse: ci sono piante particolarmente benefiche (per esempio le palme, come l’areca o la kenzia), che hanno un’ottima emissione elettromagnetica e aiutano a depurare l’aria dai principali inquinanti domestici, tipo il benzene e la formaldeide. La grande maggioranza di piante d’appartamento sono di tipo tropicale e provengono dal sottobosco; molte di esse sono velenose, perché si sono evolute in un ambiente in cui dovevano gestire i rifiuti degli altri organismi vegetali e animali e dovevano difendersi dagli animali predatori (sono tossici, per esempio, la stella di Natale, il ficus, lo spatiphyllum). Questo non significa che la loro presenza sia dannosa per l’uomo, perché il loro fusto è troppo leggero per emanare campi elettromagnetici nello spazio circostante, mentre sono comunque utili all’ossigenazione dell’aria e favoriscono l’eliminazione di molti inquinanti comuni nelle nostre case, fra cui i composti organici volatili, prodotti da molte delle nostre attività oltre che provenienti dall’esterno.


    Le piante in casa avvicinano la natura al nostro habitat personale e ci portano emotivamente in un giardino ideale. Questa capacità di risvegliare l’affinità con la natura, tuttavia, è più efficace se assembliamo una serie di piante di tipo diverso, creando un ambiente naturale più ricco e variegato. In questo caso, possiamo contare sull’effetto psicologico favorevole che potenzia la concentrazione e l’attitudine a stare al lavoro per molto tempo. È dimostrato che un ambiente di lavoro verde riduce l’assenteismo e aumenta la produttività fino al 15 per cento e oltre.11 Se avete un’azienda, dunque, o se lavorate da casa, investire in piante è una mossa strategica.


    Ciascuno di noi ha un senso estetico che nasce dalla cultura personale, dall’ambiente familiare e dai nostri geni. Pare, per esempio, che la forma più gradita di albero fino a una certa età sia quella dell’acacia della savana, ovvero un albero con la chioma sparsa: questo è valido anche fra i bambini che non ne hanno mai visto uno.12 Il fattore culturale agisce nella crescita e condiziona poi le preferenze: nei Paesi nordici, infatti, i ragazzi apprezzano generalmente di più le conifere come i pini o gli abeti. Le tendenze estetiche quindi possono variare in base al nostro carattere e ad altri fattori, ma il beneficio che gli alberi ci offrono dal punto di vista elettromagnetico, ambientale o fisiologico vale per tutti.


    Smarrimento


    Siamo su un ottovolante che gira veloce portando con sé frammenti di ecosistemi che si sfaldano, che perdono consistenza, specie animali che si estinguono a una velocità mai pensata prima. L’umanità intera sembra non accorgersi della distruzione messa in atto per il solo scopo dell’arricchimento e del potere personale di pochi. Lanciati in questa folle corsa, consumiamo ecosistemi marini e pezzi di terra come se tutto questo fosse ricreabile. Viviamo costantemente immersi in una cacofonia di rumori che ottunde i nostri sensi e non ci permette di ascoltare il canto della Terra. Abbiamo perso le tracce acustiche di riferimento per connetterci alla natura, in un bosco senza segnaletica non siamo più in grado di orientarci, gli elementi naturali non ci svelano più alcuna direzione. Brancoliamo in un mondo di cemento in cui abbiamo perso le orme che ci conducevano a orientarci per ritrovare la via della salvezza. Avvolti da una gigantesca ragnatela tecnologica, viviamo attraverso cellulari e computer, prolungamenti del nostro corpo: da loro dipendiamo per ogni cosa, per il lato materiale della nostra esistenza e per le relazioni sociali, che solo in apparenza sembrano appagarci.


    Da molti anni gli scienziati di tutto il mondo urlano la loro paura dell’estinzione dell’umanità, cercano di mostrarci i terribili scenari a cui andremo incontro se non rallentiamo la corsa, se non iniziamo subito, consapevolmente, a prenderci cura del pianeta che ci ospita. Ma il loro urlo sembra non pervenire alle nostre orecchie: celati in un bozzolo da cui non vogliamo uscire, chiudiamo i sensi a tutto ciò che non vogliamo udire. Ci muoviamo come elefanti in un luogo prezioso, urtando e rompendo tutto ciò che incontriamo sul nostro passaggio, incuranti del cambiamento climatico, dei ghiacci che si sciolgono, delle specie che si estinguono ogni giorno, di interi ecosistemi che si annichiliscono. Nella sola ondata di calore del 2016 un terzo del più grande sistema di barriere coralline al mondo, il Great Barrier Reef,g è sbiancato, ossia morto irreversibilmente. La foresta primaria, il luogo in cui esiste la più alta concentrazione di vita della Terra, e la barriera corallina, foresta sottomarina di coralli, sono destinate a veder scomparire la loro biodiversità. L’uomo, avvolto nel suo antropocentrismo come in una coperta che gli annebbia la vista, non vuole rendersi conto della verità profonda che gli si mostra ogni giorno. Senza il nutrimento che la Terra gli offre attraverso la varietà infinita delle sue manifestazioni, sembra destinato anche lui a estinguersi senza speranza. È un grido accorato quello della Terra, un tentativo di salvare l’uomo da se stesso, per questo essa muove la sua superficie attraverso terremoti, eruzioni, maremoti: per avvertire chi la abita che ha imboccato una strada di non ritorno. Ma il grido di aiuto arriva alle orecchie di pochi, gli altri continuano come se nulla fosse a infrangere la crosta terrestre e tutti i suoi tesori, a inquinare dissennatamente fiumi e oceani, a soffocare con montagne di plastica il delicato equilibrio della natura, a profanare montagne sacre per scavare alla ricerca di petrolio e gemme, azioni sacrileghe verso terre e culture.


    Una Terra ormai sformata e disorientata come un animale in gabbia urla il suo disagio: d’inverno sbocciano fiori estivi, a occhi attenti e orecchie vigili arrivano segnali precisi di distorsioni e anomalie che non potranno portare a nulla di buono. Pochissimi sono in grado di imboccare la strada del coraggio e osano osservare ciò che sta accadendo e muovere passi decisi per impedirlo. Sono gli esseri umani consapevoli che ogni creatura è indissolubilmente legata alla Terra che ci ha dato la vita e ci sostiene ogni giorno, sono coloro che la ringraziano e che impiegano il loro tempo per cercare di cambiare quella che sembra una rotta inevitabile. Quelli che se ne prendono cura sono i nativi di ogni parte del mondo, sono coloro che hanno viaggiato per raccontare che cosa sta accadendo, sono i giovani che, armati dei loro sogni, cercano un futuro pieno di vita, sono gli scienziati che inseguono la chimera di un futuro diverso. Sono coloro che compiono piccole azioni ogni giorno, piantano un albero, raccolgono cartacce e salvano un animale. Tutto ciò che viene inflitto alla Terra diventa una ferita sul nostro stesso corpo. Possiamo scegliere di nutrirci senza provocare dolore alle altre specie, di vivere nella semplicità di una vita che non danneggi gli altri esseri viventi. Possiamo camminare, come ci invitano i nativi americani, compiere passi di pace danzando sulla Madre Terra senza offenderla.


    Mille sono i modi per connettersi a lei, ognuno di noi può scoprire il proprio in questo tempo difficile. Nel bellissimo libro L’arca dei suoni originari,13 David Monacchi, ricercatore del suono, insegue un sogno: registrare e riproporre l’acustica della biodiversità delle foreste primarie per denunciare l’estinzione in atto. Il suo sogno è lungo molti anni e si snoda nei luoghi più impervi del pianeta per raccogliere tracce di suoni che un giorno non apparteranno più a questa Terra. Una memoria del brulichio della vita, interconnesso al tutto, che oggi stiamo spazzando via incuranti del danno che ciò apporta anche alla nostra specie. Il racconto dei pigmei che sanno orientarsi nella foresta da sempre ci rivela la nostra incapacità di seguire un qualsiasi sentiero che non sia segnalato:


    
      I pigmei, per orientarsi nella foresta, hanno sviluppato una raffinatissima percezione della direzione e della distanza. Tutti i nativi e i pigmei guardano ai suoni come a una costellazione, un’immagine acustica del paesaggio in cui si muovono. Si orientano con il suono per esempio di uccelli stanziali, sapendo quali specie si muovono e quali si spostano in foresta. La foresta diviene un firmamento vivente con punti cardinali distanziati nel paesaggio sonoro.14

    


    I pigmei devono per forza essere connessi a ciò che li circonda, ne va della loro esistenza. In tutti i popoli nativi conoscere profondamente l’ambiente significa poter sopravvivere in luoghi a volte inospitali e densi di pericoli, significa affinare le proprie capacità per mettersi in risonanza con la Terra e con gli altri esseri che la abitano sviluppando competenze che sono funzionali all’armonia della vita. Per questa empatia, racconta ancora Monacchi,


    
      i pigmei imitano, nel canto degli uccelli, una struttura del paesaggio sonoro portandola nella loro musica, cantano insieme alla natura come se fossero tutti un unico organismo […] Per questo le bimbe della tribù, quando vanno a raccogliere i funghi, imitano il canto degli uccelli cantando una melodia fatta ognuna di un pezzo che impone loro di stare vicine mentre la eseguono. Istintivamente sentono che il loro canto le aiuta a non perdersi, come se l’imitazione del canto degli uccelli fosse il loro filo di Arianna, una dolce catena che le tiene insieme.15

    


    C’è nella saggezza antica di queste popolazioni, sparse sul globo terrestre, un sapere che l’uomo moderno, che vive nelle città piene di suoni assordanti, ha perso. Abbiamo dimenticato la cantilena originaria che ci legava ai nostri antenati, al ritmo delle stagioni, al nutrirsi di ciò che la natura ci offre. Soprattutto, abbiamo perso il rispetto per la madre e la conoscenza ancestrale, e muoviamo i nostri passi come ubriachi che hanno smarrito la via maestra (ovvero che stanno peccando, secondo il significato etimologico di “smarrirsi”). Conclude Monacchi:


    
      All’umanità spetta oggi un cambio di paradigma filosofico e culturale, obbligatorio per mitigare l’impatto ecologico dei grandi cambiamenti che ci attendono nei prossimi decenni. Da uno storico antropocentrismo che ha permesso alla nostra specie di svilupparsi fino alla società tecnologica a un auspicato ecocentrismo, che ci assicura di non ultimare le risorse globali disponibili e di evolvere verso un’umanità sostenibile. Vanno salvate quanto prima porzioni di ecosistemi che conservino il patrimonio genetico del mondo e, soprattutto, mantengano la rete della vita, quell’intelligenza sistemica che tiene insieme i processi naturali negli habitat e il capillare mosaico dell’evoluzione.16

    


    Ogni specie, infatti, può ricreare un suono originario, una sorta di individualità sonora che contribuisca a creare la sinfonia di un mondo entro i cui confini ognuno giochi un ruolo fondamentale. Il canto dell’universo è composto da milioni di flebili voci, che insieme creano l’incantevole concerto dell’esistenza. Nell’habitat naturale ogni suono che viene prodotto svolge una precisa funzione: porta con sé una preziosa informazione a tutto l’ecosistema circostante, ogni azione svolta è accompagnata da una finalità. Nell’equilibrio della natura non c’è spazio che per una legge, la stessa che consente di muovere magistralmente le stelle e i flussi migratori degli uccelli. L’uomo ha il compito, secondo questa legge, di prendersi cura di quanto è in suo potere gestire con rettitudine: dovrebbe aiutare a crescere ciò che la vita pone fra le sue mani, siano essi alberi, terra, sogni o bambini. Travolto dalla sua corsa, ha smarrito i punti cardinali, non sa più dove sorge il sole, non sa più riconoscere le stelle, gli animali sono solo esseri inferiori e nel suo delirio di onnipotenza ha interrotto ogni contatto vitale con la terra, divenuta solo un suolo da profanare. La brama di possesso offusca la sua visione, e il suo cammino è diventato pesante e impaurito.


    L’uomo, convinto di essere padrone dell’universo, non è capace di avere alcuna lungimiranza, non ha più una visione della propria esistenza. Questo tipo di uomo non dimostra alcuna apertura alla vita e finirà per chiudersi lentamente nella propria esistenza, tanto da non consegnare la vita neppure a chi viene dopo di lui, ai suoi figli.


    
      Quest’uomo prova un amore che si ferma solo all’epidermide, ovvero al primo contatto della relazione, e che punta ad avere rapporti di superficie, perché ha paura della solitudine, che lo conduce a panorami desolati nel suo deserto interiore.17

    


    Vivere la natura nella nostra quotidianità non è impossibile, non rassegniamoci a distaccarci da lei. Lasciamoci incoraggiare dalle parole di Marco Nieri.


    
      È sufficiente un alito di vento carico dei profumi della primavera, un raggio di sole che filtra tra gli alberi, la bellezza di un germoglio che si apre in un fiore e subito si accendono lampi di emozioni senza limiti di spazio e di tempo.


      Come esseri umani, siamo in grado di riflettere sulla nostra esistenza e osservare consapevolmente il nostro mondo interiore. Questa capacità, forse unica nel regno animale, ci offre la grande opportunità di comprendere che non viviamo solo per soddisfare le nostre esigenze materiali, ma che siamo in stretta relazione con quello che ci circonda, e che possiamo sostenere la nostra esistenza nutrendola con quello che è il “cibo” essenziale e il tessuto che collega la vita sul nostro pianeta, che chiamiamo natura.


      Le nostre radici affondano in un lungo passato che piano piano ha plasmato l’essere umano così come è oggi: uomini con un corpo fatto per correre e stare in foresta, per odorare e scrutare lontano, che in pochi decenni hanno appreso a restare in posizione seduta per ore, in luoghi artificiali e spesso desolatamente chiusi. Uno stile di vita, questo, che ci priva dell’integrazione e attivazione dei sensi, che non siano quelli sovrautilizzati rivolti a specifiche attività. O addirittura che richiede di assopire le nostre percezioni, per non essere sopraffatti dall’eccesso di stimoli imposti da una quotidianità complessa. Questo crea un mondo dove cresce l’importanza che rivolgiamo alla mente e al controllo, fondato su un equilibrio fragile in cui è facile ricadere nell’ansia, nella preoccupazione e nello stress.


      Esiste un rapporto diretto tra i sensi e la mente, alla quale stiamo delegando una parte importante delle nostre scelte. Ma così facendo dimentichiamo di alimentare la nostra connessione primordiale con la sensorialità che nasce dal nostro antico e innato rapporto con la natura. Questo è il motore spesso invisibile che ancora ci sostiene e di cui, come dice E.O. Wilson nella sua ipotesi Biofilia, abbiamo un’autentica necessità neurologica, che come un magnete ci attrae nel verde per ritrovare sollievo e benessere.


      Da tempi arcaici vissuti in natura e dalle prime esperienze di fanciulli ci è rimasto un ricordo impresso nella mente più profonda. Una traccia che va oltre i sensi e che coinvolge il nostro inconscio, l’istinto e l’immaginazione. Si tratta di un richiamo pronto a emergere e a collegarsi con la natura come la coda dei Na’vi, gli abitanti di Pandora di Avatar. Il risultato di questo contatto è la raccolta di informazioni elementari, semplici ma generose, come iniezioni di autenticità che entrano nel nostro mondo regalando consapevolezza e riposo per la mente irrequieta.


      La natura offre dunque stimoli e messaggi carichi di contenuto, energie che informano il corpo e lo spirito, e apre le porte della fantasia e della creatività. Lei, la natura, non è buona o cattiva, come non è necessariamente bella o brutta, oppure giusta o ingiusta. Non è qui per parlarci, ma se vogliamo riconnetterci con essa, spetta a noi andare alla ricerca degli elementi che ci offre per sostenere il nostro benessere.


      Osservare, esserci e agire sono le modalità con cui possiamo fruire al meglio di un ambiente naturale, tenendo ben presenti sia le caratteristiche del luogo, ma anche il livello delle nostre energie mentali, la nostra personale attitudine e lo stato nel quale ci troviamo in quel momento.


      Gli strumenti che abbiamo per questo avvicinamento sono risvegliati attraverso la luce e i colori, i suoni, il tocco, i sapori e i profumi, come guide gentili su cui scorrono dolcemente i pensieri, mentre la mente evoca vissuti antichi e si apre a nuove visioni.


      Come abbiamo visto, dietro a quello che osserviamo in natura ci sono anche altri elementi che sfuggono ai sensi e agiscono sulla psiche e la fisiologia del nostro corpo. E le forme naturali non sono solo architetture, ma simboli e archetipi che l’inconscio decodifica e ritrova nell’armonia dei rami, nelle foglie, nei fiori, nel panorama. In natura tutto ha significato ed è stimolo che l’intelligenza del nostro corpo raccoglie, affronta ed elabora a livello personale. Il modo migliore di vivere questi momenti è di attivare l’attenzione: essere presenti e recettivi in un contesto naturale è una dimostrazione del nostro senso di appartenenza all’ambiente, frutto dell’istinto e delle nostre precedenti esperienze. Questo induce la contemplazione, la riflessione, la curiosità capaci di svelare la potenzialità rigenerante del luogo e di attivare le nostre energie di autoguarigione.18

    


    La (necessaria) consapevolezza dell’universo


    Nelle grandi città piene di cemento e di rumori il sistema simpatico (funzionale alla scarica di adrenalina del mordi e fuggi in situazioni di allerta) è costantemente in tensione, come se a ogni istante qualcosa di pericoloso possa accadere. Quest’attivazione permanente logora, a lungo andare, l’intero sistema.


    Il sistema parasimpatico, la cui funzione è regolare la salute attraverso il rilassamento, è messo ogni giorno a dura prova da un’accelerazione che lascia poco spazio alla cura del silenzio e del rilassamento profondo.


    Esiste una parola giapponese che indica un sentiero: yugen, la consapevolezza dell’universo, che risveglia nell’uomo un sentimento profondo difficilmente esprimibile a parole. All’inseguimento della sensazione evocata da questo termine, studiosi e scienziati giapponesi hanno lavorato fin dagli anni Novanta per scoprire l’intima connessione dell’uomo con la natura e per generare in lui uno stato di benessere. Loro alleati sono il legno delle foreste, dei maestosi cedri dell’isola di Yakushima, vecchi di 5000 anni, e la vegetazione di muschi e licheni, unica al mondo. La scienza della terapia forestale ha origine da qui: dagli oggetti di uso quotidiano, che rimandano alla connessione con la natura, dalle case e dai templi di legno. Dalle vetrate delle abitazioni si scorgono alberi dalle meravigliose forme e sinuosi bonsai che narrano il legame forte di questo popolo con la natura in cui è immerso. Lo shakkei, letteralmente “scenario prestato”, è la tecnica architettonica che presiede all’armonia che deve stabilirsi fra gli edifici, i parchi e il luogo che li ospita. La biofilia, dal greco “amore per la vita”, termine coniato per la prima volta da Erich Fromm, è la tendenza psicologica a essere attratti da tutto ciò che è vivo e vitale e, nell’accezione specifica, a riconoscere il legame tra le cellule del corpo umano e la natura circostante. A nutrire la nostra relazione con il mondo naturale è l’energia psichica, affiancata all’intelligenza naturalistica che rappresenta la piena realizzazione delle potenzialità insite nell’occuparsi del mondo. Questi comportamenti innati, che raccontano la vita evolutiva dell’uomo sulla Terra, si stanno perdendo. Per questo i giapponesi hanno pensato di ripartire dal punto preciso in cui l’uomo ha cancellato le tracce dei suoi passi nella foresta e si è diretto in modo deciso verso gli agglomerati urbani.


    Grazie allo Shinrin-yoku, l’uomo può riprendere contatto con il terreno, può sentire i suoi piedi ancorarsi alla terra, può esplorare il cielo guardando verso le stelle e la cima degli alberi, contemplare con stupore il frattale di una foglia o di un tronco d’albero, evidenze della perfezione della natura. Può risvegliare i suoi sensi, prestando orecchio al canto degli uccelli e al suono cristallino di un ruscello, odorando un mucchio di foglie d’autunno e la resina di un vecchio tronco, aprire le mani per tastare la fragranza della terra bagnata di rugiada. E, soprattutto, può nuovamente dilatare il tempo, come se un grande orologio dispiegasse le sue ali con una lentezza nuova. È grazie a questo tempo rallentato che la contemplazione diviene possibile, che ogni singola creatura e suono entra a far parte dell’osservatore; in questa sospensione il sistema può concedersi di rilassarsi, di riappropriarsi del suo tempo interiore. Una piccola foglia diviene allora rappresentazione dell’universo, e una farfalla dalle grandi ali variopinte può elevare verso l’infinito.


    Riscoprire la propria connessione con ciò che da sempre è lì ad aspettarci diviene un rito di riappropriazione di ciò che appartiene all’uomo dalla sua creazione. Il suono della foresta, il canto del vento che scuote le cime degli alberi è qualcosa che riconosciamo nella profondità di noi stessi, qualcosa che oggi abbiamo dimenticato, ma che ci riporta alla nostra infanzia, in cui tutto era possibile.


    L’immersione nella foresta ci lega alle radici arcaiche dell’uomo, il buio della notte illuminato da mille occhi suscita in noi una paura atavica, che ci riporta a un passato remoto in cui lo spazio era da condividere con animali selvaggi e la foresta era la nostra casa comune.


    Il suono della foresta popolata da tutti i regni suscita, nel contempo, nostalgia e paura dell’ignoto.


    Tutto quello che avviene in natura osserva dei ritmi. Macroritmi legati alle stagioni e microritmi legati alla singola specie che definisce, attraverso il canto, il suo territorio, e attraverso il silenzio l’interazione con i suoi simili. Ascoltando il canto d’amore di un uccello in una foresta, percepiamo anche il silenzio che sottende alla risposta dell’altro. Nell’armonica bellezza di una sinfonia in cui foresta, pioggia, vento sembrano cantare un unico coro, l’essere umano si scopre minuscolo punto nell’immensità dell’universo.


    Abbiamo dormito sotto le stelle una notte d’estate, nelle meravigliose foreste del Casentino, su un’amaca appesa tra due alberi pieni di vigore. Non riuscivamo a chiudere gli occhi sulla meraviglia del cielo che cambiava colore, sulle stelle che sembravano ammiccare tra le cime degli alberi, sul fruscio della vita che sentivamo svolgersi tutt’intorno a noi. C’era nel suono profondo del silenzio una sorta di anelito a sentire oltre. Di fronte all’immensità della creazione tutto sembrava perdere consistenza, nella purezza della visione ritrovavamo il nostro posto quali piccole forme viventi accanto a milioni di altre.


    Questo è ciò a cui aspira la terapia delle foreste cominciata in Giappone e sbarcata in altre foreste del mondo. Il viaggio riparte da una notte stellata e dall’ascolto della melodia di un piccolo ruscello montano, dall’immersione in un laghetto in cui si specchia il cielo. Dalla semplicità del sentire che i nostri piedi sono radici immerse nella terra, i nostri occhi sono gli strumenti per leggere il firmamento, e le nostre orecchie ci connettono all’intero universo dei suoni udibili attraverso il canto d’amore dei grilli.


    Komorebi è una parola giapponese che racconta di quel particolare istante in cui il sole filtra tra le foglie in una radura, raccontandoci lo splendore della luce.


    Dalla potenza delle grandi foreste primarie possiamo passare alla perfezione simbolica di un albero bonsai che rappresenta, in miniatura, il grande albero della foresta. La natura, eterna guaritrice, si prende cura di noi abbracciandoci e creando in noi una sorta di stupita attenzione, che ci cura dalle ferite del vivere quotidiano lasciandoci un senso di meravigliosa nostalgia. La foresta sulla terra e la foresta sott’acqua divengono archetipi della vita originaria; possiamo cercare le infinite interazioni nate dentro di loro, dentro un fiore selvaggio o un legno dai mille profumi del sottobosco. La nostra anima se ne nutrirà ringraziandoci, e noi potremo finalmente aprire gli occhi sullo splendore del mondo.


    
      SHINRIN-YOKU


      Shinrin-yoku è un vocabolo composto da tre ideogrammi: shin e rin formano il concetto di foresta, mentre yoku significa “immersione, bagno”.


      Oggi in Giappone esistono una settantina di basi forestali, distribuite in tutto l’arcipelago, che offrono paesaggi scenografici molto diversi in cui praticare la terapia delle foreste, prescritta spesso al posto dei medicinali e sovvenzionata dallo Stato. Il sogno dell’associazione La Grande Via, fondata dagli autori del presente volume, è di poter far vivere a tutti coloro che lo desiderano l’esperienza di trascorrere giornate immersi nella vita pulsante delle foreste casentinesi grazie al progetto La Via delle Foreste, inaugurato nel maggio del 2021.


      Vediamo in dettaglio i fattori che documentano l’utilità dei bagni nella foresta che, come abbiamo visto, è ipotizzata da decenni19 dalla medicina giapponese. In particolare, la diminuzione dello stato di stress, di ansia e di depressione è documentata da:h


      
        	diminuzione degli ormoni dello stress: livelli plasmatici o salivari di cortisolo o urinari di adrenalina e noradrenalina;


        	riduzione della frequenza cardiaca e della pressione arteriosa e aumento della variabilità del ritmo cardiaco,i indicatore prezioso di salute;


        	diminuzione dello stato infiammatorio cronico;


        	riduzione dello stato ossidativo;


        	diminuzione della glicemia e dell’emoglobina glicata nei diabetici;


        	aumento dell’attività delle cellule NK (Natural Killer, utili nell’immunità antitumorale);


        	aumento dell’energia, diminuzione dell’ansia;


        	miglioramento della qualità del sonno.

      


      In questi luoghi adibiti a basi forestali si curano patologie legate a depressione, insonnia, ipertensione, obesità, diabete, affaticamento mentale, oltre alla patologia che nel 1984 fu identificata come technostress, legata alla presenza di tecnologie digitali sempre più evolute e ritenute indispensabili, a scapito della connessione con ciò che la natura offre a profusione. Per questo durante i ritiri in foresta non è possibile portare con sé orologi, cellulari e macchine fotografiche. L’attenzione deve essere concentrata esclusivamente sull’attivazione del proprio bagaglio sensoriale, spesso rimosso nella vita di ogni giorno.


      Camminare in foresta inspirando ed espirando con consapevolezza permette di nutrirci delle meravigliose essenze che essa diffonde. L’abete, per esempio, favorisce una sensazione di rilassamento, mentre il pino riduce l’affaticamento e migliora la concentrazione.


      L’acqua piovana che inonda la foresta attiva anche i monoterpeni delle piante e quelli rimasti sul terreno, ridonando vitalità all’intero bosco e restituendo energia a chi si trova a camminare dentro la foresta.


      Soffermarsi a osservare una foglia, che riproduce su scala minuscola l’intero bosco, riduce il livello di stress: i meravigliosi frattali, immagini composte da schemi naturali che si ripetono all’infinito, immersi nel verde rilassante del mondo vegetale, portano la mente a rimanere nel presente con un senso di appagamento. Ecco allora che una felce, una pigna, la spirale di conchiglia, una foglia variegata ci rendono partecipi di un mondo da cui ci sentiamo ormai esclusi e ci accolgono, attraverso la loro contemplazione, nelle loro vibrazioni sottili.


      Un’immersione profonda di pochi giorni nella foresta, senza mai calpestare il cemento di una strada e senza avvertire suoni disturbanti della presenza umana, può diventare un’esperienza rigenerante, in grado di scuotere profondamente il sistema nervoso e quello immunitario.

    


    Rispettiamo la Terra


    Rispettiamo la Terra. Oggi gran parte di noi non ha più legami con essa. Più di metà della popolazione mondiale non vede la Terra che attraverso l’asfalto delle città. Pochi si accorgono del sorgere del sole, o del tramonto, dell’erba, degli alberi.


    
      Ben raramente facciamo esperienza dell’unione estatica con l’universo, forse soltanto durante i brevi momenti trascorsi nella natura, quando il vecchio senso di connessione (delle culture aborigene) trova un varco in noi, illuminandoci di meraviglia.20

    


    Nel volgere di un secolo, nei Paesi occidentali la popolazione che lavora la terra è passata dal 50 al 4 per cento. Un successo strabiliante della tecnologia. E un avvelenamento del pianeta. Paradossalmente, il riscaldamento globale, causato dalla metà ricca del mondo, sta danneggiando e affamando la metà povera. Se in Canada farà più caldo potranno addirittura migliorare le produzioni agricole; ma se in Africa farà più caldo la siccità e la desertificazione causeranno ancora più fame, migrazioni bibliche e guerre. Per indicare la pace l’ideogramma cinese (Wa) raffigura una spiga di cereale accanto a una bocca aperta. Non c’è niente di nuovo, da sempre è così: se non c’è da mangiare la popolazione si sposta verso Paesi più ricchi, e non ci saranno muri che tengano. Da anni si ciarla che i poveri devono fare meno figli, ma i figli sono l’unica ricchezza dei poveri dove non ci sono pensioni di vecchiaia, assistenza sociale e sanitaria. Inevitabilmente più impoveriamo i Paesi africani più aumenteranno la popolazione e l’emigrazione. Il problema non è la sovrabbondanza di esseri umani, bensì la carenza di umanità.


    Ma anche i ricchi non hanno grandi prospettive: si stima che il mondo abbia al massimo trent’anni di tempo per sostituire completamente le fonti di energia fossile prima che gli orrori climatici si facciano veramente devastanti. Negli ultimi anni abbiamo assistito a fenomeni sconvolgenti causati dal riscaldamento globale. Gli incendi delle foreste scandinave nel 2018, della California nel 2019, dell’Australia nell’estate 2019-20, della Siberia nel 2020. Milioni di ettari di foresta distrutti. Il disgelo del permafrost, dove sono immagazzinati miliardi di tonnellate di carbonio, che possono essere rilasciate sotto forma di metano, un gas-serra più potente dell’anidride carbonica. Tutti questi fenomeni aumentano la concentrazione atmosferica di gas i quali contribuiscono a formare una cappa che si comporta come una serra, impedendo al calore della Terra di diffondersi nello spazio. Lo scioglimento del ghiaccio artico comporta meno luce solare restituita e più calore assorbito dalla sfera terrestre; il riscaldamento degli oceani implica una riduzione della loro capacità di assorbire carbonio dall’atmosfera, arrecando un ulteriore contributo all’effetto serra. L’ambiente terrestre diventa meno favorevole alla crescita delle piante, e l’ambiente marino alla crescita del fitoplancton, che hanno la funzione di “mangiare” l’anidride carbonica e produrre ossigeno. È una cascata di eventi che inevitabilmente aumenterà, se non si ridurrà la produzione di gas serra.


    Nel 2020 abbiamo avuto il record degli uragani atlantici, oltre trenta, alcuni dei quali hanno devastato ampie aree degli Stati Uniti. Gli uragani hanno a che fare con l’aumento della temperatura degli oceani. Alla siccità che da anni sta affamando l’Africa, nel 2020 si sono aggiunte alluvioni devastanti e, di conseguenza, un’inaudita invasione di locuste che ha portato la fame in tutta l’Africa orientale e in vaste aree dell’India. Tutto ciò è accompagnato dall’indifferenza ambientale, l’eco-nichilismo, dei governi e dei popoli consumatori del Nord, nutriti dai miti del progresso tecnologico, della crescita economica e della centralità dell’uomo nella natura.


    
      L’ideologia della crescita della produzione e dei consumi è così pervasiva e vigorosa da essere diventata di fatto la cosmologia delle moderne società capitalistiche.21

    


    «I cambiamenti climatici sono la più grande minaccia per l’umanità» ha dichiarato il segretario generale delle Nazioni Unite, Antonio Guterres, nel 2018.


    C’è qualcosa di talmente spaventoso nelle previsioni dei climatologi che siamo tentati di non pensarci; è lo stesso motivo per cui nel mondo moderno non si pensa e non si parla della morte individuale, la si nasconde. Si tengono i bambini all’oscuro della morte, ma la morte del pianeta è qualcosa che li riguarda. La negazione dell’esistenza del problema è senza dubbio più profonda e pervasiva tra i pochi che traggono un qualche beneficio dal sistema, ma anche tra gli altri, la maggioranza silenziosa che vive una vita tutto sommato confortevole. I problemi del riscaldamento globale, come quello della povertà, delle migrazioni, dell’inquinamento, possono essere tenuti lontani dalla mente rifugiandosi in ambienti climatizzati ed evitando il contatto con i poveri. Molte situazioni critiche non sono immediatamente visibili, come l’esaurirsi delle risorse idriche o l’assottigliamento dello strato d’ozono, o si sviluppano solo gradualmente, come il riscaldamento globale, per cui è facile rifugiarsi nell’incredulità o comunque vivere come se tutto fosse normale, relegando la conoscenza della realtà in un angolo oscuro della mente.


    Che cosa potremmo mai fare individualmente, noi che invece non siamo disposti a fingere che tutto vada bene, per contrastare il riscaldamento globale e l’avvelenamento della Terra? Molto.


    Primo: essere consapevoli di quali sono le cause del problema.


    Una causa importante dell’aumento dei gas serra nell’atmosfera è l’allevamento intensivo di bovini, suini e, in grado minore, di altri animali. Possiamo decidere di non mangiare carne. La carne non è importante per la salute, anzi, più se ne mangia più ci si ammala: di diabete, di infarto, di cancro. In Italia consumiamo mediamente 128 grammi di carne al giorno, circa metà da suini (specie salumi), un quarto da bovini e un quarto da polli. Quasi 50 chilogrammi all’anno, circa la metà degli Stati Uniti d’America, ma pur sempre un contributo all’effetto serra.


    Un’altra causa importante dell’effetto serra sono i voli aerei. Consideriamo viaggiare un valore fondamentale della vita per ampliare i propri orizzonti interiori. Tuttavia questa esperienza richiede una coscienza molto vigile: una persona che vola dall’Europa all’Australia e ritorno consuma 5,14 tonnellate di anidride carbonica. A spanne, è come se durante il tempo totale del volo (circa 25 ore), consumasse 200 chili di carne bovina.22 Possiamo barattare questa esperienza con la rinuncia alla carne rossa per il tempo corrispondente in base ai nostri consumi.


    Secondo uno studio dell’università dello Utah ci vogliono 23,5 tonnellate di biomassa per produrre un litro di benzina; 23,5 tonnellate di vecchi alberi e dinosauri perché una sola Volvo possa percorrere 10 chilometri.23 Possiamo usare meno l’auto. La principale difesa del pianeta contro l’effetto serra sono gli alberi. Un grande albero in città consuma l’anidride carbonica prodotta da dieci automobili. Possiamo difendere gli alberi, piantarne se abbiamo un pezzo di terra o un balcone, amarli, promuovere leggi che obblighino, per ogni pianta che viene tagliata, a piantarne almeno due.


    
      L’ignoranza riguardo alla crisi climatica e alla sostenibilità è diventata una delle maggiori risorse economiche mondiali. È una condizione necessaria per la continua crescita economica. L’ignoranza è la nostra valuta. […] Non riusciamo però a vedere il problema perché ci viene impedito. […] Non abbiamo il tempo di distinguere ciò che conta davvero da tutto ciò che ci distrae in continuazione.24

    


    Distrazione, dal latino dis-trahere, “separare”, è lo sviamento da ciò a cui la mente dovrebbe attendere. Il termine è usato anche per divertimento, svago; per questo l’industria del divertimento è così importante per la crescita economica. La tecnologia della comunicazione, radio, televisione, internet, ha lo scopo di tenere occupata la nostra mente in ogni istante per impedirci di pensare in autonomia. Ci distrae dal renderci conto che la crescita non è ragionevolmente possibile oltre certi limiti. Eppure i governi sono capaci di sforzi inauditi per proteggere la salute della popolazione.


    Al momento in cui scriviamo, a un anno dall’inizio della pandemia, in Italia sono stati denunciati 100.000 morti per Covid-19.j Trattandosi generalmente di persone molto anziane (con mediana di 86 anni per le donne e 81 anni per gli uomini), quindi con una breve aspettativa di vita, si può stimare che a causa del Covid-19 in quest’ultimo anno la speranza di vita della popolazione italiana si sia ridotta ben meno di quanto si sia ridotta a causa del tabacco, che provoca quasi altrettanti morti ogni anno ma in età ben più giovane. La sproporzione nel mondo è ancora maggiore. Un articolo provocatorio di John Ioannidis, epidemiologo olandese, su “Lancet Global Health” commenta che i 2,6 milioni di morti per Covid-19 stimati nel mondo dall’inizio della pandemia sono 3-4 volte inferiori al numero di morti stimati a causa del tabacco. Tutti i governi hanno reagito al Covid-19 con un’imponente macchina preventiva dai costi inauditi in campo sanitario. Solo la guerra costa di più. Ioannidis si chiede perché i governi non siano capaci di fare altrettanto per il tabacco. Una ragione è che l’economia sarebbe danneggiata e si perderebbero posti di lavoro – circa 100 milioni nel mondo – se la si facesse finita con l’industria del tabacco. Ma i provvedimenti per prevenire il contagio da SARS-CoV-2 si stima siano costati 400 milioni di posti di lavoro nel solo secondo trimestre del 2020. Ioannidis propone strategie realistiche per raggiungere l’obiettivo di eliminare il tabacco, ma quello che interessa qui è commentare sullo strabismo (dal greco antico strabós, “losco”) delle politiche sanitarie. Dobbiamo chiederci perché i governi mondiali non siano capaci di impegnarsi in iniziative altrettanto coraggiose per limitare l’incremento del riscaldamento globale a meno di 2 °C rispetto all’inizio dell’era industriale, secondo quanto stabilito nell’Accordo di Parigi del 2015, ben poco rispettato nei cinque anni successivi. Dobbiamo chiederci perché i governi mondiali non siano capaci di contrastare il sistema globale di produzione del cibo, che danneggia sia la salute del pianeta sia quella dell’uomo. Due anni fa una commissione di 37 ricercatori di 16 Paesi, in un documento che suggerisce precise istruzioni per rendere sostenibile il sistema cibo, ha dichiarato come premessa:


    
      Le diete insalubri costituiscono un rischio di malattia e di morte maggiore di quello rappresentato complessivamente dal tabacco, dall’alcol, dalle droghe e dalle malattie trasmissibili sessualmente […] e […] la produzione di cibo è la causa, o fra le cause principali, del deterioramento ambientale globale, contribuendo al cambiamento del clima, alla perdita di biodiversità, all’esaurimento dell’acqua, al sovvertimento del ciclo dell’azoto e del fosforo, al degrado del paesaggio e all’inquinamento chimico.25

    


    Paradossalmente, il nostro futuro è essere capaci di narrare nuovamente il racconto della Creazione sentendoci protagonisti. Siamo impostati spiritualmente e mentalmente in una direzione in cui la storia del pianeta Terra non ci appartiene. L’ipotesi di dover scoprire altri pianeti per fuggire da un luogo ormai inabitabile rispecchia ingenuamente il nostro modo di pensare: parliamo di problema ecologico, ma non consideriamo la Terra realmente nostra. Il monaco camaldolese Ubaldo Cortoni ci aiuta a trovare nelle sacre scritture un aiuto su come riavvicinarci alla nostra Madre.


    Nel libro della Genesi si narra che, fino alla creazione dell’uomo e della donna, tutto era buono. Se riusciamo a far vibrare quel racconto dentro di noi, sentiremo che narra quella che è la nostra storia. Noi siamo protagonisti di quel racconto.


    Anche Gesù ci indica la strada: nel momento drammatico in cui la prostituita sta per essere lapidata, Lui scrive in terra. Quando attorno infuria una violenza bestiale, è la mano di Dio che tocca di nuovo terra a ristabilire un ordine, a riportare la pace, e tutti gli astanti imprevedibilmente se ne vanno.


    Quali sono i segni che Gesù traccia al suolo? Non ci è dato saperlo, ma sappiamo che Gesù, per trovare la risposta giusta per l’uomo e per la donna e fermare la violenza fra gli esseri umani, cerca il contatto con la Terra. “Chi non ha mai peccato scagli la prima pietra”, è la frase più celebre di questo passo evangelico, che sancisce che siamo tutti peccatori. Ma la colpa in nessun caso esclude il perdono, l’atto di amore supremo. Al mondo c’è posto per tante diversità, troviamo il modo per convivere senza distruggerci. Siamo tutti perdonati. La Terra ci ha già perdonato. Troviamo il modo di perdonare noi stessi.26

  


  
    
      a. La tecnica dello strumento prevede la respirazione circolare, ovvero un’espirazione dalla bocca mentre si inspira contemporaneamente dalle narici; in questo modo è possibile emettere un’espirazione continuativa, che non viene mai interrotta dall’inspirazione e permette di originare un suono idealmente senza fine.

    


    
      b. I terpeni hanno attività antitumorali e neuroprotettive.

    


    
      c. La donna fatale, un’incarnazione femminile di Vishnu.

    


    
      d. In un altro esperimento persone ipertiroidee hanno registrato un peggioramento dei sintomi.

    


    
      e. Con un bracciale per la misurazione della pressione applicato alla gamba.

    


    
      f. Rivelato da un aumento, rispetto alle persone non esposte all’earthing, delle gammaglobuline plasmatiche (anticorpi) dopo una vaccinazione.

    


    
      g. Al largo della costa nordorientale dell’Australia.

    


    
      h. I primi studi sono stati fatti confrontando i parametri indicati nel testo prima e dopo una passeggiata in foresta o in città nei primi anni Duemila.

    


    
      i. Serve a valutare l’attività del sistema simpatico (che riduce la variabilità ad alta frequenza) e del sistema parasimpatico (che ha l’effetto opposto).

    


    
      j. Non essendo chiaro come i morti a causa di Covid-19 siano stati definiti, si tratta di una stima molto incerta. Spesso l’infezione è stata la causa finale della morte di persone già gravemente malate per cause iniziali di patologie croniche.

    

  


  
    AMAMELIDE


    (HAMAMELIS VIRGINIANA)

  


  
    L’amamelide è la strega del bosco, perché fiorisce in pieno inverno mentre tutto dorme e tace, mentre la vita vegetale si quieta nel rigore del freddo o sotto il manto della neve. I suoi fiori sono gialli, come i raggi del sole, con petali sottili, come un fuoco d’artificio che si fa beffa dell’inverno. E certamente questa pianta è resistentissima al freddo. Witch Hazel è il suo nome americano, “la strega Hazel o strega Nocciola”.


    [image: ]


    È una pianta tradizionale per gli indiani d’America, adottiva per gli europei. Il suo uso antico è legato alla bacchetta del rabdomante, di solito ricavata da piante di Hamamelis o di salice, che era in grado di muoversi e vibrare in prossimità di correnti d’acqua sotterranee e di fornire dunque le giuste indicazioni sul luogo in cui scavare un pozzo.


    In medicina è la pianta destinata al benessere circolatorio, alle vene e alle arterie: migliora la circolazione, la vascolarizzazione, la resistenza delle pareti capillari. È utile per le varici, per le caviglie gonfie, per i ristagni circolatori del sistema vascolare e linfatico. In America era usata per curare le ferite e le piaghe: in effetti è ottima in crema per uso locale per lenire dermatiti, cute danneggiata o infiammata, e anche couperose. È indicata anche in caso di eczema solare: diminuisce il prurito e il rossore. Per questo è spesso presente fra gli ingredienti delle creme viso e nelle lozioni struccanti.


    Modalità di somministrazione


    Per migliorare la circolazione si utilizza in tisana (5 grammi in infusione per 10 minuti), ma anche in compresse di estratto secco o in crema per massaggiare gli arti inferiori. In crema o in lozione lenisce l’infiammazione nelle aree cutanee affette da dermatite.


    Signatura


    L’amamelide sente la circolazione della linfa della terra, come sente la circolazione della linfa del corpo. Questa sua natura sensitiva e sensibile, quasi soprannaturale, le conferisce a pieno titolo il soprannome di “strega del bosco”.


    L’Hamamelis si accorge, avverte il flusso dell’acqua nascosta, avverte il sole oltre l’inverno, lo evoca con i suoi fiori a raggi dorati. Ha un potere di connessione. Non a caso cura la pelle, organo di connessione fra il mondo interno e quello esterno. Questo è il messaggio di Witch Hazel: lasciare che il corpo vibri nella connessione con il creato, avere fiducia nella luce del sole senza vederla, avere fiducia nel nutrimento dell’acqua percependola. Donare al mondo lo stupore di una fioritura nel cuore freddo dell’inverno.

  


  
    PETALI DELLA DODICESIMA LEGGE

  


  
    Prenditi cura


    Prenditi cura di qualcosa di solo tuo: una pianta, un fiore, un animale; metti l’energia della dedizione verso qualcosa o qualcuno che ha bisogno di attenzione. Pianta un albero, come un giardiniere illuminato, per aiutare la Terra a sopravvivere. Le grandi rivoluzioni avvengono nel metro quadro intorno a noi, da lì possiamo ricominciare a vivere. Creiamo un orto, innaffiamo un fiore, prendiamoci a cuore un’animale o una pianta sul balcone. Sentiamo l’interdipendenza di ciò che ci circonda. Siamo un’onda e, insieme, l’oceano.


    TU SEI NATURA


    A cura di Marco Nieri


    Alcuni strumenti possono essere utili per esercitare la nostra proiezione verso la natura e attivare le sue proprietà rigeneranti sviluppando la consapevolezza.


    Di seguito sono elencate dodici piccole pratiche, che ciascuno può affrontare nel quotidiano, per riconoscere nelle piccole cose il valore e l’immensità della natura. Puoi svolgere alcune di queste attività anche in casa o al lavoro, addirittura alla tua scrivania, cercando di isolarti dagli elementi di disturbo o di distrazione.


    Per svolgere queste attività cerca di evitare l’atteggiamento critico o indagatore. Non si tratta di eseguire esperienze dotte o scientifiche, ma di ricevere stimoli rigeneranti da quello che ci circonda, senza giudizio. Ogni attività va svolta anche solo per pochi minuti, a piacimento, ma ritagliare questo tempo è un piccolo regalo che facciamo a noi stessi per allinearci al ritmo della natura.


    Mentre esegui le pratiche, ricorda di ritornare appena possibile all’attenzione sul momento presente, perché i meccanismi di automazione svuotano di senso ciò che si fa. Possiamo chiedere a noi stessi prima o durante l’esperienza: “(Il tuo nome), sei presente?”


    Tutte le attività proposte sono tracce per stimolare anche la tua personale creatività: sentiti libero di aggiungere, cambiare o reinterpretare gli inviti che contengono, e di trovare la tua strada verso la riscoperta della natura fuori e dentro di te.


    Dodici passi per riconnetterti con la natura


    
      	Avvicinati a una pianta in vaso, mettiti comodo e chiudi o socchiudi gli occhi. Fai qualche respiro in modo naturale, poi comincia semplicemente a osservare la pianta e quello che ti attrae di essa: il colore delle foglie, le sue forme, qualche particolare che emerge…


      	Lasciati guidare dalla vista e segui questi stimoli così come vengono, fino a perderti un po’ in questo gioco. Non c’è fretta…


      	Trova un posto dove ascoltare suoni di natura: un parco, ma anche il davanzale della finestra. Mettiti comodo, chiudi o socchiudi gli occhi e fai qualche respiro in modo naturale. Poi, a occhi chiusi, porta l’attenzione ai suoni di natura che percepisci, ma accogli gentilmente anche quelli prodotti dall’uomo. Senti come questi suoni si possono integrare in un’unica melodia. Esci con delicatezza da questa atmosfera.


      	Trova un posto all’aperto dove poter appoggiare i piedi nudi sul terreno o sull’erba, ma anche sulla sabbia o una superficie in natura. Mettiti comodo, chiudi o socchiudi gli occhi e fai qualche respiro in modo spontaneo. A occhi chiusi, prova a percepire il contatto con il terreno per qualche secondo. Poi muovi o sfrega delicatamente le piante dei piedi sul suolo e con le dita cerca di afferrare la terra o l’erba. Resta per un tempo a piacere in questo contatto che ti riporta alla connessione con la terra.


      	Procurati un frutto, come una mela, e qualcosa di profumato in natura (muschio, resina, corteccia, terriccio…). Posalo di fronte a te, assumi una posizione comoda e fai qualche respiro spontaneo a occhi chiusi o socchiusi. Poi comincia a osservare consapevolmente il colore e la forma di quello che hai davanti. Esploralo delicatamente con i polpastrelli delle dita. Infine comincia a odorarlo con la tua piena presenza, lascia che il profumo entri nelle narici e, se accade, attivi anche ricordi o sensazioni. Continua fino a che ti piace.


      	Se quello che hai osservato è un frutto, continua o ricomincia la tua esperienza, chiudendo gli occhi; risveglia il gusto assaggiandolo con molta lentezza, per lasciare al profumo e al sapore il tempo di essere riconosciuti dai sensi e assimilati nel tuo cervello più antico.


      	Al davanzale di una finestra o in qualunque altro posto all’aperto mettiti comodo e prendi il tempo di accompagnare delicatamente con lo sguardo il volo di un uccello, la trasformazione di una nuvola, il sorgere della luna e delle stelle.


      	Cerca di osservare da qualche parte il movimento di un insetto nell’erba, il percorso di una formica o di qualunque animale attiri la tua attenzione.


      	Alzati presto una mattina, trova un posto che ti piace e aspetta la nascita del sole. Immergiti nell’atmosfera della vita che si risveglia. Prova poi ad assistere con calma e in silenzio al tramonto. Cogli la sua qualità e quello che accade in natura attorno a te.


      	Prendi un foglio di carta e matite colorate. Mettiti comodo all’aperto o in un posto in casa, davanti a qualunque cosa ti attiri in natura (va benissimo anche una pianticella in vaso, una pietra…) e prova a farne un disegno, così come ti senti.


      	Fai una lenta passeggiata in un posto che ti piace nella natura, da solo e con il cellulare spento. Prova a portare attenzione gentile a quello che ti circonda; se è il caso fermati per cogliere meglio quello che noti. Senza fretta, come testimone dell’esistenza.


      	Fai pulizia di un’area naturale – anche piccola ma importante per te – liberandola dai rifiuti.


      	Cerca un albero che ti attiri e fallo diventare il tuo saggio “amico”. Abbraccialo o stai spesso in contatto con lui, lascia risvegliare i tuoi sensi, e in quei momenti cerca di rilassare la mente. Accogli l’energia e la stabilità che ti offre, con gratitudine e fiducia. Resta quanto più tempo puoi in contatto con questo prodigioso essere vivente.

    


    E ora… affida alla vita il tuo mandala


    Componi un piccolo mandala di forma circolare, con fotografie, biglietti, lettere, oggetti che rappresentano qualcosa di importante del tuo passato. Scrivi in alcuni biglietti quelli che sono i tuoi sogni, quelli già realizzati e quelli da realizzare. Per dodici giorni guarda, per qualche minuto, il tuo mandala. Senti che c’è qualcosa da aggiungere? Fai tutti i cambiamenti che ti sembrano opportuni per renderlo armonioso e gradevole al tuo sguardo. Mentre lo osservi, immergiti nella sensazione che quella è la tua vita passata e presente. Rivivi i momenti belli e quelli spiacevoli, assapora le sensazioni che emergono, cercando il più possibile di tenere la mente lontana con il suo giudizio. Sii grato dei momenti sereni che ritornano a te attraverso le fotografie e le parole.


    Il dodicesimo giorno accendi una candela e dell’incenso al centro del tuo mandala. Guarda a lungo la tua vita che si snoda davanti ai tuoi occhi, inchinati leggermente, poi inspira profondamente per tre volte e infine soffia, disperdi le parole, i luoghi e i volti, affida le tue esperienze al destino. Ora tutto ciò che hai vissuto è integrato dentro di te e sei libero da tutto ciò che è stato.


    Pronto per un nuovo inizio.


    
      IL GIOCO DEL MANDALA DELLE DODICI LEGGI


      Il gioco del mandala consiste nel partire dalla periferia di noi stessi, abbandonando i demoni dell’abitudine, scartavetrando i “ho sempre fatto così”, pulendo il nostro mondo intorno, cominciando da ciò che ci circonda più da lontano per, man mano, avvicinarci sempre di più al nostro centro. Il centro del mandala sarà ritrovare noi stessi, nella nostra massima espressione, nel punto in cui ci riconosciamo davvero, nella realizzazione dei nostri sogni.


      Per fare questo dovremo perdere probabilmente peso, sicuramente abitudini piene di anni, dovremo rilassare di più il nostro corpo e la nostra mente cercando di scoprire quello spazio in cui ci sentiamo bene con noi stessi, ciò che ci fa davvero sentire bene.


      Parole sapienti


      Leggi ogni giorno ognuna delle dodici frasi di seguito, tratte da sapienze antiche, cercando di farle penetrare nel profondo di te, consapevole che provengono da lontano, grazie a ricercatori dello spirito che hanno dedicato la vita alla ricerca di qualcosa per cui valesse la pena vivere. Queste frasi evocano sapienze che portano con sé l’eco di luoghi, di esperienze trasformatrici. Attingi a esse come a una sorgente preziosa perché, anche se non ne sei consapevole, esse lavoreranno dentro di te, troveranno una fessura per far entrare, attraverso la saggezza dei secoli, il distillato e l’essenza di ciò che serve a te oggi.


      
        Sin dal principio, per natura, tutti gli esseri sono dei Buddha. (Hakuin Ekau)


        Gesù è il modo di Dio di rendere possibile l’impossibile, di permettere alla luce di vincere le tenebre.


        (Henri Nouwen)


        Solo quando lo Spirito dentro di noi inizia a parlare, cominciamo a trovare delle risposte. (Bede Griffiths)


        Perché tutto ciò che nasce, in verità muore, e dopo la morte in verità viene la vita. Guardando in faccia ciò che è inevitabile, smetti di soffrire. […] Prima della nascita tutti gli esseri sono invisibili e dopo la morte tornano a essere invisibili. Sono visibili tra due mondi invisibili.


        (Bede Griffiths)


        [David disse:] «Aprimi gli occhi perché io consideri le meraviglie della tua legge». (Salmi, 119,18)


        Ciò che dà il silenzio è il potere del silenzio,


        chi cerca il silenzio sarà cercato dal Silenzio.


        (Yehuda Berg)


        Non reputo povero colui al quale basta ciò che ha per quanto poco sia. (Seneca)


        Il bianco ha perso la Via per arrivare al Creatore. Ha perso il Silenzio che è la Voce del Grande Mistero.


        (Detto navajo)


        Ogni passo che fate su questa Terra dovrebbe essere una preghiera. Tutto vi è dato. Il vostro cammino è tracciato. Talvolta è invisibile, ma è sempre là. Voi non potete sapere dove va, ma dovete seguirlo. È il cammino che conduce al Creatore, il solo cammino che esiste.


        (Capo Leon Shenandoah)


        Tutte le cose sono collegate. Qualunque cosa accadrà alla Terra accadrà anche ai figli della Terra. (Capo Seattle)


        Questa ignoranza dello scopo della vita è la più grave malattia da cui siamo affetti, ed è la causa della nostra schiavitù. (Kirpal Singh)


        Una vera esperienza spirituale consiste, per l’anima esiliata dal Cielo, nel ritrovare la vera casa. (Plotino)

      


      E altre dodici frasi ispiranti…


      
        Le foglie di ogni albero portano messaggi da un mondo invisibile. Guarda, ogni foglia che cade è una benedizione. (Rumi)


        La campana del tempio tace, ma il suono continua a uscire dai fiori. (Matsuo Basho)


        In un albero abitano primavera e autunno, vento e pioggia. (Byung Chul Han)


        L’uomo è un’immagine del mondo. Egli è stato creato dalle medesime leggi che crearono l’insieme del mondo. Se un uomo conoscesse e comprendesse se stesso, conoscerebbe e comprenderebbe il mondo intero, tutte le leggi che creano e governano il mondo. (G.I. Gurdjieff)


        Non dobbiamo arrestarci nella nostra esplorazione, il termine del nostro esplorare sarà arrivare là donde siamo partiti. E conoscere il luogo per la prima volta. (T.S. Eliot)


        Ogni uomo è sottoposto alla Grande Legge. Il segreto sta nell’abbandono, nel lasciare fluire l’esistenza. L’unica legge di Gesù è la legge dell’Amore. (Masterbee)


        Voglio bene a ognuno di voi come chiunque ne vuole al proprio figlio unico. (Baal Shem Tov)


        Il saggio porta gioielli solo nel suo cuore. (Lao Tzu)


        Dietro l’incommensurabile tenerezza ho visto l’abisso senza fondo della tenerezza del mondo.


        (Christiane Singer)


        La vita non vissuta è una malattia di cui si può morire.


        (C.G. Jung)


        Impara come se dovessi vivere per sempre, e vivi come se dovessi morire domani. (Aurobindo)


        Oggi è il primo giorno del resto della tua vita.


        (Detto popolare)

      

    

  


  
    Il soffio del mandala

  


  
    È l’alba del giorno di Pasqua. Il lungo viaggio di questo libro e del suo universo si è concluso. Ho attraversato luoghi sconosciuti, ho incontrato volti e racconti che mi hanno affascinata. I tanti libri letti hanno dispiegato le loro pagine: parole di sapienza arrivate da molto lontano nel tempo e nello spazio hanno riempito i miei risvegli.


    Il freddo dell’inverno sembrava non voler finire più, la pioggia che è caduta senza sosta per intere giornate ha lasciato il posto alla tiepida bellezza della primavera. Nel piccolo giardino di fronte a casa, l’albero di magnolia si è colmato dello splendore dei suoi fiori. Dall’albero di kaki giapponese, erede di un grande sogno di pace, spuntano piccole gemme piene di vita: è il racconto di speranza di un piccolo seme sopravvissuto alla bomba atomica, alla violenza più estrema che l’uomo ha procurato alla terra e ai suoi simili. Lo scorso anno ha regalato frutti dorati dal sapore intenso e la meraviglia dei suoi rami protesi verso il cielo.


    In fondo al buio della notte e dell’inverno è sempre celato lo splendore della primavera che si affaccia alla vita. Questo libro ha mosso i suoi primi passi in un sogno della notte, poi si è affacciato piano piano e si è mischiato con i sogni del giorno, ha incontrato volti e parole, i libri letti e sfogliati con la gioia della scoperta dei tesori in essi racchiusi sono cresciuti ogni giorno sino a diventare torri, una torre di Babele dalle mille lingue da cui trarre nettare prezioso.


    Nell’alba di ogni risveglio mi sembrava di immergermi nelle profondità dell’oceano per riportare a galla piccole gemme luccicanti di comprensione, presenze delicate che si facevano spazio con timidezza nella mente, pensieri che rimanevano a galleggiare sospesi dentro le mie giornate, riempiendole di stupore. Ogni pietra trovava misteriosamente il suo spazio nel cerchio della mia vita, si incastrava nella storia di ciò che avevo vissuto, negli incontri, nel dolore e nella gioia della mia esistenza. Tutto sembrava prendere forma. La saggezza delle parole arrivate da lontano apriva squarci luminosi, nel grande cerchio della mia vita ogni cosa sembrava trovare senso.


    Ogni giorno il mio mandala si creava nel silenzio della notte. Nessun suono disturbava il processo, solo un canto d’uccellini all’alba sembrava celebrarlo. Questo libro avrebbe richiesto anni di lavoro, forse una vita non sarebbe bastata a scriverlo. Molte informazioni andranno allora lette e rilette, molte parole andranno riascoltate, pagine profonde andranno meditate ancora, ma spesso la vita è ingorda e non ci concede tempo, ci spinge lontano, verso altre mete, altri sogni e progetti che esigono la nostra presenza.


    E allora in questa mattina di Resurrezione, nel silenzio che avvolge la casa, sento che è arrivato il tempo di soffiare sul mandala, di prendere congedo da tutto ciò che ha rappresentato per me in questi lunghi mesi, di abbandonare il porto sicuro che mi ha nutrita in questo tempo. I libri e gli incontri sono sempre stati, fin dalla mia infanzia, rifugi protetti dove inseguire la vita e carpirne i segreti. Il mandala è finito. È tempo di spargere i semi che mi hanno incuriosita e affascinata in questo viaggio perché ognuno possa prendere ciò che gli serve. In fondo siamo qui, su questa Terra, per raccontare la nostra storia cercando gli approdi che possono servire anche ad altri per proseguire il viaggio. Sono sempre grata alla vita per il regalo di ogni giorno, anche nelle mille difficoltà che posso incontrare sul cammino. È bello pensare che ciò che ci accade ci insegni a tenere la rotta, a camminare sospesi su un filo invisibile che ci è stato assegnato alla nascita. Ecco, ora, dalla gratitudine suprema che avvolge il mio pensiero, mi piace sognare che le parole di questo libro portino serenità, che facciano sentire il profumo del Cielo e la bellezza della Terra che ci ospita. Se un solo pensiero di chi legge si rivolgerà con riconoscenza a questi due mondi significa che è valsa la pena intraprendere questo viaggio. Ho sempre sentito il bisogno di condividere ciò che di meraviglioso si affacciava nella mia storia, ho sempre accolto l’urgenza di trasmettere agli altri ciò che di bello mi accadeva, gli incontri, i libri, le esperienze… Tutto assumeva un senso se anche altri potevano beneficiarne. Il sogno della creazione della Grande Via è stato proprio questo: il bisogno di far scoprire anche ad altri le strade che la vita offre a chi apre gli occhi, di far vivere sensazioni ed emozioni sopite dentro il cuore, di far affiorare ciò che da sempre è un anelito in ognuno di noi.


    Per questo ogni giorno cerco di raccogliere pietruzze dal fondo dell’oceano e le riporto a galla. Non sempre mi riesce, a volte mi manca il fiato, fatico a risalire, ma quando ci riesco provo una grande pace. Il tempo di disperdere il mandala è arrivato. Mi auguro che ogni lettore possa aver trovato una piccola gemma da custodire, magari un seme per partire alla ricerca del suo mandala. Vi abbiamo proposto i nostri passi, i nostri semi, i petali del fiore della nostra vita.


    Speriamo possano esservi d’aiuto nella scoperta della bellezza del vostro centro interiore, nella realizzazione di ciò che conta davvero nella vostra vita.


    Il mio sarà un soffio forte, deciso, affinché ogni singolo pezzo possa andare lontano. Chiudo il cerchio con le parole di Christiane Singer, scrittrice del mio cuore:


    
      Fino a poco tempo fa credevo che l’amore fosse un legame che ci unisce gli uni agli altri. Invece è molto di più. Non basta essere legati: noi siamo gli uni all’interno degli altri. Questo è il mistero. Questo provoca la vertigine più grande. […] L’amore non è un sentimento, è la sostanza stessa alla base della creazione. […] Con la mano sul cuore mi inchino di fronte a ciascuno di Voi.1

    


    Enrica Bortolazzi


    * * *


    
      Todo cambia


      Cambia lo superficial


      Cambia también lo profundo


      Cambia el modo de pensar


      Cambia todo en este mundo.


      (Mercedes Sosa)

    


    “Non possiamo obbligare il futuro a essere come vorremmo. Possiamo solo nutrirlo” scrive Carlo Guglielmo, un maestro di macrobiotica e di cultura orientale.2 Nutrirlo perché non si ammali, perché accolga i nostri figli, perché la sua evoluzione, inevitabile, non sia tragica. Tutto cambia, tutto è in perenne trasformazione, anche i cosiddetti valori, che noi vecchi abbiamo il vizio di rimpiangere. Dai valori della gerarchia monarchica, imperiale o papale ai valori della libertà, dell’eguaglianza, della giustizia, della democrazia, fino a quelli dell’economia, dello sviluppo, della crescita economica, del mercato globale, del denaro come obiettivo unico e supremo. Come canta Mercedes Sosa, cambia il modo di pensare, e noi siamo costretti a surfare in questo cambiamento, che oggi è molto più rapido di ieri. Tutte le filosofie, tutte le credenze religiose sono crollate, spazzate via da una rivoluzione tecnologica inarrestabile che ci vieta di pensare con parametri antichi. Ma i maestri spirituali insegnano che il mondo interiore, il mondo dello spirito, segue leggi particolari, e che quelle leggi sono immutabili, perenni. Occorre una nuova cultura, una nuova visione del mondo; per questo ci siamo avventurati, per trarne ispirazione, nelle leggi che abbiamo raccolto in questo Mandala della vita. Il problema della tecnologia, figlia del matrimonio fra scienza ed economia, è che il suo sviluppo è talmente produttivo che si è reso autonomo dalla volontà e dal potere dell’uomo, si sviluppa ormai da sé, fuori del controllo dei tecnici e della società. Non è sviluppo sostenibile, è sviluppo che si autosostiene. Raymond Panikkar descrisse questo processo inarrestabile con la metafora della tigre: “Se cavalchi una tigre non puoi scendere, altrimenti la tigre ti divora”.3 Noi stiamo cavalcando una tigre. Per scendere non servono alternative economiche o politiche, è necessario un cambiamento molto più profondo e radicale: quello di noi stessi. Ci vogliono coraggio, creatività, spiritualità. Il coraggio è pensare che l’impossibile sia possibile, superare la censura che il sistema di credenze oppone a ciò che lo minaccia; creatività significa porsi da un altro punto di vista, rompere l’equilibrio convenzionale delle idee, uscire dalla prigione del pensare in termini quantitativi, che ci induce a credere che quello che può fare una piccola associazione come La Grande Via – o tante altre iniziative per il bene comune, o quello che possono fare i ragazzi dei Fridays for Future – sia insignificante e non possa spostare l’equilibrio planetario. Ci sono donne, uomini e ragazzi consapevoli che il libero mercato e la rivoluzione tecnologica hanno portato grandi vantaggi per la popolazione ricca, molti svantaggi per quella povera, e una diminuzione della gioia di vivere ovunque. Queste donne, uomini e ragazzi, attenti ai fatti (anche quelli che non quadrano con il modello sociopolitico dominante), pronti nel piccolo della propria quotidianità a farsi promotori di un nuovo modello di vita, hanno potere e possono esercitarlo senza violenza fisica, per esempio smettendo di comprare oggetti inutili e cibo spazzatura, la cui produzione avvelena il pianeta, fiori la cui produzione toglie la terra agli affamati, pacchetti turistici senza cultura. Insomma, una rivoluzione quotidiana! Sviluppare la dimensione spirituale, l’amore, l’ascolto, l’accoglienza, l’attenzione, l’accorgersi della bellezza, la capacità di meravigliarsi, il rispetto del corpo, della terra, dei vecchi, dei bambini, il servizio per il bene comune è uno sviluppo sostenibile. Ci restituisce la nostra umanità.


    L’ultima stanza del Tao condensa in pochi versi la via per un mondo migliore:


    
      Il saggio accresce il suo tesoro lavorando per gli esseri umani;


      accresce la sua ricchezza dandosi agli altri.


      La via del cielo benefica tutti e non danneggia nessuno.


      La via del saggio lavora per tutti e non contende con nessuno.

    


    Franco Berrino

  


  


  
    La vita della gioia è l’unica vita possibile,


    la gioia è la forma più alta del pensiero.


    Forse è proprio il dolore che contiene


    le istruzioni per il buon uso della gioia.


    FRANCO ARMINIO
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      La Grande Via è l’associazione fondata dal Dottor Franco Berrino, già Direttore del Dipartimento di Medicina Preventiva e Predittiva dell’Istituto dei Tumori di Milano, e dalla giornalista Enrica Bortolazzi allo scopo di favorire iniziative volte a promuovere la salute, il benessere e la longevità in salute, prevenire le malattie croniche, l’invecchiamento precoce e aiutare a ristabilire lo stato di salute nelle persone colpite da patologie croniche associate a uno scorretto stile di vita.


      La ricerca scientifica ha comprovato che opportune scelte nutrizionali e programmi di esercizio fisico, associati a tecniche di respirazione e di meditazione, sono essenziali per prevenire l’accumulo di danno molecolare e cellulare che, nel tempo, conduce allo sviluppo di molteplici malattie croniche degenerative e al decadimento psicofisico. La Grande Via è una sintesi dell’incontro di antiche e moderne sapienze sulla salute e la longevità e si articola in tre vie principali: la via del cibo, la via del movimento e la via della ricerca interiore.


      www.lagrandevia.it
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