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Il libro




“Spesso superare indenni le sfide della quotidianità si rivela più difficile che attraversare periodi di effettiva crisi, perché è la continua reiterazione di momenti di stress a logorarci e sfinirci, a riempire ‘il vaso’ finché trabocca.”

Se l’aria che tira in ufficio è diventata soffocante, se il tempo non ti sembra mai abbastanza per fare tutto, se hai paura di situazioni che prima non ti facevano né caldo né freddo, se ti senti sempre sotto giudizio e vorresti piacere a tutti (prima che a te stesso), e se questo mix di stress, ansia e preoccupazioni è diventato costante, è arrivato il momento di prendere in mano la situazione.

Perché ti meriti di tornare a vivere con leggerezza, di stare meglio con te stesso e con gli altri, di affrontare con lucidità e pacatezza le sfide di ogni giorno e di ricominciare a goderti a pieno le piccole e grandi gioie quotidiane!

In questo libro le autrici tracciano un percorso che, partendo dall’accettazione e passando dalla gratitudine, dalla fiducia e dal perdono, ti insegnerà l’arte preziosissima di “Lasciare andare”. Con brevi (e potenti) esercizi quotidiani imparerai a entrare profondamente in comunicazione con te stesso e a ritrovare la tua centratura, il tuo equilibrio. Arriverai “a capire che sei tu il regista del tuo lungometraggio, che sei libero, di una libertà meravigliosa, interiore, profonda, immensa. E che puoi stare bene”.








Le autrici




MARINA PANATERO e Tea pecunia da più di vent’anni si dedicano alla pratica della meditazione, che hanno approfondito sperimentandola nelle sue svariate forme, con Maestri orientali e occidentali, e studiando le più recenti ricerche scientifiche sull’argomento. Si occupano del benessere della persona, guidando i bambini e gli adulti in meditazioni individuali e di gruppo, e insegnando tecniche di meditazione perché le persone possano praticare autonomamente.

Si occupano di buddhismo, zen, classici della letteratura giapponese e della tradizione spirituale occidentale. Sono autrici, curatrici, traduttrici e consulenti editoriali.

Per contattarle potete scrivere a:

marina.panatero@gmail.com

tea.pecunia@gmail.com
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Lascia andare!











A Gioia e Raffaele,

che la Vita mi ha affidato.

Che io possa riuscire nel compito

meraviglioso di crescervi.

Marina

A tutte le stupende persone

a cui ho insegnato a meditare:

grazie di avermi permesso

di entrare nella vostra vita.

Marina

A Zen, Axel, Marco e Genevienne, amati.

«You are Love.» Moby

Tea








INTRODUZIONE

~





«Gli eroi mediocri sottomettono i loro nemici.

Gli eroi autentici conquistano se stessi.»

Jalâl ad-Dîn Rûmî



Spesso superare indenni le sfide della quotidianità si rivela più difficile che attraversare periodi di effettiva crisi, perché è la continua reiterazione di momenti di stress a logorarci e sfinirci, a riempire «il vaso» finché trabocca (ma prima di traboccare si dilata oltre misura, come il girovita rimpinguato dagli assalti agli snack... fame nervosa?).

Ogni giorno ti senti in trincea? Le imboscate sono peggio della battaglia frontale: pungenti risposte inattese, graziose critiche «costruttive» (non esistono critiche costruttive. Le critiche sono critiche e basta. Sterili. Fanno solo stare male1) non richieste e indesiderate, sgambetti sul lavoro, simpatiche sorprese che giungono in raccomandate bollate con la dicitura inquietante di «atto giudiziario» (prima di capire che è una multa ti è già venuta una sincope immaginando di esserti tramutato in Josef K., il protagonista de Il Processo di Kafka): gli esempi di stillicidio quotidiano sono infiniti come la creatività della malasorte. Ma la malasorte non esiste. La sfiga non esiste. Il caso non esiste. Fattene una ragione.

Tutti vorremmo riuscire a farci scivolare addosso parole e azioni fastidiose, avere la prontezza e la lucidità per risolvere le piccole logoranti questioni nel modo migliore e subito, senza rimuginarci su per giorni interi e rovinarci il sonno. Così come ci piacerebbe non faticare a sopportare certe convivenze e situazioni che non possiamo cambiare. Questo è lasciare andare.

E lasciare andare può rivelarsi addirittura la vendetta migliore... (che nervi per chi ti vuole rovinare la giornata non riuscirci: tie’! Lo so, sembra un atteggiamento poco spirituale, è che, in verità, quando ciò accadrà, non te ne fregherà più nulla di vendicarti, ma adesso l’idea può spronarti a «cambiare»).

Lasciare andare è un’arte difficile da padroneggiare, ma non farti scoraggiare da questa premessa all’apparenza tutt’altro che incoraggiante. Ciò che voglio dirti è che espressioni come «mollare la presa», «lasciare il controllo» e ogni altra che racchiuda lo stesso significato sembrano prometterti libertà immediata: con una semplice scrollata di spalle, finalmente padrone della tua vita, campione di menefreghismo, impermeabile a ogni critica e giudizio, atarassico, imperturbabile, con un sorriso ironico stampato sul volto. Ma se fosse così semplice lasciare andare, se bastasse dirselo per farlo, se fosse davvero naturale metterlo in pratica, non saresti qui a leggere speranzoso questo libro.

Quante volte ti hanno consigliato vivamente di «lasciare andare»? L’invito usciva, a seconda delle circostanze e del senso dell’umorismo che quel giorno aveva l’Universo, dalle labbra di un amico, di un terapeuta, di un guru illuminato o del salumiere sotto casa.

E, se tiro a indovinare, tutte le volte che te l’hanno detto per prima cosa hai provato un senso di inadeguatezza: non ne eri capace, non sapevi proprio come caspita farlo! «In che senso “lascio andare”, “mollo la presa”? Cioè, tipo: rilasso le spalle, faccio un paio di respiri e non provo più questa ansia/paura/rabbia?!»

Ti sentivi come l’unico sulla faccia della Terra a non riuscirci. Sono certa che ci hai provato, ripetutamente, e che a ogni tentativo ci hai messo più convinzione (sarà stato quello l’ingrediente mancante, la convinzione? Nahhh... non farti fregare, non è quello!), eppure non cambiava molto.

Quindi il senso di inadeguatezza sfumava nel senso di colpa per il fatto di non riuscirci così su due piedi – senso di colpa spesso alimentato proprio da chi ti aveva dato il suggerimento e che, guardandoti con aria compassionevole (non la compassione buddhista, però), ti faceva sentire cattivo nei tuoi stessi confronti. Al senso di colpa seguiva la rabbia verso te stesso e verso chi continuava a cinguettarti nell’orecchio che ti stavi rovinando la vita e la digestione, ostinandoti a non lasciare andare!

In questo libro, desidero darti indicazioni pratiche per riuscire, con un po’ di allenamento e costanza, a mollare la presa, a vivere con un po’ di meritata leggerezza in più, senza necessariamente dover compiere una metamorfosi (anche perché presto scoprirai che non c’è nulla da cambiare in te, nulla di sbagliato, sei perfetto così come sei). Un passo alla volta, si arriva al traguardo. E i passi che ti attendono lungo questo cammino sono già una ricompensa in sé.

Non si può semplicemente lasciare andare, ripetendoselo e autoconvincendosi: occorre un pizzico di piacevolissima pratica interiore.

Una pratica innata nell’essere umano.

Quindi, la prossima volta che udirai il famigerato consiglio di «lasciare andare», in una delle sue svariate e variopinte sfumature, ecco come comportarti: nel caso fossi tu la persona che riceve il gradito invito, domanda direttamente al saggio che te lo sta regalando (o facendotelo pagare) se lui ci è riuscito (stupore: potrebbe avercela fatta!). Se la risposta è no, mandalo a quel paese (con gentilezza: era mosso da ottime intenzioni. Sul serio. Non disprezziamo il buon cuore che spinge gli esseri umani a cercare di aiutare il prossimo). Se invece è tra quelli che ce l’hanno fatta, approfittane e fatti spiegare come c’è riuscito: potrebbe davvero darti suggerimenti utili. Nel caso fossi tu la persona che invita gli altri a lasciare andare, prima di insistere considera se puoi anche fornire loro un modo efficace per farlo, altrimenti aggiungi un pizzico di umiltà alle tue parole.

Questa premessa era doverosa, perché riuscire a lasciare andare, almeno un po’, nella nostra vita, la cambia in meglio, ma è necessario sapere come farlo. Per lasciare andare non servono buone parole e ottime intenzioni, occorre conoscere un metodo e poi applicarlo diligentemente. Richiede un po’ di impegno e buona volontà.

Una gentile perseveranza.

Brevi esercizi quotidiani (possibilmente) per apprendere un modus vivendi fondamentale per goderti la bellezza di ogni momento. Perché il risultato finale ne vale davvero la pena: inizierai a vivere e a gioire della tua esistenza.

Niente di meno.

Buon viaggio, si inizia.

NOTA PER IL LETTORE: troverai alcune parole scritte tutte in MAIUSCOLO, sono un invito a riflettere seriamente sul loro significato. «Le parole sono importanti.»2



1. Nello zen si insegna che ogni critica nasconde l’imposizione delle proprie opinioni.




2. Michele Apicella, interpretato da Nanni Moretti in Palombella rossa.












GUIDA ALL’USO

~




Prima di cominciare a sperimentare gli esercizi proposti in questo libro, ecco alcuni consigli importanti per poter godere appieno dei benefici che possono apportarti.


	Per una corretta esecuzione, quando si tratta di meditazioni guidate, ti suggerisco di registrarle, magari con un sottofondo musicale rilassante. Per farlo, quando incontri nel testo i puntini di sospensione, indicativamente fa’ una pausa di un paio di secondi, mentre quando c’è un capoverso, la pausa diventa di 5 secondi circa.

	Al termine delle meditazioni, dopo avere riaperto gli occhi, non alzarti di scatto e non catapultarti subito a fare qualcosa, in particolare non metterti subito al volante. Piuttosto, dedica ancora un minuto almeno a «stabilizzarti», guardandoti attorno, riprendendo piena consapevolezza del tuo corpo e sentiti pronto a vivere ciò che il momento ha da offrirti.



La meditazione è una pratica laica i cui innumerevoli benefici sono stati comprovati dalle moderne ricerche in ambito scientifico. Per chi si sta avvicinando (ma non solo) per la prima volta, consigliamo la lettura del nostro libro Impariamo a rilassarci, Feltrinelli. In questo saggio troverai chiarimenti ai tuoi dubbi sulla meditazione, la ragione per cui è bene dedicarcisi anche solo dieci minuti al giorno e le tecniche base per avvicinarti alla pratica e sperimentarla.

La meditazione è una pratica molto adatta anche ai bambini e ai ragazzi, sull’argomento abbiamo scritto due libri che potresti trovare interessanti: Giochiamo a rilassarci, Feltrinelli e Il libro della meditazione per i bambini: genitori sereni e bimbi felici, (con cd incluso), OM Edizioni.








PARTE PRIMA

INCAMMINARSI LUNGO IL SENTIERO DEL LASCIARE ANDARE








CAPITOLO 1

IL LUNGOMETRAGGIO DA CUI VUOI USCIRE

~





«È corretto considerare il mondo alla stregua di un sogno.

Quando facciamo un incubo, ci svegliamo e ripetiamo che era solo un sogno.

Si dice che il mondo in cui viviamo non sia affatto differente.»

Yamamoto Tsunetomo



Pronto a vedere un film? È il lungometraggio della tua quotidianità. Magari ci concentriamo su ciò che non va, esagerando un po’ la sceneggiatura. Perché ci sono anche tante cose belle nella tua vita (altrimenti probabilmente saresti già morto).

SCENA PRIMA: L’ARIA CHE TIRA IN UFFICIO

Giorno feriale, ti alzi, ti prepari, ripeti i soliti gesti ed esci per recarti al lavoro. Dove sai che ad attenderti, oltre all’ordinaria mole di incombenze, c’è quel collega insopportabile e carogna che, appena ti volti, cerca di farti le scarpe con il vostro superiore e di metterti in cattiva luce con gli altri colleghi.

E a volte neppure aspetta che ti giri, per farlo.

Ogni santo giorno.

Da mesi, forse da anni.

E quel lavoro, che magari pure ti piaceva, ha iniziato a diventare pesante. L’idea di trascorrere otto ore in compagnia di uno str***o ti rovina l’umore, ancora prima di aver messo piede in ufficio.

E da un po’ di tempo ti rovina anche la serata, perché rientri a casa bello teso, e la cena non ha più un buon sapore e fatichi a digerire.

E nelle ultime settimane hai notato che ti rovina pure la domenica, perché già alla fine del weekend il pensiero torna ossessivamente all’atmosfera pesante che ti attende il giorno dopo.

Sarebbe fantastico se quel collega si licenziasse... meglio ancora se venisse licenziato... che soddisfazione... la giustizia divina all’opera...

Di tanto in tanto, ti balena l’idea che, per stare bene, ti basterebbe anche solo riuscire a sbattertene, a fregartene, a dimenticartene per vivere la tua vita in santa pace (tanto per restare in tema di divino!). A questo tuo malessere si aggiunge la certezza (perché ne sei certo, vero? Uhm...) che mentre tu vivi male, con il pensiero che torna e ritorna sulle cattiverie subite in ufficio, lui se ne frega, non ci pensa un secondo e se ne sta tranquillo e beato a strofinarsi le mani, soddisfatto e tronfio delle sue malefatte. Invece tu ti stai rovinando la vita.

Sì, effettivamente TI stai rovinando la vita e la salute: oltre al danno, la beffa. Perché male stai tu, non lui, che FORSE neppure ci pensa. Lui ti scredita (il danno), ma a non digerire più sei tu (la beffa)!

Non è ecologico permettere che il comportamento degli altri distrugga la tua serenità.

Stai dando il tuo potere personale a un’altra persona, le stai permettendo di decidere come stai tu. È una verità sconvolgente, ma se la vedi così, ecco che ti si apre un nuovo scenario: puoi riprenderti il tuo potere, perché sei stato tu a darlo via e tu puoi recuperarlo.

Vorresti lasciare andare la presa che alcune persone o certi eventi hanno su di te. «Ma come faccio?»

Pazienza, abbi pazienza. Ci arriviamo.

Esistono varianti alla scena prima, in cui la differenza sta solo nel co-protagonista, nelle comparse e nella scenografia. Un esempio? Sostituisci «collega» con «vicino di casa» e «ufficio» con «condominio»: puoi continuare a variare – finché ti trovi nel tuo film – ma il copione resta lo stesso. «Uhm, allora non è un problema di chi è coinvolto, dove e quando... ahhh... il punto è come reagisco!»

Il Buddha diceva di non agitarsi a causa delle persone o delle situazioni in cui ti trovi, perché entrambe non hanno potere senza la tua reazione.

SCENA SECONDA: LA CITTÀ PULLULA DI MALINTENZIONATI

A un certo punto della tua vita hai iniziato ad avere paura di essere derubato. Per strada. O in casa. Il portafoglio. L’auto. Fatto sta che, complici le notizie riportate dai giornali e dai telegiornali, adesso non sei proprio rilassato quando rientri la sera, o giri in stazione, o sali in metropolitana. Ti capita di guardarti attorno con circospezione, presti attenzione ai passanti e quando senti un rumore sospetto dietro la porta d’ingresso, subito drizzi le orecchie.

Sei all’erta.

Spesso.

Un po’ troppo, per vivere sereno.

Inizi a non volere stare più in casa da solo e farlo ti costa tanta energia per tenere sotto controllo la paura.

Non ti riconosci in questa situazione? Bastano pochi ritocchi per scrivere il tuo personale lungometraggio. Perché il punto focale non è la situazione: è la paura, per qualcosa che non sta accadendo ora e forse non accadrà.

Paura di parlare in pubblico, di prendere un aereo, di andare da solo a fare un bel viaggio, di perdere il lavoro, di ammalarti, di non riuscire a... (inserisci tu ciò che temi di non riuscire a fare). Paura di essere giudicato, che i tuoi figli si caccino in qualche guaio, che non ti paghino per il lavoro svolto e ancora e ancora.

Perché avere paura di qualcosa che non sta accadendo, di un’ipotesi?

Se davanti a te c’è un ladro armato, la tua paura è reale (e necessaria alla sopravvivenza, anche).

Se immagini che prima o poi potresti trovarti davanti un ladro armato, la paura che stai sperimentando è irreale (e nociva). Hai paura di un’immagine mentale? «Quello che dici è vero, ma come faccio? Come faccio a lasciare andare queste immagini mentali, queste paure del futuro, di eventi ipotetici?»

Abbi pazienza ancora per qualche pagina...

SCENA TERZA: QUALCUNO DILATI IL TEMPO!

Non hai mai abbastanza tempo: nell’esatto istante in cui apri gli occhi, nella tua mente sfrecciano immagini di quante cose devi fare.

Tantissime.

Troppe.

Sei già in ritardo, non è neppure iniziata la giornata che già sei in ritardo. «Sul serio, davvero, non puoi capire, mettiti nei miei panni: devo prepararmi e preparare i bambini e accompagnarli a scuola e prendere prima la focaccia e il pane e la macchina non è sotto casa e telefonare alla tata perché oggi... e finire quel lavoro, prima della riunione... andare a portare quel documento... non ce la farò... devo sbrigarmi!»

Seguono nervosismo, urla con i figli, improperi all’automobilista che ti intralcia e, come se non bastasse, eccolo: il solito scherzo della vita.

Perché la vita non è come l’hai programmata tu.

MAI.

La sua natura è stupirti (o incasinarti?).1

Infatti, ecco l’imprevisto – bast***o! – che sconvolge la tua tabella di marcia già fin troppo fitta. Qualcosa salta. I tuoi nervi sicuramente. E anche qualche respiro. Non ci voleva. Troppe cose da fare. Non ce la farai. Ed ecco l’amico di turno – quello che sembra fregarsene di portare a termine alcunché, il procrastinatore – pronto a scoccare l’irritante consiglio: «Molla! Vabbe’ qualcosa lo farai domani!». (Nooo! Non dire mai una cosa del genere a un ansioso, metteresti a rischio la tua incolumità... e te lo saresti cercato per l’indelicatezza della tua scarsa empatia.)

Chi sente l’ansia dentro, proprio non sa come mollare qualcosa: non lo fa apposta, sta controllando al massimo e non vede una via d’uscita. Non la vede: è invisibile ai suoi occhi. Sicuramente non sa come lasciare andare, conosce solo il controllo, che è l’esatto opposto. Ciò fa di lui – di te, se questo è il lungometraggio in cui ti riconosci – una persona cattiva? Stupida? No, affatto. Proprio per niente.

Ma è fondamentale per te capire che i minuti dedicati agli «esercizi» per lasciare andare che ti proporremo sono una benedizione e non una perdita di tempo – e ti aiuteranno, un pochino alla volta, a riprendere il controllo della tua vita... interiore.

Che poi è L’UNICA VITA CHE VIVI.

Ti aiuteranno a rimettere ordine tra le priorità.

Questo è un passo che puoi e devi fare solo tu: DECIDERE di dedicare qualche minuto a te stesso per arrivare a lasciare andare.

SCENA QUARTA: A SPASSO IN UN’AULA DI TRIBUNALE

Il film del giudizio è effettivamente quello di tutta la tua vita. Il giudizio subito e il giudizio inferto: vittima e giudice, in un interscambio continuo, reiterato, quasi ininterrotto, di ruolo.

Hai pochi anni e già il giudizio pesa su te: «Smettila! Ti ho già ripetuto mille volte di non farlo più» (cioè sono tonto perché non capisco al volo?), «Sei un bambino cattivo!» (cioè sono una cattiva persona, pensavo di essere buono, invece chi è più grande di me e sa dice il contrario), «Come ti è venuto in mente di arrampicarti lì?» (cioè, dovrei saperlo che non si fa? Allora sono stupido) e infinite varianti al copione.

Non iniziare ad accampare giustificazioni nel caso ti trovassi ora nel ruolo di genitore e ritenessi che non esistano altre parole per parlare a un bambino.

Ecco, ora potresti sentirti giudicato un cattivo genitore.

E voilà: da giudice a vittima nello spazio di un respiro.

Ma non è finita. «Mi hai appena giudicato, criticando come parlo ai miei figli, anche tu lo fai, ergo...»

E voilà: da vittima a giudice in un battito di ciglia.

Ovviamente non è finita, ma credo che tu abbia capito il gioco «perverso» in cui sei rimasto irretito.

Tu.

Noi.

TUTTI.

Ma torniamo al film... Eravamo al fotogramma della tua infanzia. Passa qualche anno e vai a scuola: voti (il giudizio più nudo e crudo. Un numero stabilisce il tuo valore!),2 sentenze («Sei proprio negato in matematica» ... e, guarda caso, lo resterai tutta la vita... Insegnante: «Sei molto bravo in storia». Tu: «Eh, sì, da grande vorrei fare l’archeologo». Papà: «L’archeologo? E come pensi di campare facendo l’archeologo? Ma non potevi essere bravo in matematica, che diventavi ingegnere e guadagnavi una montagna di soldi?!»), sport (ottima decisione, ma intanto cominciano le gare, le partite, gli esami. Non è proprio possibile praticare uno sport per puro diletto? «Ma dai! È solo un po’ di sana competizione.» No, la competizione non è mai sana. Come le critiche non sono mai costruttive).

Cresci e iniziano a pioverti addosso i giudizi degli amici, del gruppo, del tuo capo, dei colleghi, del vicino di casa, del marito, della moglie, dei suoceri e di tutto il parentado acquisito!

Tu stesso esprimi opinioni (quelle proprie sono sempre opinioni, mai giudizi... ci hai fatto caso? Ma non sei una cattiva persona. Cerca di capirlo), che verbalizzi o no.

Passi la tua intera esistenza a saltare dal banco degli imputati alla poltrona del giudice.


«Ha mai pensato seriamente a delle forme reali di libertà? La libertà dall’opinione degli altri, persino dalla propria opinione.»

Colonnello Walter E. Kurtz, Apocalypse Now Redux



I giudizi hanno un peso notevole: si vorrebbe piacere a tutti, anche a chi noi per primi non sopportiamo, e che tutti notassero le nostre qualità. Quando diventiamo bersagli di critiche, ne soffriamo, ne facciamo una malattia, ci perdiamo il sonno. A ben pensarci, i giudizi altrui su di noi – o il ritenere che altri ci giudichino, o il timore che lo facciano – sono alla base di tanta sofferenza.

C’è dell’altro: il giudice più severo con te sei proprio tu. Non ti perdoni niente, pretendi da te la perfezione, e in cambio ecco i sensi di colpa, la rabbia, la frustrazione, l’ansia, la paura... È a questo punto che hai un’illuminazione:


FREGARSENE

SAREBBE BELLISSIMO.



Lo dici e te la racconti: «Me ne frego!».

Ma non stai meglio.

Se te ne fregassi davvero, non avresti bisogno di sbandierarlo a te e agli altri, semplicemente non ci penseresti più. Il giudizio altrui ti scivolerebbe addosso, non ti resterebbe fastidiosamente appiccicato come un odore sgradevole.

Non ci penseresti più: ecco il punto chiave. Finché il pensiero torna lì, ne rimani attaccato. Non hai lasciato andare.

Riflessione: «Ma dove sta scritto che così come sono non vado bene? Non posso piacere a tutti, non posso accontentare tutti, per quanto mi impegni, non farò contenti tutti: a qualcuno non piacerò comunque, qualcuno mi criticherà comunque».

Allora non resta che una soluzione: piacere a te, smetterla di misurarti con gli standard degli altri o dell’educazione ricevuta e scoprire chi sei, cosa vuoi, che cosa ti rende felice (o almeno sereno). «Facile a dirsi. Io non so più chi sono.»

Un passetto alla volta scoprirai chi sei. L’essere umano meraviglioso che sei. Il giudizio, subito o dispensato che sia, è probabilmente la cosa più difficile da lasciare andare. Non disperare: qualcuno ce l’ha fatta e se qualcuno c’è riuscito, puoi riuscirci anche tu. Non sei da meno.3

E che dire del tuo essere vittima? È sempre colpa del destino, di questo, di quell’altro, di chi non capisce, di chi sbaglia, di chi ti fa un torto, di chi... Resti attaccato così saldamente a tali idee di responsabilità e colpe altrui che ti blocchi, rimani intrappolato in situazioni e sentimenti pesanti da vivere.

È sufficiente cambiare modo di vedere le cose per tornare padrone della tua vita e lasciare andare.

È ora che tu abbia fiducia in te stesso, non in ciò che tu pensi di essere, ma in ciò che sei.

Peccato che cambiare idea non sia così facile da mettere in pratica. Non è questione di dirselo né di autoconvincersi. C’è un po’ di lavoro da fare, ma è alla tua portata. Pazienta ancora qualche pagina.

Non abbiamo parlato delle grandi prove e tragedie della vita, quelle che stravolgono di colpo la tua esistenza, che scuotono ogni possibile certezza (ecco, vedi, il fatto è che NON esistono certezze fisse, tutto scorre, il MOVIMENTO è la caratteristica della realtà). Quando ci accade qualcosa di sconvolgente, attingiamo a forze a noi sconosciute che ci permettono di rispondere agli eventi. In qualche modo, nell’emergenza, ce la facciamo. Il dopo-emergenza, il post-choc, è un’altra cosa.

Tuttavia è il logorio costante, quotidiano, ininterrotto, lo stillicidio che ti consuma e ti toglie la voglia di vivere e la serenità. Ti sfinisci per accumulo. Perché non molli mai e non molli niente. Il non riuscire a lasciare andare non fa di te uno stupido o una cattiva persona. Semplicemente non sai come si fa.

Vuoi arrivare a toccare il fondo, a non poterne più, prima di deciderti a impegnarti per uscirne? In alternativa, c’è una soluzione. Che richiede volontà e costanza.

Devi arrivare a desiderare di impegnarti concretamente per uscire dal film che non ti piace, in questo modo non ci sarà pigrizia, noia, scusa che potrà frapporsi tra te e la pratica.

Devi arrivare a capire che sei tu il regista del tuo lungometraggio, devi arrivare a vedere che ti hanno fatto credere che i fatti determinano la tua vita, che non hai potere, che non puoi decidere, che non sei libero. Invece sei libero, di una libertà meravigliosa, interiore, profonda, immensa. Puoi stare bene anche nelle tempeste più feroci. Con la pratica.

È un «addestramento» pari all’allenamento per scalare una vetta: ci vuole tempo e costanza e volontà, ma giunti lassù, è una meraviglia, uno splendore! Non arrenderti prima di averci provato SERIAMENTE, non dire: «Non ce la faccio», perché non è vero. Questa espressione ha il potere di segarti le gambe, di impedirti di realizzarti ed è un blocco mentale che ti convince a darti per vinto. Non credere alla voce nella tua testa che ti ripete che non fa per te. Vuoi continuare a vivere così? O vuoi uscire dal film?

Avrai capito che il nodo gordiano è nella mente, ma tu puoi reciderlo e diventare imperatore.



1. A dire il vero il suo compito è risvegliarti.




2. Occorrerebbe specificare ai bambini che il voto non è una valutazione sulla persona, ma una valutazione su quanto si è saputo ESPRIMERE su un certo argomento.




3. Devi sapere che le differenze tra gli esseri umani sono fisiche, culturali, intellettuali, di abilità manuali o intellettive, ma per quanto riguarda l’interiorità, il nucleo spirituale (concedimelo!), l’essenza, la scintilla che ci anima (insomma, hai capito), be’, lì siamo tutti pari.












CAPITOLO 2

«COME STO?»

~





«Gioco nel mondo con questo mio corpo, non pensando al mondo che verrà.»

Ryokan



«Come stai?» Eh già, come sto? Se presti la dovuta attenzione a come reagisci a questa quotidiana, ordinaria, educata domanda, ti si apre un incredibile scorcio sulla tua interiorità. Intendo dire che, innanzitutto, devi essere consapevole di come tendi a rispondere e il motivo per cui lo fai. (Questo è un esercizio di riflessione che lascio a te, non hai bisogno di nessuna indicazione, se non quella di pensarci seriamente un pochino.)

Per esempio, io ho scoperto che eludevo spesso questa domanda, cosa peraltro non difficile, mi bastava rispondere sommariamente, farfugliando una frase di convenienza tipo: «Abbastanza bene» (la mia preferita: non troppo positiva e alquanto scaramantica), e virando subito il focus della conversazione sul mio interlocutore (chi non ama parlare di sé?). Lo facevo scientemente, ne ero consapevole. Evitavo di soffermarmi sulla questione del «come sto?» per innata riservatezza, ma anche per non dover ammettere con me stessa e gli altri dove avvertivo tensione nella mia vita e nel mio corpo: i due sono strettamente, indissolubilmente, precisamente connessi.

Ebbene sì, se ancora non lo sai, è il momento di svelarti qualcosa di te di «magico» e importante:


COME STAI FUORI È COME STAI DENTRO.



Il tuo corpo ti segnala con una precisione infallibile come vivi ciò che ti accade nella vita, come ti parli interiormente, quale natura hanno i tuoi pensieri. Il corpo parla un linguaggio metaforico.1 In questo universo precisamente ordinato, la legge di causa-effetto vale anche nella relazione tra spirito, mente e corpo.2 Partendo da tale presupposto, se non sto bene «dentro» prima o poi non starò bene «fuori».

«Ah, però!»

Quindi se in me trattengo pensieri di ansia, rabbia o paura, prima o poi si tradurranno in eccesso di stress e, a seguire, ulcera, mal di testa, difficoltà di digestione (non in quest’ordine di associazione! Sono esempi).

Infatti ciò che vuoi è lasciare andare. Vorresti smetterla di rimuginare su quanto accaduto o potrebbe accadere – di qualsiasi cosa si tratti – perché ti rendi conto da solo (non devo di certo dirtelo io) che quei pensieri non ti aiutano a stare bene. Anzi!

Se poi certe situazioni si reiterano giorno dopo giorno, sai da solo che ciò si ripercuoterà sulla tua salute, prima emotiva poi fisica.

Lo sai, non raccontiamoci frottole.

Forse per alcune cose non vedi ancora le connessioni, ma ci sono. Perché l’universo è precisamente ordinato (chiedilo agli scienziati se esiste il caso o se esiste qualcosa che non ha una precisa ragione di essere).

Un ulteriore passo avanti in questa riflessione consiste nel rendersi conto che non puoi controllare né gli eventi né le persone. Tale constatazione è applicabile anche nell’altro verso: renditi conto che gli eventi e le altre persone non possono controllare te (non iniziare a pensare che non sia vero! Non incrociare le braccia, non mettere il broncio e non ribattere caparbiamente che certo, di sicuro, questo e quell’altro hanno potere sulla tua vita).

Il tuo capo non ha potere su come stai.

I tuoi genitori non hanno potere su come stai.

Le critiche di presunti amici non hanno potere su come ti senti.

I voti scolastici non hanno potere su come stai.

Se pensi il contrario, stai vivendo un’illusione.

Se pensi il contrario, allora non hai speranze di uscirne.

Perché NON puoi né potrai MAI controllare il pensiero di altre persone né qualsiasi evento. Puoi provarci, a volte ti andrà bene e ti CONVINCERAI di esserci riuscito, altre volte non accadrà, e questo ti mostrerà come tu non abbia il controllo. Vale il viceversa: nessuno e nessun accadimento ha controllo su di te. Per il momento, prendila come un’affermazione logica, matematica, un sillogismo «aristotelico», occhio e croce così:


«IO» NON POSSO CONTROLLARE GLI «ALTRI» OGNI «ALTRO» È UN «IO» GLI «ALTRI» NON POSSONO CONTROLLARE ME.



Oppure – se gli assiomi ti infastidiscono – prendila come un’ipotesi di laboratorio su cui stiamo lavorando. Accettala come presupposto per sperimentare il metodo. Anche perché se qualcosa e qualcuno può controllare la tua vita e il tuo benessere/malessere, allora tu non puoi cambiare questo stato di cose e non puoi fare nulla per stare bene. D’altronde se fino a oggi credere che gli eventi e le altre persone abbiano il controllo della tua vita (o che tu possa controllarli) non ti ha risolto il problema di ansia, rabbia eccetera eccetera, che ti impedisce di essere gioioso ed entusiasta, vale la pena provare a partire da un presupposto diverso e verificare di persona se così facendo puoi stare meglio. Come diceva mia nonna: se usando sempre gli stessi ingredienti, la torta non ti viene, prova un’altra ricetta, altrimenti non ti stupire del risultato!

Il primo grande cambiamento è il secondo passo lungo questo nuovo sentiero: decidere di cambiare ingredienti, partire da idee diverse sulla realtà.

Ma occupiamoci del primo passo: sapere come stai. La risposta che vorrei ti dessi dovrebbe essere caratterizzata da un certo distacco emotivo e scevra da ragionamenti e involuzioni mentali. Insomma, una descrizione pura e semplice, obiettiva, neutra, di come ti senti. Innanzitutto fisicamente, perché su come stiamo emotivamente possiamo raccontarcela e autoconvincerci, ma il corpo non mente mai.

La consapevolezza di come stai è la base per progredire lungo questo cammino verso il «lasciare andare», ossia liberarsi finalmente dello stress della ruminazione mentale, che sia l’ansia o la rabbia o la paura legate ai pensieri ossessivi su certi avvenimenti (perlopiù ipotetici), e ricordarsi che nessun cumulo d’ansia può cambiare ciò che sta per accadere.

Ecco allora un breve esercizio per fare il punto della situazione, per rispondere alla domanda: «Come sto?».

Ma prima apro una lunga parentesi, perché già ti immagino perplesso – o magari non lo sei affatto, chi lo sa... – all’idea di fare esercizi quotidiani per liberarti dall’infausto stress. Come già ti ho detto, se bastasse alzare le spalle e dire ad alta voce: «Chissenefrega!», o un po’ più composto: «Lascio andare», per farlo sul serio, avresti già risolto il problema da un pezzo e vivresti gioioso e sereno la tua quotidianità.

Invece sei qui a leggere un libro che ti promette risultati.

Ma la via da percorrere, la devi percorrere tu.

Ed esiste un modo – l’unico modo oserei dire – per arrivare a destinazione: la pratica costante. Di che cosa? Di certi esercizi, il cui nome ti svelerò più avanti. Ci vuole la volontà di liberarsi dall’attaccamento a certi pensieri. Se ti proponessi di fregartene semplicemente – qualunque sia la cosa che ti crea stress –, di certo ti sembrerebbe la strada più semplice e rapida, ma in realtà non ci riusciresti. Non arriveresti a «mollare la presa», continueresti a girare sulla tua personale ruota da criceto, senza sapere come scendere!

Per lasciare andare è necessario che tu possa attingere a una fonte di energia e a risorse infinite già presenti in te. Il metodo è semplice, ma non sempre facile.

È estremamente efficace e risolutivo.

Piacevole.

A tratti meraviglioso e stupefacente.

È innato in ogni essere umano. Ci siamo solo scordati come attuarlo, o meglio, abbiamo permesso a chi già l’aveva dimenticato di farcelo scordare.

Pronto a recuperarlo? Si parte con il primo esercizio.

Si parte da come stai.


ESERCIZIO 1

L’OCCORRENTE


	Una sedia comoda, di un’altezza tale che ti permetta di tenere i piedi ben appoggiati a terra. Se hai già meditato nella tua vita («Caspita! Ma è di questo che si tratta????» Ebbene sì), e hai uno zafu (cuscino da meditazione) o uno sgabello da meditazione, puoi utilizzarlo.

	Il desiderio di provare a farlo e rifarlo e rifarlo. La decisione di applicarsi con buona volontà e sana curiosità, per vedere dove ti porta.

	Un luogo tranquillo dove non sarai disturbato per alcuni minuti.



IL MOMENTO

Qualunque momento della giornata in cui sei certo di avere una decina di minuti in cui poter restare solo e indisturbato.

LA PRATICA

Leggi tutte le istruzioni che seguono, poi applicale.

Siediti con i piedi appoggiati bene a terra, con le piante aderenti al pavimento. L’ideale è che le ginocchia formino un angolo retto tra cosce e polpacci. Tieni la schiena dritta, la testa dritta con il mento leggermente flesso in avanti. Le mani sono appoggiate sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi. Fa’ tre respiri profondi e a ogni respiro prova a rilassare sempre più il tuo corpo.

Rilassa le spalle.

Rilassa le braccia.

Rilassa la pancia.

Rilassa il viso.

Trova il ritmo di respirazione che più senti naturale per te, in questo momento.

Asseconda il tuo ritmo naturale di respiro.

Ora diventa consapevole di come respiri: respiri con il naso o con la bocca? Respiri con la parte alta del torace o con la «pancia»? Prendi semplicemente atto di come respiri, senza giudicare se lo stai facendo nel modo giusto o sbagliato.

Continua a respirare con il ritmo che ti viene naturale e sposta la tua attenzione al tuo corpo. Fanne una scansione. Parti dai piedi, dirigi la tua consapevolezza nei piedi e nota come li senti. Avverti dei dolori o delle tensioni? Dedica qualche secondo a sentire i tuoi piedi, uno alla volta se vuoi. Prendi semplicemente atto di come li senti e se avverti fastidi o tensioni lì. Non giudicare. Nota solo come li senti. Stai prendendo consapevolezza di come sta il tuo corpo.

Se noti che ci sono tensioni, immagina di rilassarle, sentile che si sciolgono. Immagina che si sciolgano.

Ora sposta la tua attenzione alle caviglie, poi ai polpacci, alle cosce, alla zona dell’inguine e su, sempre più su, un pezzetto alla volta, fino alla sommità della tua testa, ripetendo l’esercizio che hai fatto per i piedi per ciascuna altra parte del tuo corpo.

Troverai che in alcuni punti c’è tensione, in altri dolore, in altri disagio. Dove noti che ci sono tensioni, dolori, fastidio immagina di rilassare quella parte, senti che si scioglie la tensione. Immagina che si sciolga.

Scoprirai che non è così facile mantenere la «concentrazione»:3 la mente produrrà una serie infinita di pensieri su altre cose che ti distrarranno dal compito che ti eri prefisso.

Tu prendine atto e persevera, torna a quanto stavi facendo, a osservare come stai. (Meraviglia: stai già lasciando andare!)

Al termine di questa scansione corporea, fa’ tre respiri profondi, poi torna lentamente consapevole di dove sei, dei rumori che ti circondano e infine apri gli occhi.



Se, durante l’esercizio, non hai rilevato alcuna contrattura o tensione, allora questo libro non ti serve perché sei già molto rilassato e lo stress né ti tocca né ti intacca.

Oppure, sempre se non hai notato alcuna contrattura nel tuo corpo, questo libro ti serve molto e ti serve anche ripetere questo esercizio – domani, per oggi basta – perché evidentemente ti sei così abituato a stare in tensione da non rendertene neppure più conto. Perché ti sei dimenticato come riuscire a riconoscere i segnali che il tuo fisico ti manda e devi riprenderci un po’ la mano...

L’esercizio in cui ti sei appena destreggiato ti ha apportato alcune conoscenze:


	il tuo corpo ti segnala tensioni,

	la tua mente non sta mai ferma,

	sei riuscito a lasciare andare almeno un po’, dirigendo i tuoi pensieri dove volevi tu (sicuramente a più riprese e con un po’ di impegno, ma è un buon inizio).




NON È CONCENTRARSI?

Il termine «concentrazione» è il meno adatto quando si parla di meditazione, perché «concentrarsi» implica uno sforzo e ti manca solo di doverti sforzare per rilassarti! Una definizione corretta è «stato di attenzione panoramica ricettiva non giudicante» (l’espressione perplessa che ti si è dipinta sul volto va benissimo!). Oppure «focalizzazione»: indirizzare dolcemente la tua attenzione dove vuoi tu, centrarti e focalizzarti su un certo «oggetto», senza costrizione, ma volontariamente.

[image: f041-1]



L’esercizio 1 ha avuto anche un altro effetto: ti ha riportato nel presente, nel qui e ora, mentre lo praticavi.

La mente è abilissima a vivere nel passato e nel futuro, spesso saltando a piè pari il presente e la tensione sta tutta in questo.

Quando accade qualcosa di spiacevole, quando hai una preoccupazione, i pensieri vanno proprio dove non vuoi che finiscano: pensi e ripensi (attività nota come «ruminazione mentale» e tale definizione la dice lunga!!!!) a quanto è accaduto, continui a rivivere quei momenti nella tua graziosa testolina.

«Se avessi fatto così...»

«Avrei dovuto avere la prontezza di ribattere...»

«Ma perché proprio a me...»

«Non doveva andare in quel modo...»

E dal passato, da quanto è successo, salti al futuro e alle IPOTETICHE conseguenze (funeste, sicuramente funeste)4 che ne seguiranno.

«Ecco, adesso lui/lei farà così... dirà così...»

«Sta’ tranquillo che adesso si scatenerà l’inferno...»

«Perfetto! Non potrò più...»

Questo salto temporale prosegue oltre: progetti, strategie e soluzioni alle IPOTETICHE conseguenze.

Questo lavorio mentale incessante stanca.

Richiede un mucchio di energia.

Lo capisci da solo, perché ne hai esperienza.

In fondo, sai come ti senti a rimuginare per ore intere o addirittura giorni.

Perché avrai notato che i pensieri non sono mai neutri: hanno una carica emotiva, sempre. E la carica emotiva la avverti bene anche fisicamente: l’ansia diventa respiro corto, tachicardia, frenesia; la rabbia ti chiude lo stomaco e ti avvelena, contrae i muscoli, fa digrignare i denti di notte; la paura ti fa sudare freddo, ti priva del sonno.

Sto esagerando? Se lo credi, ne sono contenta, perché significa che il livello di stress in te è ancora basso.

Nel caso in cui invece tu ti riconoscessi, ecco: attingi alla tua buona volontà per uscirne. Con esercizi di meditazione quotidiana. Brevi, semplici, molto efficaci sul lungo termine. Già abbastanza efficaci dopo poco meno di un mese di pratica... diciamo ventun giorni.

«Ci vuole così tanto?! Ma io credevo...»

Credevi bastasse dire: «Chissenefrega» per riuscirci? Sì, a qualcuno è bastato, ma non si è limitato a dirlo: ha lasciato andare nel profondo, l’ha sentito in ogni fibra del suo essere. L’ha deciso nel suo centro.

Può accadere in un istante?

Sì.

A dire il vero accade in un istante.

Ma a quell’istante ci devi arrivare.

Lì ti ci porta la vita – con uno «choc», un evento forte, l’illuminazione – o ti ci porti tu da solo, con le tue gambette – praticando regolarmente una decina di minuti di meditazione.

Poiché spesso è uno choc a risvegliarci – anche a seguito di un accumulo notevole di piccoli, quotidiani motivi di stress –, consiglio di cuore di incamminarti sulle tue gambette – appunto – così da evitare il peggio (e lo choc!).

Non sto cercando di spaventarti, ma di motivarti.

Meditare è un’esperienza particolare: i giorni in cui riesce bene, regala una serenità e una gioia incomparabili; tuttavia, poiché all’inizio richiede una certa dose di perseveranza, potrebbe scoraggiare. Perciò devi essere motivato. Sapere che cambierà la tua vita, in meglio. Non è la bacchetta magica che impedirà a eventi brutti di accadere, che ti eviterà di essere criticato o attaccato, di ammalarti o di non avere problemi, però ti radicherà, ti offrirà un centro da cui attingere forza, ti regalerà sonni ristoratori, prontezza e lucidità e una sana, sanissima sensazione di


CHISSENEFREGA.5



Lasciare andare è un sentito «chissenefrega» di fronte a tutto ciò che è risolvibile6 o irrilevante.

Lasciare andare è il risultato di un processo, non è il punto di partenza.

Lasciare andare è accorgersi, un giorno, che quasi nulla riesce a rovinarti la giornata o a toglierti il sonno.

Lasciare andare è accorgersi, un giorno, di sapere esattamente quali sono le priorità autentiche, perché tutto il superfluo scivola via.

Lasciare andare è accorgersi, un giorno, di potersi abbandonare al flusso della vita, scoprendone la stupefacente perfezione.

Ora ti potrebbe sembrare un miraggio lontano, un’utopia, smettere di farti il sangue amaro sopportando e subendo giudizi e torti o cessare di prendertela se le cose non vanno decisamente come vorresti.

Non è detto che ciò che vuoi sia ciò di cui hai bisogno.

Non è detto che l’unica soluzione ai tuoi problemi sia quella che immagini tu: la «creatività» della vita è inesauribile (così come il suo particolare «senso dell’umorismo»).

Quindi lasciare andare non è solo un’ottima strategia di sopravvivenza quotidiana, è anche un permettersi di vivere sereni e nel flusso (qualsiasi cosa ciò voglia dire!).

Arrivare a non stare più in ansia per ogni genere di timore legato ai cambiamenti (inevitabili!), arrivare a non soffrire più per ciò che va storto, per le lamentele dei vicini, per gli sgambetti dei colleghi, per le cattiverie degli invidiosi, per le critiche maligne dei falsi amici e dei pettegoli non è impossibile:


«SI PUÒ FARE!».7



Questo non equivarrà a non emozionarsi più o a non provare neppure più gioia.

Quando ci arriverai, saprai a che cosa equivarrà: ti si aprirà un mondo. Ti risveglierai all’esistenza (qualsiasi cosa ciò voglia dire!).

Per arrivarci, c’è un certo tratto di strada da percorrere, qui ti forniamo un paio di scarpe comode e l’indicazione di un sentiero, ma tocca a te ricordarti di calzarle e decidere di camminare.

Perché il segreto per lasciare andare è lasciare andare la cosiddetta mente reattiva per essere finalmente liberi, liberi dall’inconsapevolezza e da tutte le emozioni distruttive e a ciò arriviamo grazie alla meditazione, che ci centra nel qui e ora, nell’unico momento reale: il presente. La meditazione è un addestramento che ci conduce nello stato di mushin, come lo chiamavano i Maestri zen, lo stato di non-mente, dove non siamo più travolti dalla marea di pensieri che ci porta nel passato, nel futuro, che ci abbandona sulle rive di ansia e paura e non ci fa vivere pienamente.

Sentire il proprio corpo è una pratica eccellente di presenza e consapevolezza.

Il tuo corpo è davvero lo specchio della tua interiorità, dell’energia che sei e della frequenza a cui vibri. Perciò, dopo il primo esercizio in cui hai preso coscienza di come stai e hai provato a rilasciare le tensioni, proviamone un altro, sempre allo scopo di allentare lo stress «fisico».

Il consiglio è di fare l’esercizio 2 per alcuni giorni consecutivi, una settimana o anche più: è breve, ma efficace. Così prenderai confidenza con la pratica della meditazione e affinerai la percezione del tuo corpo: con il tempo, ti accorgerai prima dei segnali che esso ti invia.


ESERCIZIO 2

L’OCCORRENTE


	Una sedia.

	Il desiderio di provare a farlo. La decisione di applicarsi con buona volontà.

	Un luogo tranquillo dove non sarai disturbato per alcuni minuti.



IL MOMENTO

In alternativa all’esercizio 1 e poco prima di andare a dormire.

LA PRATICA

Leggi tutte le istruzioni che seguono, poi applicale.

Siediti con i piedi appoggiati bene a terra, con le piante aderenti al pavimento. Tieni la schiena dritta, la testa dritta con il mento leggermente flesso in avanti. Le mani sono appoggiate sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto.

Ora sposta la tua attenzione alle tue braccia, alle tue mani e stringi i pugni più forte che puoi. Senti le braccia rigide, i muscoli sono tesi, duri. Anche le spalle sono irrigidite. Serra i pugni più forte che puoi. (Nota che trattieni il respiro.)

Ora rilassa le mani, le braccia e le spalle. Molto lentamente.

Molto lentamente.

Senti il rilassamento che si diffonde. Prendi consapevolezza che provi un piacere fisico a rilassare le zone che avevi contratto. Metti la tua attenzione nella sensazione di benessere che si propaga nelle spalle, nelle braccia e nelle mani.

Il rilassamento deve essere molto lento.

Adesso trova un ritmo di respiro che ti è naturale.

Ripeti l’esercizio con i muscoli del tuo volto: contraili, serra la mascella, stringi le labbra e gli occhi. Poi rilassa, molto lentamente. Avverti la sensazione di benessere legata al rilasciare la tensione.

Trova nuovamente il tuo ritmo di respiro.

Ora sposta la tua attenzione nelle zone in cui, durante l’esercizio 1, avevi percepito della tensione, o comunque alle parti del tuo corpo che sai essere contratte,8 sentile, sii lì con la tua attenzione, e immagina9 di rilassarle. Immagina proprio i muscoli che si rilassano e si «allentano». Molto lentamente. Resta qualche secondo con questa immagine, vivila come sensazione.

Infine, trova di nuovo il tuo ritmo di respiro e resta così, assecondando il tuo respiro, consapevole del tuo respiro e della sua piacevolezza, per un paio di minuti.




MERAVIGLIOSA IMMAGINAZIONE

Se associ «immaginare» a «fantasticare» o a «creare con la mente qualcosa di irreale» – quindi a un uso eccessivo e distorto della fantasia –, sappi che non è affatto così. La parola «immaginazione» rimanda semplicemente alla facoltà di creare immagini mentali e non solo, perché si può parlare anche di immaginazione uditiva, tattile, olfattiva. Ai nostri sensi esteriori corrispondono sensi interiori. Riuscire a immaginare qualcosa è il primo passo per renderlo possibile. Inoltre aiuta non solo ad alimentare la creatività, ma pure a mostrarci soluzioni alternative ai problemi.

A ciò si aggiunge un’importante scoperta scientifica: il nostro cervello non fa distinzione tra qualcosa che sta avvenendo realmente e qualcosa che si immagina stia avvenendo.10

Il risvolto più notevole di questa scoperta sta nelle conseguenze fisiche.

Facciamo un esempio, molto semplificato.

Una scena. Stai rientrando dal lavoro a piedi, è sera tardi, per strada non c’è nessuno, imbocchi una viuzza e ti si para davanti un ladro che, coltello alla mano, ti intima di consegnargli il portafoglio.

Hai paura. In questo caso la paura non solo è reale, ma serve a salvarti la vita. Immediatamente scattano una serie di reazioni fisiche: il tuo cervello impartisce ordini precisi atti a evitare il peggio. Per esempio, produci adrenalina, ma non solo. Poiché potresti doverti trovare a scappare o reagire, tutto il tuo organismo si prepara in una frazione di secondo a dartene la possibilità: la digestione si blocca immediatamente (non è quella una funzione che ti serve in quel momento), il cuore accelera il battito per pompare più sangue per apportare più ossigeno ai muscoli, e l’ossigeno viene preso in maggiore quantità cambiando il tipo di respirazione. Accadono anche altre variazioni legate alla vista, all’udito eccetera.

Il meccanismo è perfetto perché tutto ciò non solo ti è utile, ma potrebbe rivelarsi indispensabile per la tua sopravvivenza.

La vicenda si conclude con te che dai al ladro il portafoglio e torni a casa. Salvo.

Passano i giorni.

Un mattino, mentre ti stai facendo la doccia, la tua mente ti riporta al momento dell’aggressione. «Rivedi» e «rivivi» la scena, provi nuovamente paura, ma in questo caso non è «reale» e avere paura non ti serve. E, indovina un po’? Produci adrenalina, la digestione si blocca eccetera eccetera. Tuttavia, in questo caso non solo non ti è utile, ma è pure dannoso.

Fortunatamente lo stesso principio vale anche per pensieri ed emozioni gioiose: è una delle ragioni per cui, quando sei innamorato e felice con il tuo partner, stai bene anche nei momenti in cui non è fisicamente con te.

Allora rifletti su quanti danni – anche fisici – causi immaginare (vedere e sentire con la mente) continuamente eventi di rabbia, paura, ansia, tristezza.

È a questo punto che diventa lampante che lasciare andare è una strategia utile.

Puoi farlo sfruttando anche il potere dell’immaginazione a tuo vantaggio.



Si stava dicendo che il corpo ci riporta nel momento presente: a differenza della mente, esso non può esistere nel passato o nel futuro, ma solo qui e ora.

Lasciare andare implica essere nel qui e ora e non rimuginare sulla lite avvenuta ieri, sulla multa presa tre ore fa, sul temuto colloquio con i professori tra due giorni o gli infiniti grattacapi che ci danno genitori e figli.

Arrivare a lasciare andare le «piccole» cose ed essere nel momento presente ci permettono di restare radicati anche quando le cose non sono affatto piccole. È un allenamento, un addestramento: il ripetere le scale al pianoforte per scoprire un giorno che le dita scorrono leggere a suonare uno spartito intero.

Dunque, sfruttiamo la meravigliosa caratteristica del corpo di esistere solo nel qui e ora e alleniamoci a essere nel presente con un esercizio solo all’apparenza banale, ma davvero semplice e tanto benefico (non hai idea di quanto!).


ESERCIZIO 3

L’OCCORRENTE

Nulla eccetto ricordarsi di farlo, di tanto in tanto.

IL MOMENTO

In qualsiasi momento e ovunque.

LA PRATICA

Nel corso della giornata, ogni tanto, prendi consapevolezza di cosa vedi, come senti eccetera. Si tratta della cosiddetta «meditazione informale», perché tutto ciò che accade nell’ambiente ci può insegnare ad allenare la presenza mentale. Possiamo rendere ogni situazione un’occasione di presenza consapevole. Occorre ricordarsi, durante il giorno, di vivere momenti di piena consapevolezza.

In questo caso si tratta di un ritorno alla tua corporeità attraverso i tuoi sensi. Per esempio, se la testa sta macinando un volume impressionante di pensieri, fermati un secondo, chiudi gli occhi e... ascolta! Presta attenzione ai suoni che ti giungono, che possono essere il rumore del traffico, gli uccellini che cinguettano, il cane del vicino che abbaia, i passi di qualcuno sul pianerottolo, il fruscio del vento tra le fronde.

Un altro suggerimento potrebbe essere provare a mangiare in modo consapevole, perché farlo apporta una notevole differenza nella qualità della vita. Anche se hai a disposizione pochi minuti per consumare il tuo pranzo, per esempio, puoi assaporare comunque il cibo, focalizzandoti sui sapori e sulle sensazioni che ne ricavi. Meglio che perdersi nelle notifiche dei social, che ti portano lontano da dove sei e, a volte, finisci dove non vorresti essere. Mangiando, porta tutta la tua attenzione sul cibo: è caldo? Freddo? Che sapore ha (non giudicare, non è un «mi piace» o «non mi piace», quanto piuttosto un «aspro», «salato» e così via).

Lo stesso tipo di esercizio è praticabile con le percezioni che ti giungono attraverso gli altri sensi: ogni tanto, ricordati di tornare nel tuo corpo e osserva la strada che percorri abitualmente, osserva il volto dei tuoi cari, accarezza il pelo del tuo gatto in piena consapevolezza, senti come percepisci i vestiti sulla tua pelle o l’acqua della doccia che ti scivola addosso o le lenzuola fresche che ti avvolgono.

Ogni volta che te lo ricordi, torna a sentire.

Con tutti i tuoi sensi.

Ancora.

E ancora.

Ventiquattromila volte al giorno.

Sembra un esercizio banale, ma è di immenso aiuto.

Focalizzarsi sul qui e ora è un passo da giganti per arrivare a lasciare andare.

Anzi:


È GIÀ LASCIARE ANDARE.







1. Da decenni si conducono numerosi studi per «decodificare» il linguaggio dei sintomi. I risultati sono spettacolari!




2. Per approfondimenti, si vedano i libri e gli articoli di Martin Brofman e altri autori, citati nella sezione finale dedicata alle «Letture piacevoli e utili».




3. Vedi box alla fine dell’esercizio.




4. Facciamo lo stesso quando ci accadono cose belle e immaginiamo piacevoli risvolti. Questo però fa molti meno danni, anzi apporta anche dei benefici, ma è comunque un vivere proiettati in un tempo che non esiste e in qualcosa che non sta accadendo ora.




5. Questo «Chissenefrega» non è menefreghismo nei confronti di come stanno gli altri (quella è insensibilità o stronzaggine) né bieco egoismo.




6. Esistono più cose risolvibili di quante tu creda in questo momento. Alcune si risolvono addirittura da sole, senza che tu debba neppure intervenire.




7. Il dottor Frederick von Frankenstein, interpretato da Gene Wilder in Frankenstein Junior.




8. Per esempio, se soffri di cattiva digestione, focalizza la tua attenzione all’area dello stomaco.




9. Sul «potere» dell’immaginazione vedi box seguente.




10. Il concetto è molto semplificato, ma informati, se ti va di approfondire un argomento interessantissimo. Consiglio di cercare tra gli articoli accademici pubblicati negli ultimi anni su riviste scientifiche straniere e italiane.












CAPITOLO 3

QUANDO IL LASCIARE ANDARE PRESUPPONE L’ACCETTAZIONE

~





«Un temporale può insegnare qualcosa. Quando un acquazzone ci sorprende, cerchiamo di non bagnarci affrettando il passo, tuttavia, anche se cerchiamo di ripararci, la pioggia ci inzupperà.

Se invece, da subito, accettiamo di bagnarci, non esiteremo e non per questo ci bagneremo di più.

Questa consapevolezza vale per tutte le cose.»

Yamamoto Tsunetomo



Per lasciare andare e iniziare a vivere più serenamente, occorre rendersi conto anche su che cosa sarebbe opportuno mollare la presa.

Perché di alcune cose ci è più semplice «fregarcene» e di altre lo è meno. La questione è soggettiva: sai benissimo che ci sono persone cui non interessa molto avere la casa perfettamente in ordine, mentre al contrario altre proprio non riescono a stendersi sul divano a guardare un film se i piatti giacciono ancora nel lavello. Poi ci sono i genitori che controllano il registro elettronico scolastico del figlio ogni santo giorno e quelli che neppure si ricordano che classe fa. Esistono individui impegnati con tutte le loro forze a contribuire a rendere il mondo un posto migliore e qualcuno, invece, i cui massimi problemi sono spettegolare gratuitamente e fare di sassolini montagne.

L’ultima frase era provocatoria. Nessuno, ma proprio nessuno, si mette nella categoria dei criticoni. Neppure quella persona a cui il tuo pensiero è immediatamente andato mentre stavi leggendo.

Volevo solo farti riflettere su quest’ultimo appunto.

Perché chi riesce ad attraversare la vita con leggerezza appartiene a una delle due seguenti categorie: o è un


ILLUMINATO



o è un


SONNAMBULO.



Sappi che tu non appartieni più alla seconda categoria (altrimenti non saresti qui a leggere questo libro, non ti saresti accorto di aver bisogno di lasciare andare!), ma non appartieni ancora nemmeno alla prima (altrimenti non saresti qui a leggere questo libro, non avresti più bisogno di lasciare andare!).

Il sonnambulo è chi vive senza mai risvegliarsi, senza porsi alcuna domanda, dando per scontato che «così è la vita», non interrogandosi mai sulla ragione per cui dovrebbe alzarsi al mattino e fare ciò che fa. Il mondo pullula di sonnambuli, sono ovunque. Esseri meravigliosi che camminano per strada, lavorano, si sposano, crescono famiglie, escono per andare a cena o a ballare... senza mai svegliarsi, intrappolati nel torpore dell’addestramento subito.

L’illuminato vive consapevole e presente in ogni singolo stupefacente istante. Anche quando l’istante, a noi «comuni mortali», sembra orribile o insignificante.

L’illuminato dice sì a tutto ciò che entra nella sua vita.

Qui non aspiriamo all’illuminazione.

Se arriva, ben venga.

Qui ci «accontentiamo» di riuscire a vivere pienamente, ad arrabbiarci meno, a essere meno stressati, incazzati, ansiosi.

Aspiriamo a vivere nella consapevolezza, sempre più a lungo durante la nostra giornata.

Per riuscirci, diventa fondamentale compiere un altro passo nella direzione del «lasciare andare».

Il passo si chiama «accettazione».

Accettare che le cose siano come sono (per il momento).

Accettare che noi reagiamo come reagiamo (per il momento).

Accettare che quella che ci viene offerta è l’esperienza più utile alla nostra evoluzione.

Come facciamo a esserne sicuri?

Perché è l’esperienza che stiamo vivendo in questo momento.

Lo so, se non è una bella esperienza, questo è difficile da accettare.

Non lasciarti ingannare dal pensiero di ciò che sarebbe potuto essere:


NON SAREBBE POTUTO ESSERE NIENT’ALTRO, ALTRIMENTI LO SAREBBE STATO.



Non è fatalismo.

Non è passività.

Non è sottomissione.

È accettare, ossia


È PRENDERE ATTO CHE QUELLA COSA È ACCADUTA, ESISTE, C’È.



Perché questo è il punto di partenza imprescindibile per poter fare qualcosa riguardo a come stai e alla situazione. Accettare ciò che è, in questo momento, è l’unico modo per poter cambiare, modificare la situazione o il nostro atteggiamento verso di essa. Quando accetti, la creatività può nuovamente entrare in azione per scoprire percorsi, strategie e soluzioni.

Spesso rimaniamo letteralmente aggrappati ad abitudini insalubri, tutt’altro che soddisfacenti, solo perché non vogliamo vederle per quel che sono e ci blocchiamo alla possibilità di esplorare nuovi modi di agire e interagire.

Se non prendi atto di come stanno le cose, se non accetti che sono (momentaneamente) in un certo modo, NON PUOI CAMBIARE NULLA.

A partire da qualcosa in te.

Non perché così come sei tu non vada bene.

Non perché «ti sei meritato» quel che è accaduto.

Ma perché niente e nessuno ha potere su come ti senti. Se ti sembra che ce l’abbia – lo ribadisco –, sei nell’illusione e sei impossibilitato a uscirne.

Quando capisci che solo tu sei padrone della tua interiorità, allora puoi scegliere.

Nella vita una scelta cruciale è la decisione di ritenersi completamente responsabili della propria esistenza oppure la vittima degli eventi e dell’arbitrio altrui.

Si tratta di una scelta che puoi fare consapevolmente ed è forse la più importante: puoi decidere se vivere nel grande sì cosmico o nel no, nell’accettazione o nel rifiuto.


DIRE «SÌ» NON SIGNIFICA: MI RASSEGNO, MI PIACE, MI VA BENE.



Basta con la menzogna, che ti costringi a raccontarti, che le cose così come stanno debbono andarti bene o che ti ci devi adattare, o che te le devi fare piacere. Non è questo!


DIRE «SÌ» SIGNIFICA: PRENDO ATTO CHE QUESTA SITUAZIONE ESISTE, CHE QUESTO EVENTO È ACCADUTO, CHE QUESTA COSA C’È.



Accettare ciò che è non corrisponde a un atteggiamento passivo, fatalista, ma al suo esatto contrario. Ci vogliono coraggio e forza per accettare; non è sottomettersi, non significa essere un perdente. Stai dicendo «sì» alla consapevolezza che, accettando ciò che è, la vita ti trasmetterà esattamente la lezione che devi imparare e ti darà l’opportunità di crescere ed evolverti.

Un po’ dura da accettare se ogni mattina vai al lavoro e ti ritrovi con colleghi infidi che si prendono i tuoi meriti con il vostro superiore.

Molto dura se vivi in un clima famigliare di soprusi.

Durissima se una persona a te cara si ammala gravemente.

Come posso dirti di accettare?

Perché accettare NON È SUBIRE.


ACCETTARE È VEDERE LE COSE COME SONO, SMETTERE DI RIMUOVERE O DI NEGARE CHE SIANO COSÌ.



Questo è l’unico modo per poter cambiare qualcosa. Martin Brofman, un saggio Maestro illuminato contemporaneo, ripeteva che di fronte a una situazione della nostra vita che ci fa soffrire (e ammalare, poiché la sofferenza interiore diventa sofferenza esteriore), abbiamo tre soluzioni: cambiare la situazione; cambiare il nostro atteggiamento verso la situazione o uscire dalla situazione.

Ovviamente è imprescindibile prendere atto della situazione.

Nessuna soluzione è possibile fino a quando non riusciamo ad accettare ciò che è, fino a quando non ci permettiamo di vedere e di capire ciò che è.

A quel punto, dopo aver detto un sonoro «sì», puoi finalmente e produttivamente concentrarti su:


	come è (non come sarebbe dovuto essere),

	l’entità del danno a cui fare fronte,

	quanto di bello e buono resta,

	chi – di bello e buono – c’è ancora nella tua vita.



E a quel punto agire o aspettare (non esiste una strategia unica, a volte attendere ulteriori sviluppi è la soluzione migliore, a seconda dei casi), per cambiare la situazione.

Ove sia possibile.

Altrimenti non ti resta che cambiare la TUA PERCEZIONE della situazione.

Questo dipende davvero solo da te.

Tuttavia non è semplice.

Non lo fai con uno schiocco di dita.1

Non smetti di provare rabbia di fronte alla stronzaggine di certe persone, alle offese gratuite, semplicemente imponendotelo.

Non funzionerebbe.

Non smetti di soccombere al senso di colpa ogni volta che dici di no a qualcuno semplicemente imponendotelo.

Non smetti di agitarti per il timore di quanto POTREBBE FORSE accadere semplicemente imponendotelo.

Perché se bastasse riconoscere l’esattezza del ragionamento che ci ha condotto fin qui per lasciare andare e sbattersene, lo avresti già fatto.

Ma tu lo vuoi fare, solo non sai come farlo.

Il «come» passa attraverso la meditazione, l’avrai ormai capito.

La meditazione è una via potente ed efficace per accettare.

E per avere idee interessanti per cambiare la situazione.

E per cambiare la nostra percezione della situazione.

E per vivere sereni sempre (o quasi).

E per provare gratitudine, per la meraviglia della vita.

E per lasciare andare, un poco alla volta o tutto in un colpo («It’s a matter of style» concludeva sorridente Martin Brofman).

Permettimi2 di raccontarti qualcosa di personale.

Una quindicina di anni fa, mia madre morì di cancro. Ero molto legata a lei, per usare un eufemismo. Il giorno che ci lasciò, mentre andavo a casa sua, tremavo così forte che anche la Smart che conducevo vibrava visibilmente sulla strada. Nell’attimo in cui seppi che mamma se ne era andata, mi ricordo perfettamente di avere pensato: “Ecco, è morta l’unica persona al mondo che mi amava così come sono”.

Il pensiero ha un potere immenso.

Avevo deciso, a un livello profondissimo, che a nessun altro io piacevo e che nessun altro mi amava per chi ero. (Ma di aver preso tale decisione l’ho capito a distanza di anni, quando ero uscita dalla situazione.)

Al tempo, avevo diverse buone amiche, ma ne frequentavo una in particolare, che sentivo molto vicina e solidale nel lutto che mi aveva colpito. Passavamo le vacanze insieme, le giornate di riposo dal lavoro insieme, mi faceva ridere (un toccasana per la mia anima sofferente). Mi aggrappavo a lei.

Nel frattempo, a conferma del pensiero avuto nell’istante della morte di mia madre,3 subivo critiche pesanti da mio marito («Faccio davvero fatica a stare con te, sei troppo così, troppo cosà»), ero spesso sola, faticavo a legare con le persone, venivo esclusa da uscite e altri eventi sociali. Anche da quelli organizzati dalla mia amica («Non ci stai, non ho posto anche per te, ho invitato già troppe persone a cena», «Non posso uscire con te, ho organizzato per ritrovarmi con tizia...» Come era possibile, con frasi del genere, non capire che non ero gradita?). Io non volevo vedere che si stava allontanando da me, anzi, che era già ben distante.

Era inaccettabile. Così doloroso che non lo volevo vedere.

Se non accetti quello che è, non puoi fare nulla al riguardo.

Opponendo resistenza, le cose possono solo peggiorare.

Un giorno, in modo del tutto inatteso (se ci ripenso, sorrido all’idea che non me l’aspettavo!), l’amica del cuore mi invita a casa sua per parlarmi e mi scarica addosso una valanga di critiche che erano impossibili da non prendere sul personale («Parli così..., ti vesti così..., fai battute così...», «In quell’occasione mi sono vergognata per te...», «Sei... e poi, sei...»). A concludere, la frase più orribile e falsa che puoi dire a qualcuno: «Te lo dico solo per il tuo bene».4

Seguirono lacrime (le mie), indifferenza (la sua) e mesi (lo giuro: mesi, per l’esattezza tre) di totale non accettazione (la mia) di quanto avvenuto. Piangevo, covavo rancore (“È proprio una str***a, mi ha ferito in un momento di dolore”), mi maceravo nei dubbi (“Sono davvero così?”), nell’autocommiserazione (“Perché? Non me lo merito proprio...”). Non ne uscivo. Provavo a suscitarle pena, provavo a dimostrarle che ero diversa da come mi aveva dipinto. Non accettando che il nostro rapporto fosse finito, restavo focalizzata sul tentativo di recuperarlo, così mi perdevo tutto ciò che la vita mi donava.

Se ti metti a fissare un’unica stella, ti perdi la bellezza del firmamento.

Non accettando, consumavo un mucchio di energia.

E non ne uscivo.

Che cosa non accettavo? Forse che quella che ritenevo una dolce amica fosse una vipera? No. È una persona buona, generosa e altruista. Non scherzo.

Che cosa non accettavo? Che le nostre strade si fossero divise. Che fossimo cambiate. Che le cose cambiano. Che io potessi non piacerle più e che lei potesse non piacere più a me.

Un giorno, ho accettato.

Ho accettato che fosse finita.

Ho pensato: “Non posso piacere a tutti, ma là fuori ci sono milioni di persone e ci sono sicuramente splendide amiche che ancora non conosco”.

Mi sono aperta al mondo e indovina? Ho conosciuto persone meravigliose, adatte a me, con cui condivido momenti di gioia e momenti difficili. Ho riscoperto persone stupende che avevo accantonato, che mi apprezzano e mi vogliono bene.

Un giorno – ti dicevo – ho accettato e, accettando, ho iniziato a lasciare andare.

Un giorno, dopo anni, non solo incontrando quella persona non ho provato il fastidio che accompagnava sempre la sua vista, ma ho sentito il desiderio di abbracciarla. Ho sentito nel mio cuore sbocciare un senso di gratitudine: le ero grata perché si era fatta strumento di sofferenza per aiutarmi a uscire dalla fortezza in cui mi ero rinchiusa, permettendomi di iniziare una vita nuova, con nuovi compagni di cammino.

Se lei non avesse chiuso con me IN QUEL MODO, mi sarei trascinata, perdendomi tutti i doni meravigliosi che la Vita voleva offrirmi.

Il suo rifiuto era stato un dono e la modalità in cui era stato espresso era l’unica possibile per obbligarmi a svoltare.

Quando ho realizzato la perfezione del meccanismo, sono rimasta sbalordita.


PER EVOLVERE, È NECESSARIO ACCETTARE CHE LA PIOGGIA SIA INDISPENSABILE QUANTO IL SOLE.



A volte non è semplice pioggia, ma uno tsunami. Tuttavia se non accetti che la tempesta si sia abbattuta sulla tua vita, come puoi sopravvivere a essa e ricominciare o migliorare la tua condizione?

Chi è riuscito ad accettare che quella cosa orribile fosse successa è riuscito, in seguito, a lasciare andare e aprirsi al nuovo.

Quando accadono certe cose, non hai molte altre possibilità se vuoi vivere il resto della tua esistenza senza soffrire incessantemente.

La sofferenza nasce dall’insensato desiderio di essere qualcun altro, di possedere qualcosa di diverso da ciò che si ha o di poter cancellare o ignorare ciò che è.

Il pericolo sta nell’illusione che sia possibile soffocare la sofferenza così come cureremmo un’infezione, utilizzando l’antibiotico giusto.

Invece significa innanzitutto accettare, accettare ciò che è.

Perché non accettiamo la realtà? Perché abbiamo imparato a non vedere ciò che è, bensì ciò che crediamo di dover vedere.

Vedere ciò che è, anziché ciò che dovrebbe essere, che dovrebbe essere stato o che dovrebbe prodursi. Vedere ciò che è sembra semplicissimo, ma la nostra interpretazione oppone resistenza.

Guardiamo il mondo attraverso lenti colorate, la cui tinta dipende dall’educazione ricevuta, dalle esperienze passate, dalla cultura in cui siamo cresciuti.

Essere consapevoli di indossare un paio di occhiali è già un buon punto di partenza. Non aspettare che accada qualcosa di esterno a te che ribalti i pregiudizi e le convinzioni che ti impediscono di essere felice, perché non funziona così.

È quando tu sostituisci un pensiero profondo che arriva il cambiamento.

È quando lasci andare, nel momento in cui apri le mani per mollare la presa, che puoi ricevere in quelle stesse mani aperte i doni che meriti. Il Maestro zen Dogen ha detto: «Tenete le mani aperte, e tra le vostre dita passerà tutta la sabbia del deserto. Chiudete le mani, stringerete soltanto qualche granello di sabbia».

Nell’attimo in cui lasci, ricevi. I due eventi sono simultanei.

Ovvio che, quando siamo coinvolti in prima persona, «ce la raccontiamo».

Per esempio, hai mai parlato con donne che subiscono violenze domestiche? Le prime volte che mi capitava di ascoltare i loro racconti, mi stupivo di come non vedessero la realtà in cui si trovavano. Ai miei occhi era così lampante! Poi ho riflettuto su situazioni mie altrettanto lampanti per gli altri, ma non chiare a me.

Quando ci sei dentro, è facile distorcere ciò che è.

Solo quando lo accetti, puoi fare qualcosa al riguardo.

Centrandoti.

Puoi cambiare e metterti in gioco.

Sei pronto per un altro esercizio.


ESERCIZIO 4

L’OCCORRENTE


	Una sedia comoda di un’altezza tale che ti permetta di tenere i piedi ben poggiati a terra. Se preferisci meditare in un’altra posizione, puoi utilizzare uno zafu (cuscino da meditazione) o uno sgabello da meditazione.

	Il desiderio di provare a farlo e rifarlo. La decisione di applicarsi con buona volontà e sana curiosità, per vedere i risultati.

	Un luogo tranquillo dove non sarai disturbato per alcuni minuti.



IL MOMENTO

La prima volta, in qualunque momento della giornata in cui sei certo di avere una decina di minuti in cui poter restare solo e indisturbato.

Successivamente, fa’ questa meditazione la sera, se hai trascorso una giornata un po’ difficile, in cui sono avvenuti episodi che ti hanno turbato, innervosito, intimorito o fatto proprio inc***are!

LA PRATICA

Leggi tutte le istruzioni che seguono, poi applicale.

Siediti con i piedi appoggiati bene a terra, con le piante aderenti al pavimento. L’ideale è che le ginocchia formino un angolo retto tra cosce e polpacci. Tieni la schiena dritta, la testa dritta con il mento leggermente flesso in avanti. Le mani sono appoggiate sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi. Fa’ tre respiri profondi e a ogni respiro prova a rilassare sempre più il tuo corpo.

Rilassa le spalle.

Rilassa le braccia.

Rilassa la pancia.

Rilassa il viso.

Trova il ritmo di respirazione che più senti naturale per te, in questo momento.

Asseconda il tuo ritmo naturale di respiro.

Continua a respirare con il ritmo che ti viene naturale e focalizza la tua attenzione sul respiro.

Lasciati cullare dal tuo respiro. Apprezza la bellezza del respirare.

Ora, sposta la tua attenzione su un episodio, un fatto che ti è accaduto, spiacevole.

Torna con la mente a quel momento. Immagina di essere in quel momento.

Resta qualche secondo in quelle immagini, in quelle sensazioni.

Rivedi la scena, riascolta le parole, rievoca (se riesci) il pensiero profondo che hai formulato, quando l’evento si è prodotto (se non ci riesci – non è facile, ma non impossibile! –, va bene comunque).

Ora senti il tuo corpo: dove avverti tensione? In quale zona precisa?

Se dovessi circoscrivere la tensione in una circonferenza, quanto sarebbe grande?

Se avesse una consistenza, quanto peserebbe?

Se fosse di una tonalità di grigio, quanto scura sarebbe?

Ora, immagina che l’aria che inspiri sia Luce bianca che entra nel tuo corpo, si diffonde e scioglie quella tensione. A ogni inspirazione sciogli il blocco di tensione e a ogni espirazione espelli, con l’aria, anche il «grigio» della tensione.

Immagina che a ogni respiro completo – inspirazione ed espirazione – il blocco si alleggerisce e si schiarisce, finché non c’è più.

Finché non lo senti più. Al suo posto, in quella zona, avverti rilassamento e leggerezza.

Scoprirai che non è così facile mantenere la focalizzazione: la mente produrrà una serie infinita di pensieri su altre cose che ti distrarranno dal compito che ti sei prefissato.

Tu prendine atto e persevera nel tuo intento: ogni volta che ti distrai, siine consapevole e torna a quanto stai facendo.

Al termine di questa visualizzazione, fa’ tre respiri profondi, poi torna lentamente a essere consapevole di dove ti trovi, dei rumori che ti circondano e infine apri gli occhi.




L’ENERGIA CHE GUARISCE

Avrai notato che, per sciogliere il blocco di tensione (che era localizzato in una certa zona e aveva alcune caratteristiche specifiche per ragioni precise, non a caso! Nahhh, niente espressione scettica per favore! Non era affatto casuale: il corpo parla un linguaggio metaforico perfetto, il fatto che tu non RICORDI il suo linguaggio non ne scalfisce la perfezione),5 hai «inspirato» Luce bianca.

A prescindere dal potere «terapeutico» della Luce bianca, la quale a livello ottico è composta da tutti i colori dello spettro, quindi ne condensa tutte le vibrazioni e tutte le energie e simboleggia il senso di interezza e completezza, ciò che è opportuno mettere in evidenza è che l’hai «presa» da una sorta di fonte esterna.

Non diamo un nome a questa fonte, diciamo che è una sorgente inesauribile a cui possiamo attingere in ogni momento, ovunque, se entriamo in connessione con essa.

E aggiungo che non è esatto definirla una fonte esterna, quanto piuttosto una fonte onnipresente. Una vibrazione che pervade il tutto.

Per connettersi a essa e rigenerarsi, oltre alla meditazione, è molto utile stare a contatto con la natura, passeggiare all’aria aperta e ritagliarsi regolarmente una giornata dedicata a fare ciò che più piace, in compagnia delle persone con cui si sta bene.

Potrebbe sembrarti un consiglio scontato... allora non ti dovrebbe risultare difficile metterlo in pratica.

I piccoli splendori che ci irradiano guariscono la nostra vita.6



È possibile esemplificare alcune credenze erronee che funzionano come lenti deformanti la realtà: le abbiamo ereditate, ce le hanno inculcate o ce le siamo costruite partendo da un’esperienza personale reiterata o da uno choc.

Tali credenze costituiscono un ostacolo all’accettazione e, quindi, al lasciare andare, ma poiché sono radicate nell’educazione ricevuta, ci condizionano nella nostra interazione con il mondo circostante.

Tranquillo, se ne può uscire.

Prima ne diventi consapevole, ti rendi conto di quando le metti in atto, poi le cambi: all’inizio con sforzo, volontariamente, a mano a mano che ti trovi nelle situazioni. È un approccio pratico e metodico. Con una dose di meditazione quotidiana e il giusto tempo, le scalzi dall’interno e molli la presa.

La liberazione che possiamo conseguire con la meditazione è la possibilità di abbandonare questo stato ipnotico della mente e di lasciare cadere tutti i condizionamenti: vediamo semplicemente, senza attaccamenti né desideri che deformano la visione. Possiamo così lasciare andare tutte le idee che ci hanno inculcato e che non funzionano per noi, tornando perciò liberi di essere chi siamo e di esprimerci in ciò che facciamo.

Per essere consapevoli di alcuni «copioni» del tuo personale lungometraggio, ecco alcune credenze comuni.

La prima (ma non per importanza) potrebbe suonare all’incirca così: è necessario compiacere gli altri, accondiscendere alle loro richieste e mettere i loro bisogni e desideri davanti ai propri, a prescindere da ciò che si vuole e si prova effettivamente.

Se ti riconosci in questa credenza, ti sei chiesto perché la applichi?

Perché sei una persona altruista? Molto probabile.

O anche perché nel tuo intimo credi che se prendessi in considerazione i tuoi bisogni, desideri, volontà, allora saresti una persona insensibile ed egoista e... non saresti amata.

Che fatica però. Ci vuole un mucchio di energia e il risultato non è sempre quello sperato.

Metti sotto i piedi le tue esigenze e magari non vieni neppure apprezzato... (rabbia... o no?).

Ciascuno possiede bisogni, sensazioni, desideri che non solo ha il diritto, ma anche il dovere di rispettare e realizzare. Questo non significa farlo a scapito di altri o calpestando i sentimenti altrui. Pensare un po’ più a se stessi non implica asfaltare le persone per raggiungere il proprio benessere. Quella è stronzaggine.

Ma tenere conto esclusivamente dei desideri e delle esigenze altrui trascurando noi stessi è stupidità.

Perché poi siamo stressati, irritabili, sfiniti e ci ammaliamo.

Oltre il danno, la beffa.

Inoltre, un grande consiglio di Sua Santità il Dalai Lama: «Lascia andare chi condivide solo lamentele, problemi, disastri, paura e giudizio sugli altri. Se qualcuno cerca un cestino per buttare la sua immondizia, fa’ che non sia la tua mente». Essere una mano tesa per il prossimo è un atto d’amore meraviglioso, ma non la pattumiera di alcune persone che ti rubano energia con la loro negatività e le loro critiche.

Una seconda credenza erronea è dovere pretendere da se stessi la perfezione: in ogni luogo, circostanza, bisogna essere perfetti, tutto quello che facciamo deve essere perfetto. Accettare significa ammettere che essere umani equivale a essere fallibili (e che nella nostra fallibilità siamo già perfetti!). Rifletti: l’essenziale è mantenere il desiderio di fare ciò che ami, di seguire la tua strada e di fare la tua parte al meglio, con il cuore. La perfezione sta già tutta lì, non in idoli che hai accettato da altri o che ti sei costruito.

Quando siamo troppo coinvolti nell’affannosa ricerca di un’eccellenza «esemplare» che non ci appartiene, non riusciamo a vedere chi già siamo. Inoltre, se siamo perfezionisti, siamo spietati con gli altri perché le presunte manchevolezze e la fallibilità che non tolleriamo in noi le tolleriamo ancora meno negli altri. Se non smettiamo di desiderare altro, di cercare di volere, non riusciremo mai a scorgere la bellezza e la perfezione che sono già in noi. È questione di capire e sentire una verità inebriante: tu (io, ogni individuo) sei stato voluto dalla Vita così come sei.

Quando sei davvero chi sei, ovviamente.

Non quando ti plasmi su un’idea di come vorresti o dovresti essere.

La Vita non crea due fiocchi di neve uguali, né due fiori, né due cani... la Vita ama la varietà e in ciò sta la tua perfezione.

La Vita non duplica MAI.

La meditazione, un giorno alla volta, ti riscopre e ti mostra nella tua unicità.

E che dire di quella vocina in testa (non lasciarti confondere: non si tratta della tua vocina interiore!) che ti ripete: «Sbrigati, non c’è tempo da perdere, pensi di essere qui per divertirti?». Accetta che ogni giornata è fatta di ventiquattro ore e che ci perdi in salute e buonumore a tenere un ritmo della vita frenetico.

«Ma ho un mucchio di cose da fare! Se fossi al posto mio, ti renderesti conto che proprio non posso mollare...»

Eh già, non puoi proprio mollare. O puoi?

Ti hanno fatto credere che non puoi e tu te la sei bevuta.

No, non perché sei stupido. Perché hai fatto un po’ di confusione sulla scala delle priorità.

La priorità assoluta è vivere nella gioia.

Anche tra mille incombenze e cagamenti di c***o!

La priorità assoluta è il tuo benessere.

Non la casa in ordine, i bei voti a scuola, la scalata sociale, l’apparenza della facciata.

Non i vestiti firmati, il successo continuo sul lavoro, i risultati dei figli da mostrare come trofei, se per ottenere tutto ciò non ti stai godendo la vita.

Credi forse che chi sta scrivendo possegga tutto o che il suo quotidiano non sia costellato di bollette da pagare e mille altri motivi di preoccupazione?

Certo, anch’io vivo nella tua stessa apparente realtà.

Tuttavia ho imparato a vivere nel momento presente, nel qui e ora, quanto più possibile.

Ad accettare che le cose capitano, anche quelle che non vorrei. E ad adattarmi ai cambiamenti.

La vita è un costante cambiamento. Quando qualcosa o qualcuno entra nella nostra vita, ne dobbiamo essere felici, godercelo e, quando giunge il momento, lasciarlo andare. Possedere qualcosa o essere in relazione con qualcuno non significa averlo per sempre. Potrebbe essere una condizione temporanea, ma non per questo ci si deve disperare o lottare per trattenerlo.

Mi riesce così naturale farlo? No, non sempre, ma se mi guardo indietro, noto quanto sono cambiata e quanto è migliorata la mia vita da quando medito regolarmente.

Noto quanto sia più facile accettare, essere grata e lasciare andare.

E quanto sia più gioioso vivere. Più leggero.

Lascia che te lo illustri con un grafico.
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Come leggere il grafico: innanzitutto, rappresenta l’evoluzione della condizione di chi inizia a meditare e pratica con continuità (anche solo dieci minuti al giorno, non mi stancherò mai di ripeterlo!).

Osserva che sono state tracciate tre linee orizzontali; quella inferiore (comunemente nota come «il fondo» spesso citato in espressioni come «toccare il») indica il livello di malessere profondo, identificabile con l’infelicità, il senso di miseria della propria vita, il desiderio di sparire, il dolore acuto insopportabile.

La linea di mezzo, posta tra quella inferiore e quella superiore, indica il livello di benessere minimo, sintetizzabile nella risposta (sincera!): «Uhm, bene, grazie» alla domanda: «Come stai?».

La linea superiore indica il livello di benessere massimo: gioia e felicità colorano il tuo stato fisico, emotivo e spirituale. «Amo dove sono, amo con chi sono e amo ciò che faccio» direbbe Martin Brofman per esemplificare tale condizione.

Presupponi che il punto in cui ti trovi ora sia quello A: sei stressato, nervoso, insoddisfatto, ansioso. Il tuo quotidiano è abbastanza saturo di incombenze, problemi, str***i che ti succhiano energia, battibecchi e similari amenità. Inizi a fare gli esercizi suggeriti in questo libro o, comunque, inizi a praticare un qualsivoglia tipo di meditazione (ne esistono davvero tanti tipi, ci sono anche meditazioni in movimento).

Con la pratica regolare, un giorno scopri di trovarti nel punto B e successivamente nel punto C: stai bene, anzi un po’ più che bene.

Poi accade qualcosa che ti tocca in una tua sensibilità ed ecco che ti ritrovi nel punto D: non puoi più affermare con SINCERITÀ di stare bene, anzi stai maluccio. Tuttavia, se presti attenzione a come ti senti (e al grafico), noti che QUESTO «PEGGIO» È GIÀ MEGLIO di come ti sentivi il giorno in cui hai intrapreso questo cammino esperienziale: il punto D è posto più in alto del punto A.

Perseveri nel praticare la meditazione, ed ecco che, dopo un po’, sei nel punto E, che indica che stai bene, anzi che stai meglio dell’ultima volta in cui già ti sentivi bene.

Poi accade qualcosa che ti tocca in una tua sensibilità, ti ritrovi nel punto F, ti senti di nuovo non fantastico di umore e di tono, ma se presti attenzione, scopri che anche questo «peggio» è meglio degli «sto male» precedenti: il punto F è posto più in alto rispetto al punto D, il quale era già a un livello più alto del punto A di partenza.

Tu perseveri nella pratica meditativa e risali al punto G eccetera eccettera.

In breve, osservando il grafico e semplificando il concetto: OGNI PUNTO BASSO SARÀ PIÙ ALTO DEL PUNTO BASSO PRECEDENTE e trascorrerai più tempo nella fascia «superiore» rispetto a quello trascorso nella fascia «inferiore».

Come dire... andrai di male in bene e di bene in meglio.

L’unico compito per arrivarci è meditare.

Ma meditare non è uno sforzo: è un lasso di tempo prezioso dedicato a te stesso.

Alla fine, arriverà un momento in cui non ci saranno più «bassi»?

Non lo so. Non credo.

Perché la vita è strutturata così: con un movimento continuo, con oscillazioni continue.

Non ti mettere a indagare sulla ragione per cui funziona così.

Altrimenti corri il rischio di perdere di vista lo scopo per cui mediti: stare bene.

Accetta che possa essere così.

E «datti da fare».

Meditare è piacevole e ti aprirà scorci indescrivibili su comprensioni essenziali.

Non hai capito? Ecco... appunto... capirai.

Un giorno scoprirai che non ti arrabbi più per tante inezie (che ora ti sembrano questioni vitali!), che non ti interessa più controllare eventi e persone (tanto non puoi farlo comunque!), che riesci a ridere di gusto, se accade qualcosa di buffo, anche in un contesto generale pesante, che ti permetti di rallentare il ritmo se non è così necessario correre o che digerisci la cena anche dopo una giornata stressante.

E ogni istante, minuto, ora che trascorrerai in tale gioia sarà una benedizione.

Che ti sei guadagnato.

Che meriti.

Tornando alle credenze erronee che ci rallentano o ci impediscono di vedere la realtà per com’è e, di conseguenza, di accettarla, c’è anche quella secondo cui è necessario essere sempre forti, non mostrare le proprie debolezze, non chiedere nulla agli altri e cavarsela da soli. Vivere con questa illusione equivale a essere fuori dalla realtà, a evitare di accettare che:


SIAMO TUTTI INTERDIPENDENTI.



C’è un abisso tra il dipendere da qualcuno e il chiedere e l’accettare il suo aiuto in caso di necessità. Esistono persone che faticano ad accettare persino i doni. Se qualcuno vuole farti un regalo o desidera aiutarti, be’, fallo contento! Sua Santità il Dalai Lama dice che chi fa un dono è grato a chi lo riceve perché quest’ultimo gli permette di compiere una buona azione.

Mi piace anche usare un’altra immagine per chiarire l’importanza di chiedere aiuto e accettarlo: se stai affogando in mare, non puoi pensare di tirarti fuori dall’acqua da solo, la mano destra che afferra il braccio sinistro e ti porta in salvo!

Accetta che qualcuno ti porga un salvagente e ti aiuti ad arrivare a riva.

Una volta sulla spiaggia puoi fare da solo.

Secondo una credenza errata molto diffusa e radicata, è necessario compiere sforzi enormi, faticare molto, per vivere in maniera decente. Chi nutre questa convinzione si impegna assai più del necessario per ottenere quello che ritiene il minimo. Arranca.

Il pensiero è potente. È creatore. La tua percezione crea la tua realtà. Se pensi di dover far fatica, farai fatica.

Presumo che tu non mi creda e che ti stia innervosendo.

Fidati, so di cosa parlo. Per esperienza.

Nell’attimo in cui cambi tale credenza, apri le mani per lasciarla andare e arrivano doni inattesi, la vita si fa più leggera...

Quindi, facciamo così: prova a praticare gli «esercizi» per un certo periodo, diciamo finché non scalzi dal tuo profondo certe convinzioni, e poi nota in che cosa e com’è cambiata la tua realtà.

L’IMPEGNO È FONDAMENTALE nella vita, ma «sputare sangue» no. Nello zen insegnano una «gentile perseveranza».

Eccoci dunque a un altro esercizio, una breve meditazione guidata.


ESERCIZIO 5

L’OCCORRENTE


	Una sedia comoda di un’altezza tale che ti permetta di tenere i piedi ben poggiati a terra. Se preferisci meditare in un’altra posizione, puoi utilizzare uno zafu (cuscino da meditazione) o uno sgabello da meditazione.

	Il desiderio di provare a farlo e rifarlo. La decisione di applicarsi con buona volontà e sana curiosità, per vedere i risultati.

	Un luogo tranquillo dove non sarai disturbato per alcuni minuti.



IL MOMENTO

In qualunque momento della giornata in cui sei certo di avere una decina di minuti in cui poter restare solo e indisturbato. Sarebbe meglio se ti creassi un’abitudine alla meditazione, quindi se la praticassi all’incirca sempre nello stesso momento della giornata (possibilmente al mattino).

Questo esercizio andrebbe ripetuto per almeno ventun giorni consecutivi.

LA PRATICA

Essendo questa una meditazione guidata, sarebbe meglio che, oltre a leggere le istruzioni, la registrassi, magari con un sottofondo di musica rilassante.

Siediti con i piedi appoggiati bene a terra, con le piante aderenti al pavimento. L’ideale è che le ginocchia formino un angolo retto tra cosce e polpacci. Tieni la schiena dritta, la testa dritta con il mento leggermente flesso in avanti. Le mani sono appoggiate sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi. Fa’ tre respiri profondi e a ogni respiro rilassa sempre più il tuo corpo.

Rilassa le spalle.

Rilassa le braccia.

Rilassa la pancia.

Rilassa il viso.

Sul tuo viso compare un mezzo sorriso.

Trova il ritmo di respirazione più naturale... per te... in questo momento.

Asseconda il tuo ritmo naturale di respiro.

Continua a respirare con il tuo ritmo naturale... e focalizza la tua attenzione sul respiro.

Lasciati cullare dal tuo respiro... apprezza la bellezza del respirare...

Ora sei molto rilassato...

Adesso immagina di trovarti in cima a una scalinata... ha dodici gradini... li scenderai uno alla volta... giunto al fondo ti troverai in un meraviglioso giardino... un luogo di pace... il tuo giardino personale...

inizia a scendere:

12

11

10

9

sempre più giù...

8

7

6

5

sempre più giù...

4

3

2

ci sei quasi

1

sei in un giardino meraviglioso... guardati attorno... osserva... i colori... le forme...

senti i profumi di questo luogo...

ascolta i suoni...

tocca i fiori... le piante... chinati e tocca l’erba... e la terra...

percepisci questo luogo con tutti i tuoi sensi...

è un luogo di pace... qui sei tranquillo... qui sei al sicuro...

stai bene qui... qui sei libero... qui sei perfetto così come sei...

ora immagina che dall’alto scenda una Luce bianca e che ti avvolga... completamente...

immagina che ti avvolga completamente... e che ti riempia... ti colmi...

vediti e sentiti luminoso... traboccante di Luce bianca...

goditi questa meravigliosa sensazione...

ora dal tuo profondo senti sgorgare queste frasi... immagina di ripeterle...

«Io mi accetto... io sono perfetto come sono...»

«Io sono figlio della Vita... la Vita mi ha voluto...»

«La Vita mi sostiene...»

«C’è abbondanza di tutto... di tempo... di amore... di forza... di gioia...»

«Io sono amato, così come sono...»

«Io accetto di realizzare i miei sogni»

«Io accetto di meritare il meglio per me»

…

Resta in questo giardino meraviglioso ancora qualche istante...

qui ci puoi venire sempre... devi solo chiudere gli occhi, fare tre respiri profondi, rilassarti e scendere la scalinata...

ma ora è tempo di tornare indietro...

preparati a salire la scalinata... quando arriverai in cima, riprenderai contatto con il mondo esterno...

1

2

3

sempre più su

4

5

6

7

8

9

10

sempre più su...

11

12

riprendi con calma consapevolezza del mondo esterno... dapprima con l’udito... poi con l’olfatto... con il senso del gusto... percepisci il tuo corpo con il tatto...

puoi restare ancora un attimo con gli occhi chiusi, poi, quando sei pronto, con calma, riaprili.



Alla fine di tutto, accettare implica sentire che la vita è cambiamento e che il cambiamento è necessario alla vita. Il nemico della vita è l’attaccamento, in tutte le sue innumerevoli forme: attaccamento al passato, alle abitudini, alle situazioni che, per quanto tossiche, danno un senso di stabilità; attaccamento a una relazione, a cose, alla «sicurezza» di un lavoro che magari non piace, ma dà un’entrata economica...

L’esistenza è impermanenza: se lo accettiamo, siamo liberi dall’attaccamento e torniamo a vivere nel qui e ora. Rendiamo il nostro spirito come il vento che passa su tutte le cose senza rimanere attaccato a nessuna...


UNA SPOLVERATA DI ZEN


«L’attaccamento è ciò che chiamo malattia.»

Yagyu Munenori



Causa del malessere è l’attaccamento alle cose, alle persone, al passato, alla nostra idea di perfezione, sono le emozioni distruttive che ci logorano – ira, invidia, avidità, paura – e che creano l’inferno. L’antidoto è la meditazione che insegna a sviluppare la presenza mentale in ogni momento della nostra vita. Vivere nella presenza mentale ci porta alla cessazione del dolore, alla pace e alla gioia.

Attaccarsi alle cose è fonte di illusione, l’attaccamento ci rende schiavi ed è alla radice delle emozioni distruttive. Con la meditazione torniamo alla libertà. Impariamo a lasciare andare, a essere nel mondo senza essere del mondo: nello spirito di non ottenimento si realizza la pace interiore.

Un grande insegnamento dello zen è la celebre frase del Maestro Hyakujo Ekai: «Quando hai fame, mangia e quando hai sonno, dormi». Tale invito a vivere semplicemente e pienamente il momento presente non è affatto facile, ma con la meditazione ci addestriamo a farlo.


«Se lasci andare il tuo attaccamento al tuo vecchio modo di vedere le cose, conseguirai la Via.»

Dogen, Maestro zen







1. Quest’ultima affermazione non è esatta: alcune persone hanno cambiato una decisione profonda e interiore in un istante. Tuttavia, dirti che può cambiare in un secondo potrebbe spronarti o sconfortarti, ma darti un metodo per farlo scientemente nel tempo può portarti al risultato.




2. Marina.




3. Ripeto che ho visto il meccanismo, la sua potenza e i suoi effetti solo dopo un paio di anni, guardando indietro e restando sbalordita di fronte alla comprensione di come erano andate le cose. E della ragione per cui erano andate proprio in quel modo. Non è un caso: funziona così e quando te ne rendi conto, resti stupefatto della precisione con cui si muove la vita, partendo da un pensiero viscerale.




4. Doppiamente falsa: non è vero che si dice per il bene di quella persona, è solo per rabbia, per il desiderio conscio o inconscio di ferire; inoltre, è falsa perché nessuno sa cos’è il bene per un altro: «Ecco dall’alto della mia saggezza mi ergo giudice supremo della tua persona e della tua vita». Repetita iuvant: nessuno MAI può arrogarsi di sapere cos’è il bene per un’altra persona. Umiltà.




5. Nella sezione «Letture piacevoli e utili» a fondo libro vedi i libri di Martin Brofman, per esempio.




6. Stiamo semplicemente usando a nostro favore quel «processo» che è in atto per rovinartela, capovolgendolo. Come ben sai sulla tua pelle, è la reiterazione di piccoli problemi e fastidi quotidiani a minare la tua serenità. Ergo: piccole gioie e piaceri quotidiani rafforzeranno la tua serenità. È pura logica.












CAPITOLO 4

QUANDO IL LASCIARE ANDARE PRESUPPONE LA GRATITUDINE

~





«Qualunque cosa mi venga offerta con devozione e sincerità, sia essa una foglia, un fiore, un frutto o semplicemente un po’ d’acqua, io accetto quel dono perché è stato un gesto d’amore.»

Bhagavad Gītā



~


«Non lasciare mai che la disperazione entri nel tuo cuore. La disperazione è il maggior ostacolo sul tuo cammino di evoluzione spirituale. Ciò che l’uomo pensa diviene.»

Ramakrishna



Quando non otteniamo ciò che vogliamo, generalmente ci sentiamo male, depressi, insoddisfatti, miseri: ciò accade perché abbiamo sviluppato un forte attaccamento a ciò che desideriamo.

Sono l’attaccamento e il desiderio le cause della sofferenza.

Rifletti: vogliamo sempre qualcosa di diverso da ciò che è. Più notorietà, più soldi, più tempo libero, più like sul profilo, un partner più presente, genitori più protettivi, figli più obbedienti o più performanti, lavori più appaganti o più retribuiti, auto più belle, cellulari più all’avanguardia, outfit più modaioli...

Di più.

Sempre di più.

Non basta mai.

Ci intestardiamo a credere che la ragione della felicità sia altrove, in qualcosa che ricerchiamo alla cieca, in qualcosa di più. A causa di ciò, tutto appare privo di senso... il senso però sta nella situazione attuale, che noi respingiamo, rifiutiamo e fuggiamo.

Il senso è nella meraviglia di ciò che «abbiamo».

Nella vita preziosa che viviamo, a prescindere da quanto ce l’abbiano fatta vedere banale, misera, ordinaria, difficile.

Non ci cascare: è tutt’altro.

La sensazione di penuria, di mancanza, è conseguenza della credenza errata che qualcosa o qualcuno al di fuori di noi possa renderci felici. In tanti, infatti, aspettano un evento che possa migliorare la loro condizione: «Sarò felice quando avrò un lavoro diverso/cambierò casa/finirò di pagare il mutuo/andrò in vacanza/i figli saranno cresciuti... eccetera eccetera». Nell’attesa non vivono, non vedono la realtà e, di conseguenza, non la accettano. Non sentono di poter essere grati per quanto di grandioso c’è già nella loro vita.

Nella tua vita.

Nella nostra vita.

Sono nata1 con un difetto fisico molto evidente: una «voglia» (non è la definizione medica corretta, ma passamela) di 13 centimetri di lunghezza per 2 di larghezza sul volto, in rilievo (non piana!) e di colore marrone. Un bel segno distintivo e credo che tu possa immaginare che, tecnicamente, non esaltava la mia bellezza. Ah, dimenticavo: era inoperabile.

Quando ero piccola, la mia diversità era oggetto di prese in giro... di quelle feroci, quegli scherni cattivi che (erroneamente) si dicono tipici dei bambini.

È facile dedurre che in età adolescenziale io abbia sofferto molto a causa del mio viso.

Niente affatto.

Mi sentivo bella e libera: ho avuto i fidanzatini più carini e ambiti, ho viaggiato e conosciuto senza problemi di sorta gente nuova, socializzavo con facilità, mi ambientavo ovunque.

Che cosa era successo tra la mia infanzia e la mia adolescenza da trasformare il brutto anatroccolo in cigno?

No, non mi avevano asportato la «voglia» chirurgicamente (era inoperabile).

No, non l’avevo mascherata sotto un trucco da effetti speciali da film hollywoodiano.

No, le persone non mi accettavano per pietà.

Era cambiato qualcosa in me. E io ne ho un ricordo lucidissimo, so esattamente quando e com’è avvenuto. Cambiando qualcosa dentro – la mia percezione di me stessa – si era trasformato il mio modo di essere e stare nel mondo.

Io sono la prova che essere grati per quello che si ha può solo migliorarti la vita.

Ma torniamo al momento in cui tutto è cambiato.

Avevo dieci anni, ero con mia madre fuori dall’ospedale universitario di Torino, uscivo dall’ennesima visita con l’ennesimo luminare di dermatologia. Che mi aveva studiato, fotografato, scansionato, radiografato, che aveva prelevato un campione della mia pelle, che si era consultato in riunione plenaria con altri eminenti colleghi (un copione che conoscevo bene) e infine, aveva scosso la testa e con aria grave aveva comunicato a mia madre: «Non c’è niente da fare, non è possibile asportarlo».

Era seguito il solito sconforto suo e mio.

Quindi – ti raccontavo – ero fuori dall’ospedale, per mano a mia madre, e stavo camminando sul marciapiede in direzione del parcheggio dove ci attendeva mio padre, quando ci siamo dovute fermare per lasciar passare un ragazzino su una sedia a rotelle spinta da una donna che, presumo, fosse la sua, di madre.

Il ragazzino sembrava avere pressappoco la mia età.

È stato in quell’istante che è cambiato tutto: guardandolo, ho sentito dentro di me una profonda gratitudine perché io potevo camminare. Una cosa che davo per scontata, ma che scontata non era. Niente è mai scontato. La «voglia» sul mio viso è scomparsa dalla mia mente: potevo camminare! E non solo: di colpo mi sono sentita grata di ogni singola mia fortuna su cui non avevo mai riflettuto. Avevo polmoni per respirare, un cervello per studiare, mani per fare, un’infinità di opportunità e una vita intera da vivere! Avevo la libertà di muovermi e diventare chi volevo. Avevo anche un neo lineare epidermico seborroico di 13 centimetri sul volto che mi rendeva speciale e che NON mi precludeva nulla (be’, probabilmente mi avrebbe sbarrato la strada di fotomodella2).

Tutto ciò è avvenuto in un istante.

E da allora è stato tutto diverso.

Fuori non era cambiato niente, ma dentro era avvenuta una trasformazione stupefacente.

Quel sentimento di gratitudine si è tradotto in una scelta: avevo due possibilità. Potevo accettare di avere un viso particolare e vivere appieno la mia vita partendo da quella situazione di base e da lì vedere dove mi conduceva, oppure potevo rifiutare il mio «difetto» e aspettare di vivere quando eventuali progressi nel campo della chirurgia estetica avrebbero (forse) permesso di porvi rimedio.

Avevo dieci anni (questo dato giocava a mio favore) e non ho avuto dubbi su cosa scegliere.

Non è stato un ragionamento. È stata una sensazione viscerale che partiva da una parte profondissima di me.

Quella in cui si «lavora» quando si è in meditazione.

Accettando ciò che è, possiamo scegliere. Scegliere se essere comunque grati per quanto «abbiamo» e come siamo, oppure se lamentarci, non apprezzare la bellezza di essere qui e aspettare la fatina con la bacchetta magica, che cambierà la nostra esistenza e ci salverà. La fatina con la bacchetta magica è da leggere in chiave simbolica, ognuno ha la sua: è il biglietto vincente della lotteria, l’avanzamento di carriera fino ai vertici, i figli che eccellono negli studi e/o nello sport, l’intervento divino della Provvidenza che cancella situazioni e disagi, la chirurgia estetica che corregge le presunte imperfezioni fisiche, il riconoscimento ufficiale e pubblico della propria intelligenza e/o bontà... La credenza erronea della salvezza grazie alla «bacchetta magica» è all’origine di un dispendio inutile di energia e vitalità.


SCEGLIERE DI NON ESSERE GRATI PER QUANTO SI HA E DECIDERE DI ASPETTARE LA «FATINA E LA SUA BACCHETTA MAGICA» PER INIZIARE A VIVERE SONO SCELTE POCO INTELLIGENTI.



Avevo vent’anni, era estate, e la mia amica e io eravamo al mare, in campeggio. In una tenda canadese minuscola, i vestiti buttati alla rinfusa, tutto ammucchiato, pochi soldi in tasca, ma la spensieratezza e la voglia di divertirsi di due ragazze di quell’età. Nel giro di un paio di giorni, avevamo già tanti amici e avevamo anche collezionato qualche flirt.

Come ti dicevo, avevamo poca disponibilità economica, quindi andavamo a comprare qualcosa da mangiare di poco costoso e altrettanto poco salutare (dieta base: brioches e banane) in un piccolo supermercato nei paraggi del campeggio. Tutti i giorni facevamo un salto per acquistare «provviste» da consumare in tenda.

La breve vacanza trascorreva leggera e allegra.

Un pomeriggio, al rientro dalla spiaggia, siamo andate al solito supermercato di fiducia e, mentre eravamo alla cassa, la commessa addetta al banco salumi mi ha chiamato da parte. Era una donna dell’età di mia madre circa, con uno sguardo inquieto.

Desiderava che io andassi a casa sua a parlare con sua figlia: «Sono giorni che ti osservo, con la tua amica, che ridete, vi fate nuovi amici, vi divertite. Mia figlia ha diciassette anni e non esce di casa: ha una voglia di fragola su una guancia e lei si vergogna, mi rimprovera di averla fatta brutta e diversa, piange e sta chiusa in camera, si vergogna del suo viso, dice che è un mostro. E io guardo te così felice con un volto molto più segnato del suo... scusami, è indelicato... però è così. Eppure tu non ti fai problemi... Puoi venire a casa mia a parlare a mia figlia? Tu non sei arrabbiata con tua madre, vero? Non è certo colpa nostra...».

Nulla può cambiare nella nostra vita, se non accettiamo ciò che è, se non vediamo la bellezza dei doni ricevuti e sentiamo affiorare da dentro un «grazie» profondo.

Questa è una scelta funzionale, perché ti rende la vita più appagante.

Specie se alcune cose non le puoi cambiare.

No, non sempre è naturale ringraziare.

Perché la gratitudine non è un sentimento che ci riesce granché bene. Che la nostra vita sia piacevole o complicata, che stiamo andando bene o male, molto di rado ci capita di essere grati. Eppure essere grati è un trucco favoloso.

Che cos’è la gratitudine? Gratitudine significa essere riconoscenti, in modo consapevole, del bene che c’è nella nostra vita.

Essere grati non equivale ad accontentarsi e smettere di aspirare a stare meglio e a migliorare le proprie condizioni a ogni livello. Tuttavia è illusorio credere che il progresso si basi sull’insoddisfazione costante, dimenticandosi di provare una profonda gratitudine per il punto in cui ci troviamo. Si può non amare la realtà presente, si può sperare in qualcosa di meglio, di più, di diverso, si può ambire a un futuro migliore. Ciò nondimeno è qui e ora che possiamo agire per creare tale futuro, grati per le opportunità che la vita ci offre già adesso. Un atteggiamento negativo e irriconoscente nei confronti del presente («Ah, se avessi un altro lavoro/marito/moglie/suocero/collega!», «Ma perché non posso andare in vacanza all’estero/cambiare auto/comprarmi l’ultimo modello di telefonino?») ti impedirà di andare oltre, di fare a partire da quello che hai, di godere dell’esistenza. Atteggiarsi a vittima non ti porterà dove vuoi arrivare. In compenso, aumenterà la rabbia che provi.

Non ti ho detto che essere grati sia facile.

E non te lo dirò mai.

Ti dico però che è POSSIBILE.

Non ti dico che basti ripeterselo per far accadere la magia. Perché se fosse sufficiente capire intellettualmente la grandezza e la magnificenza dei doni ricevuti, sarebbe tutto più automatico e semplice.

Invece è basilare SENTIRLO.

Sentirlo, a volte, è fulmineo, una sorta di illuminazione (per esempio, come nell’istante in cui da bambina ho visto il ragazzo sulla sedia a rotelle). A volte è uno choc a provocare questo senso istantaneo di gratitudine (temi per la tua salute, poi arriva il responso delle analisi e scopri che non è nulla di grave e di colpo sei grato per ogni piccola cosa della tua vita quotidiana. Peccato che dopo poco si tenda a dimenticarlo. Se non ci si «allena»). Altre volte è frutto di impegno: una breve pratica di meditazione quotidiana.3

Onde evitare la necessità di subire uno choc, meglio sarebbe iniziare a meditare...

Di fatto, essere grati per quanto di bello e buono c’è nella nostra vita è fondamentale. Successivamente si può anche arrivare a essere grati per quanto bello non è, perché ciò potrebbe racchiudere una preziosa lezione.

E quando la lezione, contenuta in un episodio o in circostanze sgradevoli, non è ancora chiara, ecco di seguito un modo particolare per ringraziare:


VAFF***ULO.



Proprio così.

Non sto scherzando.

Ma il «vaffa» non è sufficiente a operare la magia.

Ci vuole un bel «vaff***ulo» liberatorio SEGUITO DA UN «GRAZIE» sentito.

Devi prenderlo come un protocollo terapeutico.

Ora, rendiamo il protocollo più concreto con un esempio pratico. Mettiamo che, a un certo punto della tua giornata, ti accade qualcosa di non proprio gradito (bizzeffe di possibili eventualità: una multa a sorpresa, una simpatica telefonata dalla suocera, una gentile strigliata del capo, un gradito commento di qualche str***o, una bravata dei figli). Come poter ringraziare in un simile frangente? Non prendiamoci in giro, non intoniamo la solita solfa del «pensa positivo», perché equivarrebbe a negare e non voler vedere che il fatto ci ha irritato (per usare un eufemismo).

Allora, prendi consapevolezza del disagio che provi, accetti che sia accaduto, opti per una pausa, ti fermi, fai almeno tre respiri profondi, poi pronunci (ad alta voce sarebbe meglio) la seguente formula magica:


VAFF***ULO



(pausa di un respiro)


E GRAZIE.



La prima parte della formula magica – il vaff***ulo – è quella più facile da pronunciare. A parte gli scherzi: non dirlo urlando, ma dillo in modo intenso, una volta sola. Non ti sarà difficile ovviamente, visto che sei arrabbiato, triste, deluso, contrariato o spaventato.

Prima di pronunciare «grazie», c’è necessità di un respiro profondo. Il «grazie» deve uscire con tono deciso e sentito. Più profondamente (anche se inspiegabilmente! Non devi trovare subito una ragione in ciò che è successo per cui ringraziare, sarebbe davvero chiedere troppo!) questo «grazie» sarà sentito, prima la magia accadrà.

La magia di cominciare a lasciare andare.

All’inizio sarà un esercizio meccanico (ripetere il «grazie», non certo il «vaff***ulo»!), ma già dopo poche volte si rivelerà terapeutico oltre che liberatorio. Non dimenticare che, nel frattempo, tu starai praticando la meditazione ogni giorno (o almeno abbastanza regolarmente, ti auguro), quindi arriverai a sentire davvero quel ringraziamento.

Lo so, adesso ti sembra un insulto alla tua intelligenza ringraziare il tuo capo perché ti ha urlato contro davanti ai colleghi, o la vicina di casa che brontola di continuo fino a sfinirti. Ma ti ricordo che serbare rancore, paura o ogni altro genere di sentimento negativo, TI FA MALE.

A TE.

Non al tuo capo o alla tua vicina.

Solo, esclusivamente, a te.

Non perché gli altri siano privi di umana compassione o sensibilità, ma perché ciò che provi TU produce una serie di risposte neuronali, chimiche e fisiologiche nel TUO organismo e condiziona la TUA esperienza e la TUA quotidianità.

Ringraziare per quanto di bello c’è nella tua vita e per quanto di («ingiustamente», «inspiegabilmente») non proprio bello c’è nella tua vita sono atti propedeutici del lasciare andare.

Provaci.

È gratis.

Non richiede molto tempo.

Né doti particolari.

Dopo un po’ di «vaff***ulo» e «grazie», le cose inizieranno a scivolarti addosso con più facilità.

Non hai nulla da perdere a provarci.

Ti confido un segreto: un giorno (in questo momento ti sembra incredibile, pura fantascienza!), resterà solo il «grazie».

Non per la sfuriata del capo, la litania fastidiosa della vicina o l’arroganza del falso amico... queste cose non ti toccheranno più. Ogni giorno che passerà, ringrazierai per i doni di cui l’esistenza ti ha colmato.

Per quelle che chiamano piccole cose... Ma come si possono definire «piccole cose» il respirare, il pensare, l’avere cibo e acqua...? Come si possono definire «piccole cose» gli abbracci di tuo figlio, le risate con le amiche, il caffè al bar al mattino accompagnato da due chiacchiere...? Perché le diamo per scontate? Per quale ragione le reputiamo banalità, ovvietà...? Il giorno in cui vengono a mancare queste «piccole cose» si scopre quanto valgono.

Io ho deciso di ringraziare adesso e sempre per ogni «ovvietà» del mio quotidiano. Non devi necessariamente farlo anche tu, ma sappi che ciò che posso assicurarti è che, per esperienza diretta, ringraziare rende la vita molto più bella.4

«Ma perché ringraziare? Dopotutto, hai visto in che situazione mi trovo in questo momento?»

Be’, c’è sempre qualcosa di cui essere grati.

Sì, SEMPRE.


IL DIARIO DELLA GRATITUDINE

Ecco un esercizio molto efficace.

Ritagliati del tempo per scrivere un breve elenco di cose per cui dire «grazie». Poiché è un esercizio quotidiano, non è necessario che sia una lista lunga: puoi scriverne 5 al giorno.

Io tengo un quaderno dei «grazie», iniziato qualche tempo fa, quando per me era davvero una questione vitale focalizzarmi sulle cose di cui essere grata, per mantenere l’attenzione sulla bellezza e l’amore, invece che su quanto di devastante stava accadendo nel mio corpo. Questo esercizio mi è stato molto utile, quando ho cominciato non ne ero del tutto convinta e faticavo sul serio a trovare qualcosa per cui provare gratitudine. All’inizio è stato meccanico, poi ho iniziato a sentire dentro un «grazie» sincero. Ancora oggi, almeno una volta alla settimana, mi prendo il tempo di scrivere un elenco di cose di cui sono grata e, a dire il vero, fatico a renderlo breve, perché mi accorgo di avere molto per cui ringraziare.

Metti nella tua lista anche cose «banali», perché non lo sono affatto. L’ovvietà non è mai ovvia.

Ecco un modello di diario della gratitudine:

data (ha la sua importanza!)

(esempi)

Grazie per il mio gatto.

Grazie per le mani con cui faccio ciò che voglio.

Grazie per l’amicizia di...

Grazie per la brioche calda a colazione.

Grazie per il sorriso ricevuto ieri sera.

Eccetera eccetera eccetera...

Elenca tanto le cose ordinarie quanto quelle davvero spettacolari, anche ciò per cui normalmente non diresti «grazie».

Sarà bello rileggere ogni tanto il proprio diario della gratitudine.



Provare gratitudine NON significa sforzarsi di trovare qualcosa di positivo in una certa situazione,5 ma trovare qualcosa di positivo nella nostra vita, focalizzandoci su altro rispetto a ciò che non va, focalizzandoci su ciò che funziona, sui doni di cui godiamo e che non apprezziamo appieno, perché li diamo per scontati.


PROVARE GRATITUDINE EQUIVALE A SENTIRE AFFIORARE UN SENTITO «CHISSENEFREGA» PER LE COSE DI CUI ALTRIMENTI CI LAMENTEREMMO O CHE CI FAREBBERO ARRABBIARE.



Provare gratitudine permette di scardinare l’abitudine di paragonare tra loro le cose e le situazioni, noi e gli altri. Fare confronti, essere con la mente nel passato o nel futuro anziché nel presente impedisce di vivere quello che arriva, di trovare strategie e soluzioni per stare meglio. È necessario rimanere nel presente, proprio qui e ora.

Per rimanere sempre nel presente, nulla è più efficace della meditazione (ma già lo sapevi...).


ESERCIZIO 6

L’OCCORRENTE


	Una sedia comoda di un’altezza tale che ti permetta di tenere i piedi ben poggiati a terra. Se preferisci meditare in un’altra posizione, puoi utilizzare uno zafu (cuscino da meditazione) o uno sgabello da meditazione.

	Il desiderio di provare a farlo e rifarlo. La decisione di applicarsi con buona volontà e sana curiosità, per vedere i risultati.

	Un luogo tranquillo dove non sarai disturbato per una decina di minuti.



IL MOMENTO

In qualunque momento della giornata in cui sei certo di avere una decina di minuti in cui poter restare solo e indisturbato. Sarebbe meglio se ti creassi un’abitudine alla meditazione, quindi se la praticassi all’incirca sempre nello stesso momento della giornata (possibilmente al mattino).

Questo esercizio andrebbe ripetuto per almeno ventun giorni consecutivi.

LA PRATICA

Essendo questa una meditazione guidata, sarebbe meglio che, oltre a leggere le istruzioni, la registrassi, magari con un sottofondo di musica rilassante.

Siediti con i piedi appoggiati bene a terra, con le piante aderenti al pavimento. L’ideale è che le ginocchia formino un angolo retto tra cosce e polpacci. Tieni la schiena dritta, la testa dritta con il mento leggermente flesso in avanti. Le mani sono appoggiate sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi. Fa’ tre respiri profondi e a ogni respiro rilassa sempre più il tuo corpo.

Rilassa le spalle.

Rilassa le braccia.

Rilassa la pancia.

Rilassa il viso.

Sul tuo viso affiora un mezzo sorriso.

Trova il ritmo di respirazione più naturale... per te... in questo momento.

Asseconda il tuo ritmo naturale di respiro.

Continua a respirare con il tuo ritmo naturale... e focalizza la tua attenzione sul respiro.

Lasciati cullare dal tuo respiro... apprezza la bellezza del respirare...

Ora sei molto rilassato...

senti che il tuo corpo è rilassato... il tuo respiro è rilassato... la tua mente si rilassa...

segui il tuo respiro... lasciati cullare dal suo ritmo calmo e dolce...

sei pronto a intraprendere un viaggio... silenzioso...

accetta la vita... dissolviti nella Vita...

la Vita di cui sei parte... la Vita di cui sei un’emanazione... la Vita che tutto permea... la Vita che ti ha voluto fortemente...

la Vita che sboccia... un petalo dopo l’altro... in ogni singolo fiore... in un giardino variopinto...

la Vita che splende... in albe irripetibili... nei sorrisi dei bambini...

la Vita che canta... nel gorgheggio di un usignolo... nel cinguettio di migliaia di uccelli... nel gorgoglio di un ruscello... nella voce di una donna... nel coro degli uomini...

la Vita che si fa bella... nel pelo dei cuccioli... negli alberi vestiti a primavera... nei quarzi incastonati nella roccia... nel volto di una giovane ragazza...

la Vita che è libertà... nella brezza che accarezza il mare... nelle corse dei bambini...

la Vita che è leggera... tra le ali delle farfalle... nei piedi delle ballerine... nel volteggiare di un fiocco di neve...

la Vita che scorre... nell’acqua di ogni fiume... nella linfa di ogni albero... nel sangue di ogni uomo...

la Vita che si specchia... nella goccia di rugiada... nel tuo volto riflesso...

la Vita che è perfezione... perfezione assoluta... nella particella più minuscola... nella struttura dell’universo infinito...

celebra la Vita... la Vita è gioia...

tu sei parte della Vita... e la Vita è in te...

il battito del tuo cuore è all’unisono con il battito del Suo cuore...

celebra la Vita... sempre... anche quando ancora non ti è chiaro il perché...

celebra la Vita... sii grato... lasciati avvolgere dalla gratitudine...

grazie per le piccole cose... che dai per scontate... non sono così piccole...

grazie per il cibo che trovi in tavola...

grazie per l’acqua...

grazie per l’aria...

grazie per il conforto di un letto caldo...

grazie per il riposo che ti è concesso...

sei fortunato...

grazie per ogni essere che la Vita ti ha fatto incontrare...

grazie per ogni istante... è un regalo... è una benedizione...

grazie per la meraviglia della perfezione...

grazie per ogni sorriso ricevuto... e dato...

grazie per ogni esperienza... è una lezione da custodire...

grazie per ogni sì... e per ogni no...

grazie per ogni abbraccio... e abbraccia la Vita... sempre... ovunque...

ogni cosa merita il tuo grazie...

grazie perché puoi fare... dare... ricevere... accettare...

grazie per i momenti passati con chi ami...

e ama... sempre... incondizionatamente... la Vita...

assapora questo senso di gratitudine...

sentilo sbocciare e crescere in te...

...

resta qualche istante ancora in te...

...

riprendi con calma consapevolezza del mondo esterno...

dapprima con l’udito...

poi con l’olfatto...

con il senso del gusto...

percepisci il tuo corpo con il tatto...

puoi restare ancora un attimo con gli occhi chiusi, poi, quando sei pronto, con calma, riaprili.





1. Marina.




2. Anche se recentemente è diventata famosa una bellissima modella di colore con la vitiligine, Winnie Harlow, che dice: «Il giudizio degli altri non conta».




3. Non hai tempo? Non ne sei capace? Tutte scuse, non ti offendere, ma è così. La tua è una bacchetta magica che cancella con un volteggio leggero nell’aria quanto non va bene nella tua esistenza. Non esiste tale bacchetta magica. Ne esiste un’altra: la meditazione. Piacevole, efficace, gratuita, versatile, mai uguale. Tenta. Se «ti va bene», già alla prima la tua vita cambia. Per approfondimenti: Panatero M., Pecunia T., Impariamo a rilassarci. La meditazione per principianti stressati e senza mai tempo, Feltrinelli.




4. Ogni singola parola che trovi in questo libro scaturisce dalla nostra esperienza personale. Abbiamo attraversato tanti momenti difficili, come tutti. Abbiamo cercato e studiato e provato e sperimentato in prima persona per avere un’idea di come funzioni.




5. Ogni situazione è l’effetto di pensieri e scelte. Ogni situazione ha una sua ragione di essere. Lo so, a volte è terribile e quasi inaccettabile. La meditazione non impedirà alle tempeste di abbattersi sulla tua vita, ma ti permetterà di non vederla spazzata via.












TIRIAMO LE SOMME FIN QUI...

~





«Il desiderio, l’avversione e altre passioni sono nemici senza mani né piedi.

Non sono né coraggiosi né intelligenti.

Come sono potuto diventare loro schiavo?

Annidati nel mio cuore, mi colpiscono a piacimento e non mi arrabbio neppure.

Mi vergogno di questa mia assurda pazienza!»

Śāntideva



Ora hai tecniche, strumenti quotidiani, brevi meditazioni da praticare per alcuni minuti al giorno.

La meditazione ti permetterà di lasciare andare, poco alla volta, senza bisogno di concentrarti su un fatto o una relazione particolare. Perché l’ansia, la rabbia, la paura, la necessità di controllare che provi non sono così legate a una situazione come forse hai creduto finora, ma sono il modo di reagire che hai sviluppato verso la vita. Se non fosse stato il tuo capo a irritarti, lo sarebbe stato il vicino attaccabrighe o la conoscente pettegola.

Il cambiamento più vitale avviene in te, non nelle circostanze esterne. Puoi stare bene qualunque cosa accada.

Medita, e un giorno ti accorgerai di avere lasciato andare alcune cose, poi altre, poi altre ancora finché starai decisamente meglio.

Si racconta di un anziano Cherokee che, una sera, accanto al fuoco, istruiva un giovane sulla battaglia che imperversa nell’uomo e così gli parlava: «Devi sapere, figliolo, che dentro di noi si combatte una lotta tra due lupi. Uno rappresenta la paura, l’infelicità, la preoccupazione costante, la gelosia, il dispiacere, il rancore, l’autocommiserazione e il senso di inferiorità. L’altro rappresenta l’amore, la felicità, la serenità, la gentilezza, la compassione e la verità».

Il giovane rifletté un poco poi domandò: «Quale dei due lupi vince?».

L’anziano Cherokee rispose con semplicità: «Quello a cui tu dai da mangiare».

I due lupi si nutrono di pensieri.

I pensieri non possono essere cancellati, distrutti, bloccati.

Possono però essere sostituiti.

La meditazione non è pensare nulla: è sostituire pensieri mortali con pensieri vitali.

La meditazione è alla portata di tutti, perché richiede di avere una mente e la volontà di provarci.

La mente ce l’hai in dotazione dalla nascita.

La volontà di impegnarti con costanza è una tua libera scelta.1

La posta in gioco è alta.

Adesso tocca a te.

Riprendi il controllo della tua vita interiore lasciando andare tutto il resto.

Rifletti sulle parole di Sua Santità il Dalai Lama, sono così vere:


«I PENSIERI DISTRUTTIVI E LE EMOZIONI DISTRUTTIVE MINANO LA NOSTRA PACE E LA NOSTRA FELICITÀ. SE CI PENSI CON LUCIDITÀ, È INSENSATO CONVINCERSI DI CERCARE LA FELICITÀ, SE NON SI FA NULLA PER LIMITARE PENSIERI RABBIOSI, RANCOROSI E MALEVOLI».



Meditando, non ti accadrà più di essere sottoposto a giudizi o bersagliato da critiche, di ricevere offese, di prendere multe, di provare dolore per una perdita, di discutere con il tuo partner eccetera?

No.

Ma ne soffrirai molto meno e di alcuni eventi e persone non te ne fregherà proprio più nulla.

Niente più notti insonni a rimuginare su quanto è accaduto o quanto presumi accadrà.

Niente più bei momenti rovinati da ruminazioni mentali su cosa Tizio ha detto o fatto o pensato o credi dirà, farà o penserà!

Sarai triste, all’erta, pronto solo quando ne varrà la pena, altrimenti sarai semplicemente sereno.

Sarai te stesso.

La meravigliosa persona che sei.

La tua natura è la beatitudine: tu sei luce, bellezza, amore. Tu sei lo splendore dell’esistenza.

Giunti a questo punto del libro, il consiglio è di impratichirti per un po’ di tempo con gli esercizi che ti abbiamo proposto fin qui.

E di applicarti anche con altri esercizi semplici, ed efficaci, che trovi nell’Appendice 1 «Tecniche quotidiane. Piccole grandi scelte per vivere in consapevolezza verso il Lasciare andare» in fondo al libro. Si tratta di meditazioni informali che portano la consapevolezza nel quotidiano e aiutano a lasciare andare «continuamente», perché ti focalizzano nel qui e ora, ogni volta che la mente macina e rimugina pensieri stressanti.

Troverai anche altre due Appendici, una dedicata alle «Strategie di sopravvivenza» (da mettere in atto in situazioni stressanti) e l’altra dedicata alla meditazione sul respiro.

Quando ti sentirai pronto, potrai dedicarti alla lettura e alla pratica della Parte Seconda... per gli audaci.

Audaces fortuna iuvat.



1. Meditare è molto piacevole, a volte occorre un po’ di pratica per arrivare a goderselo, ma se ci provi con buona volontà, arriverà il giorno in cui sederti in silenzio e farlo sarà un tempo stupendo.












PARTE SECONDA

PER CHI ANELA A SPINGERSI OLTRE








CAPITOLO 5

QUANDO IL LASCIARE ANDARE PRESUPPONE L’AFFIDARSI

~





«Leggero come la foschia sospinta dal vento, mi lascio portare dove il vento vuole che io sia.»

Ryokan



Lasciare andare è l’atto eroico cui siamo chiamati per vivere finalmente una vita piena e reale.

Serena.

Non è irrigidirsi e lasciarsi cadere nel mare dell’esistenza, finendo per essere sommersi.

È tuffarcisi. Con grazia, eleganza e leggerezza.

Ci vuole coraggio, perché dentro di noi mille voci1 sussurrano che accadrà qualcosa di terribile – di certo! Non ne dubitare! – se smettiamo di tenere tutto sotto controllo, se ci affidiamo al caso.

Il caso non esiste, come non esiste il destino.

Non scrollare la testa... ti vedo... nella tua mente hai già stilato un elenco di avvenimenti in cui sei rimasto coinvolto, o di cui sei a conoscenza, che dimostrerebbero in modo inconfutabile che il caso esiste.

No, non esiste.

Ti è comodo pensarlo, è comodo fartelo credere.

Così nessuno è mai responsabile. Neppure tu.

Quando pianti un seme, non ti aspetti di vedere subito la pianta, non vai tutti i momenti a guardare dove l’hai piantato e non ti lamenti che ancora non c’è l’albero. Ma un giorno spunterà e se hai piantato il seme di un melo, non aspettarti di vedere crescere una quercia.

Eppure è quello che fai, continuamente.

Pianti semi, anche senza saperlo, poi ti stupisci del risultato.

Pianta il seme giusto e innaffialo con i pensieri giusti e le giuste intenzioni.

Perché ogni tua intenzione diventa realtà.

Ogni tua decisione profonda.

Ecco la ragione per cui è necessario prestare molta attenzione ai tuoi pensieri, perché si tradurranno in realtà.

Nella TUA realtà.

Forse non te ne sei accorto, perché tra un pensiero e il suo concretizzarsi c’è, molto spesso, uno scarto temporale. A confonderti è il tempo che il pensiero impiega a manifestarsi e, allora, a te sfugge il legame.

Ma il legame c’è.

Non spetta a te decidere quando si manifesterà.

Anche in quegli eventi «fortuiti» – tipo: stai camminando per strada e ti cade una tegola su un piede oppure trovi una banconota da cento euro – il caso non c’entra.2

Dietro a tutto c’è un meraviglioso intrecciarsi dei tuoi e degli altrui pensieri, per questo motivo è vitale scegliere i pensieri e le parole che usiamo per formularli e per parlare a noi stessi. Ecco la ragione per cui meditare diventa basilare per cambiare la nostra vita e lasciare andare. Meditando, sostituisci pensieri negativi con altri benefici, accetti e lasci andare senza alcuno sforzo.

Senza sforzo, solo impegno.

L’impegno di dedicare almeno dieci minuti al giorno a «pulire» la mente, a piantare semi che daranno buoni frutti.

Meditare zittisce tutte quelle voci che ti dicono che non andrà bene, che tu non vai bene, che se molli la presa accadranno cose nefaste, che non puoi permetterti di rallentare, altrimenti andrà tutto a catafascio, che è meglio tenere le situazioni sotto controllo.

Quelle voci non sono la tua vocina interiore.

Sono le voci del condizionamento ricevuto, voci che vibrano di paura, di senso di colpa e di giudizio, e ti portano lontano dal qui e ora.


IL TUO PERSONALE GPS

Partiamo da un’ipotesi.

Se il tuo corpo fosse un’automobile e il tuo sé autentico fosse il conducente al posto di guida lungo le strade della vita, la tua vocina interiore sarebbe quella del tuo navigatore satellitare.

Questa ipotesi ci può portare facilmente ad alcune interessanti considerazioni.

Innanzitutto, essa prevede che al posto di guida, a tenere i comandi della tua auto e a decidere la direzione che TU percorrerai, ci sia TU e NON tua madre, tuo padre, il tuo partner, il tuo capo o i tuoi figli («Mio figlio? Ma che dici?!»

Accade! Eppure non lasceresti mai guidare la tua vera auto a tuo figlio piccolo!).

In secondo luogo, per sentire bene la vocina del navigatore dovresti abbassare il volume della radio,3 non stare al cellulare4 e zittire gli altri passeggeri che ti cinguettano nell’orecchio quale ritengono certamente, senza alcun dubbio, essere il percorso migliore.5

In terzo luogo, dal momento che il navigatore risulta essere collegato a un «satellite» che dall’alto vede e sa,6 per fortuna, ogni volta che sbagli strada, RICALCOLA (Grazie!).



Solo qui e ora è possibile vedere e accettare ciò che è.

E qui e ora decidere di vivere quello che c’è da vivere.

In un ipotetico futuro ogni scenario è possibile, il peggio e il meglio.

Occorre tanta fiducia per pensare al meglio quando perlopiù temiamo il peggio. Si sa che le malattie, le disgrazie, i lutti, la vecchiaia e la morte non si possono evitare. Si sa che la vita è piena di prove. Non è possibile sapere quando tali eventi sopraggiungeranno. Non sappiamo né quando né come, ciò nondimeno viviamo già adesso nell’angoscia di quanto potrebbe succedere! Restiamo aggrappati a un controllo che non possiamo avere.

Non puoi avere il controllo sugli altri. Neppure sui tuoi figli.

Non puoi avere il controllo sul futuro.

Le variabili in gioco sono troppe.


Marlin: «Gli avevo promesso che non gli sarebbe successo mai niente».

Dori: «Un po’ bislacca come promessa».

Alla ricerca di Nemo



A volte ci impediamo di vivere il presente, tanto ci inquietiamo per il futuro.

Cosa puoi fare per lasciare andare tutta questa ansia e paura?

Meditare.

Per restare il più possibile nel presente.

Puoi anche fare molte cose pratiche, per cercare di limitare le varianti in gioco: puoi curare la tua alimentazione, cercare di piantare semi buoni nell’educazione dei tuoi figli, svolgere al meglio il tuo lavoro, gioire di ciò che hai, ringraziare e amare.

Oltre a ciò, puoi solo affidarti.

Quando arriveranno le tempeste, avrai gli strumenti per superarle.

Lo strumento per eccellenza è la meditazione.

Se tutti si informassero e sapessero quanto è d’aiuto meditare, solo i pazzi e gli stolti non lo farebbero.

Perché è quasi certo che nella tua vita, prima o poi, si abbatterà una tempesta. Succede anche se mediti, cosa credi? Ma il risultato è diverso.7

Non potendo sapere SE, quando e come un evento ti interesserà, puoi mollare la presa e avere fiducia.

Avere fiducia in te stesso, perché hai le capacità necessarie per affrontare ciò che la vita ti riserva. Fino a oggi sei stato capace di farvi fronte e troverai certamente in te la forza necessaria per quello che arriverà.

È sempre andata così.

Infatti sei vivo.

Forse un po’ stressato e malconcio, ma vivo.


«La cosa più importante è essere ancora vivi. E tu sei vivo, capitano. Sei vivo.»

Roxanne Sarrault de Marais, Apocalypse Now Redux



Ora, un po’ di esercizi quotidiani, e ti trasformerai in un guerriero (compassionevole).8

Occorre avere fiducia negli altri: non sei solo al mondo, avrai accanto – ogni volta – chi meglio potrà accompagnarti. Al mondo esistono persone meravigliose come te.

E per quanto riguarda quelle persone che, per te e con te, non sono così splendide... be’, c’è una ragione per cui le hai incontrate sul tuo sentiero. Come diceva Confucio: «Se viaggiassi in compagnia di un uomo buono e di un uomo cattivo, avrei due maestri: dal primo prenderei quanto ha di buono e lo seguirei, dal secondo quanto ha di cattivo e mi emenderei».

Abbi fiducia nel tuo cammino.

Ti porterà dove devi andare.

La tua vocina interiore ti guiderà a destinazione anche se i sentieri, a tratti, si faranno più irti e sassosi.


«Voi camminate insieme, come in processione,

verso il vostro Sé divino.

Voi siete la Via e voi siete i viandanti.

E quando uno di voi cade, cade

per chi gli sta dietro:

un monito della pietra che fa inciampare.

E cade per chi gli sta davanti che,

pur con passo più spedito e sicuro,

non ha tuttavia rimosso la pietra d’inciampo.»

Kahlil Gibran



Occorre avere fiducia nella Vita, in Dio, nella Forza o nell’Energia che tutto permea, chiamala come vuoi. Non siamo soli, isolati, senza vie di uscita, abbandonati al caso su questo pianeta.

Come faccio a esserne certa?

Basta osservare. Non ciò che l’uomo ha costruito, ideato, assemblato.

Ma l’uomo stesso nella sua perfezione fisica e mentale.

Basta osservare la natura intera.

L’universo infinitamente grande e l’universo infinitamente piccolo.

La perfezione del meccanismo.

La meravigliosa bellezza racchiusa in ogni essere, vivente e non, di questo incredibile pianeta.

Il funzionamento preciso e ordinato di ogni singola cosa, su ogni scala di grandezza e potenza.

L’immensità di ciò che provi.

La profondità del tuo essere interiore.

Se non vedi un’Energia onnipresente all’origine e a sostegno di tutto, non stai guardando bene. Affidati alla Vita e così lascia andare. Affidarsi non è sinonimo di diventare passivi e subire ciò che accade.


AFFIDARSI È SENTIRE CON CERTEZZA CHE, ACCETTANDO CIÒ CHE È, POSSO LASCIARE IL CONTROLLO E FIDARMI DELLA VITA, CHE MI CONDURRÀ DOVE DEVO ANDARE PER LA MIA EVOLUZIONE, SOSTENENDOMI E DONANDOMI CAPACITÀ E STRUMENTI PER SUPERARE GLI OSTACOLI.



L’energia della Vita ci accompagna, ci permea, ci alimenta. Siamo chiamati ad attraversare difficoltà e sofferenze, ma essa può trasmetterci la capacità di superarle. Si dice che non ci troveremo mai ad affrontare qualcosa al di sopra delle nostre possibilità.

Accantonando le gravi prove in cui ci imbattiamo in alcuni momenti della nostra vita, lo stress si accumula per la reiterazione di problemi minori ma fastidiosi. A un certo punto, crolliamo per sfinimento.

Tuttavia, grazie alla pratica della meditazione, abbiamo iniziato a lasciare andare e a modificare la nostra scala delle priorità, dunque ad alcune situazioni che un tempo ci toccavano e ci davano malessere adesso attribuiamo un valore relativo e le vediamo risolvibili.

Se ti affidi, le soluzioni arrivano. Scoprirai quant’è creativa la Vita nelle sue soluzioni e che umorismo particolare possiede.

Non devi razionalmente dirti che ti affidi.

Lo devi sentire dentro.

In quel luogo dentro di te dove sei a casa.

La meditazione ti aiuterà a sentirlo.

E quando ti affiderai, allora avrai lasciato andare davvero molto.

Ecco un esercizio per affidarsi.


ESERCIZIO 7

L’OCCORRENTE


	Una sedia comoda di un’altezza tale che ti permetta di tenere i piedi ben poggiati a terra. Se preferisci meditare in un’altra posizione, puoi utilizzare uno zafu (cuscino da meditazione) o uno sgabello da meditazione.

	Il desiderio di provare a farlo e rifarlo. La decisione di applicarsi con buona volontà e sana curiosità, per vedere i risultati.

	Un luogo tranquillo dove non sarai disturbato per una decina di minuti.



IL MOMENTO

In qualunque momento della giornata in cui sei certo di avere un po’ di tempo per restare solo e indisturbato. L’ideale sarebbe crearsi un’abitudine alla meditazione, quindi praticarla sempre in un certo momento della giornata, preferibilmente al mattino.9

LA PRATICA

Essendo questa una meditazione guidata, sarebbe meglio che, oltre a leggere le istruzioni, la registrassi, magari con un sottofondo di musica rilassante.

Siediti con i piedi appoggiati bene a terra, con le piante aderenti al pavimento. L’ideale è che le ginocchia formino un angolo retto tra cosce e polpacci. Tieni la schiena dritta, la testa dritta con il mento leggermente flesso in avanti. Le mani sono appoggiate sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi. Fa’ tre respiri profondi e a ogni respiro prova a rilassare sempre più il tuo corpo.

Rilassa le spalle.

Rilassa le braccia.

Rilassa la pancia.

Rilassa il viso.

Trova il ritmo di respirazione che più senti naturale per te, in questo momento...

Asseconda il tuo ritmo naturale di respiro...

Continua a respirare con il ritmo che ti viene naturale e focalizza la tua attenzione sul respiro.

Lasciati cullare dal tuo respiro... apprezza la bellezza del respirare...

Ora sei molto rilassato...

Adesso immagina di trovarti in cima a una scalinata... ha dodici gradini... li scenderai uno alla volta... giunto al fondo ti troverai in un meraviglioso luogo naturale... un luogo di pace... un luogo immerso nella natura... potrebbe essere il tuo luogo sereno...

inizia a scendere:

12
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10

9

sempre più giù...

8

7

6

5

sempre più giù...

4

3

2

ci sei quasi

1

sei in un luogo meraviglioso... guardati intorno... osserva la bellezza del luogo in cui ti trovi... osserva il paesaggio...

fino dove arriva la tua vista... fino all’orizzonte...

osserva ogni dettaglio lontano...

e ogni dettaglio vicino a te...

osserva i colori della natura in cui sei immerso... le sfumature...

...

tocca... senti con il tatto com’è ciò che ti circonda...

senti una brezza piacevole che ti sfiora il viso...

sentila sulla pelle...

...

ascolta i suoni della natura...

i rumori in sottofondo...

...

sentine i profumi... l’odore...

sii lì... immerso nella natura... ti senti in pace... al sicuro...

senti l’energia della natura che ti vivifica... ti nutre... sentila scorrere in te...

ora immagina che dall’alto scenda una Luce bianca e che ti avvolga... completamente...

immagina che ti avvolga completamente... e che ti riempia... ti colmi...

immagina che ti riempia... come se fossi trasparente... partendo dai piedi... su per le gambe... su nell’addome... nel torace...

ti riempie le spalle... le braccia... le mani...

e ancora sale... la Luce bianca ti riempie il collo... e più su... la testa... fino a traboccare dalla tua testa...

vediti e sentiti luminoso... traboccante di Luce bianca...

goditi questa meravigliosa sensazione...

immerso nel paesaggio... immagina di dire a te stesso...:

«Sono al sicuro».

«Mi fido della Vita.»

«Mi affido alla Vita.»

«Mi affido all’Energia che tutto permea.»

«La Vita si prende cura di me.»

«La Vita mi sostiene.»

Ripeti a te stesso... lentamente... «Sono al sicuro».

«Mi fido della Vita.»

«Mi affido alla Vita.»

«Mi affido all’Energia che tutto permea.»

«La Vita si prende cura di me.»

«La Vita mi sostiene.»

Ripeti a te stesso ancora una volta: «Sono al sicuro».

«Mi fido della Vita.»

«Mi affido alla Vita.»

«Mi affido all’Energia che tutto permea.»

«La Vita si prende cura di me.»

«La Vita mi sostiene.»

Senti l’energia della Vita che ti vivifica... ti nutre... sentila scorrere in te...

resta ancora un po’ in questo meraviglioso paesaggio... con questa meravigliosa sensazione...

Resta in questo luogo naturale meraviglioso ancora qualche istante... qui ci puoi venire sempre...

ancora un attimo...

ma ora è tempo di tornare indietro...

tra poco salirai la scalinata e, quando arriverai in cima, riprenderai contatto con il mondo esterno...

1

2

3

sempre più su

4

5

6

sempre più presente al tuo corpo

7

8

9

10

11

ci sei quasi...

12

ora, molto lentamente riprendi consapevolezza del mondo esterno... con i tuoi sensi fisici... dapprima con l’udito...

poi con l’olfatto...

con il senso del gusto...

percepisci il tuo corpo con il tatto...

puoi restare ancora un attimo con gli occhi chiusi, poi, quando sei pronto, con calma, riaprili.



Lasciare andare è anche permettersi di affidarsi, di fidarsi. Esiste un canto cristiano il cui ritornello dice: «... dove Tu mi vuoi, io andrò...», ecco: lasciare andare per affidarsi, perché la vita scorre, come un fiume la cui corrente porta necessariamente al mare, e se siamo saggi, ci lasceremo fluire insieme a essa. Fluire con la vita non equivale a lasciarsi solo trasportare, senza agire né decidere, ma implica lasciare andare ciò che già non funziona, smettere di aggrapparci a situazioni, persone, modi di essere che non ci portano da nessuna parte, per guardarci intorno, vedere le sincronicità, accettare un nuovo scenario e scegliere di viverlo.

«Dove Tu mi vuoi, io andrò» per me è stato un «dove Tu mi vuoi, mettimici, per favore, e lì io farò, agirò, mi impegnerò.» Non essere passivo nel fluire nel fiume dell’esistenza: fa’ sempre la tua parte in eccellenza, con passione e amore.

Affidarsi presuppone essere consapevoli di dove si è e fiduciosi su dove si sarà.

La vita è un’avventura costruita sui tuoi pensieri.



1. Non è la tua vocina interiore!




2. Il discorso è un po’ lungo al riguardo, ti lascio questa affermazione senza una spiegazione. Hai a disposizione molti strumenti per trovarla, per sapere come funziona. Indaga, è un argomento decisamente coinvolgente e interessante. Per esempio, leggi i libri e guarda i video in rete di Martin Brofman.




3. La mente che ti ripete i soliti ritornelli: «Ascoltami! Vedrai che finirà male, se non mi ascolti», «Succederà questo e quello...», «Non puoi farcela», «Sarà come è sempre stato» e altre amenità. Hai capito, vero?




4. Ossia essere presente qui e ora, non essere con la mente sempre in un altro luogo e tempo rispetto a dov’è il corpo.




5. Quindi mettere a tacere le voci o gli echi delle parole dei genitori, del capo, delle maestre eccetera eccetera.




6. Questa non te la spiego, so che hai capito...




7. Permettimi di rimandarti a un brano del Vangelo, stupendo come ogni brano di ogni testo sacro: Matteo 7, 24–27. Ecco le parole di Gesù: «Perciò chiunque ascolta queste mie parole e le mette in pratica, sarà simile a un uomo saggio, che ha costruito la sua casa sulla roccia. Cadde la pioggia, strariparono i fiumi, soffiarono i venti e si abbatterono su quella casa, ma essa non cadde, perché era fondata sulla roccia. Chiunque ascolta queste mie parole e non le mette in pratica, sarà simile a un uomo stolto, che ha costruito la sua casa sulla sabbia. Cadde la pioggia, strariparono i fiumi, soffiarono i venti e si abbatterono su quella casa, ed essa cadde e la sua rovina fu grande». La pioggia, le acque dei fiumi, i venti impetuosi si abbattono sulla vita di chiunque. Diverso è il risultato. E la percezione della forza delle avversità.




8. Sai chi aveva fatto della meditazione la propria forza e il proprio addestramento? I samurai.




9. La meditazione dovrebbe diventare una sana ABITUDINE che, come tutte le abitudini, si radica fino a diventare inestirpabile (data la diffusa incapacità degli esseri umani a uscire dalla routine). Le ragioni principali per meditare, preferibilmente, al mattino dopo poco che ci si è alzati sono tre. La prima: appena svegli le onde cerebrali oscillano ancora verso le frequenze “basse”, quindi è più facile scendere in meditazione. La seconda: se mediti al mattino, ti sei assicurato una giornata migliore. La terza ragione (che pare sciocca, ma è tutt’altro) è che, facendolo subito, sei certo di averlo fatto quel giorno!












CAPITOLO 6

QUANDO IL LASCIARE ANDARE PRESUPPONE IL PERDONO

~





«In mano non tengo sassi, non sono in guerra con nessuno, non sono adirato con nessuno, sono lieto come un giardino in fiore.»

Jalâl ad-Dîn Rûmî



~


«Ecco il segreto: accetta che la zizzania cresca tra le spighe del grano. La mietitura non è affar tuo: tu solo semina, ovunque e sempre, amore e vita.»

Detto di saggezza



Mi è balenata l’idea di intitolare questo capitolo «Il perdono è la miglior vendetta», però, dopo aver tanto parlato di principi come l’accettazione, l’affidarsi e la gratitudine, sarebbe potuto sembrare un paradosso. Ma sai... il fatto è che a questo punto del libro e della tua vita, è probabile che tu non abbia ancora meditato abbastanza per non auspicare una «sana» e truce rivalsa su persone che ti hanno fatto stare male.

Ribadisco nuovamente: niente e nessuno ha potere su come stai. Quindi sei tu ad avere permesso che certe persone e situazioni ti facessero stare male. Ovvio: non volontariamente. Il danno che ti possono avere causato esiste, c’è, tuttavia è il non lasciar andare i pensieri di colpa e rabbia a bloccarti nella sofferenza. Infatti, per assurdo (riflettici!), una cosa non ti ferisce finché non ne sei al corrente e forse neppure allora.

Concretizziamo l’affermazione con un esempio.

Mettiamo che il tuo partner abbia avuto una scappatella, di cui forse si è pentito (o forse no, ma non è questo che ci interessa), una storia di sesso di una notte che nulla ha tolto all’affetto che prova per te, con cui condivide ben altri sentimenti.

Ti stai già arrabbiando.

Nella tua mente hai già commentato e contestato ogni mia affermazione riguardo questo «tradimento»: «Il maledetto/la maledetta non si è pentito!!», «Non è vero che non ha tolto nulla al nostro rapporto...», fino a «Se avesse tradito te, vorrei proprio vedere se la racconteresti così» eccetera eccetera.

Adesso pretendo che tu sia obiettivo. Se tu non venissi mai a conoscenza della scappatella del tuo partner, ne soffriresti?

No. Allora è il «tradimento» che ti fa soffrire o l’esserne a conoscenza?

Non è l’evento in sé a causare in te dolore, rabbia, paura, ma l’interpretazione che ne dai. Il rimuginarci sopra. Infatti, uno stesso evento può essere motivo di sofferenza per qualcuno e di indifferenza per qualcun altro.

Per restare nell’esempio di prima, alcune coppie basano il loro rapporto su una totale libertà sessuale che non vede un’avventura passionale come un tradimento.

Esistono persone che vivono la coppia così, quindi «fare sesso con altre persone» non è un problema.

Ora, ritorniamo all’affermazione che il perdono è la miglior vendetta. (Cerco di motivarti a perdonare... il perdono autentico è ben altra cosa rispetto a ciò che potresti pensare.)

Se una situazione o una persona non può determinare come stai tu, e quindi non ha il potere di farti stare bene o male perché in realtà SOLO TU governi i tuoi pensieri e sei responsabile della tua vita interiore, allora perdonare equivale a «sganciarsi» da situazioni e persone cui abbiamo permesso di influire sul nostro benessere.

Ecco dunque la bella notizia. Contrariamente a quanto potrebbero averti indotto a credere:


PERDONARE NON È PORGERE L’ALTRA GUANCIA.

PERDONARE NON È INDICE DI DEBOLEZZA.

PERDONARE È LASCIARE ANDARE QUALCOSA CHE GIÀ TI ERA STATO TOLTO. PERDONARE È INDICE DI FORZA1 E INTELLIGENZA.2



Perdonandoti non ti do il permesso di avere o di mantenere un certo potere sulla mia vita o di continuare a reiterare il tuo comportamento.

Nient’affatto.

Ma non ti combatto. Non investo energia e tempo in questa cosa.

Perdonandoti, ti saluto e ti «dimentico» (se non c’è nulla da recuperare).

Continuo per la mia strada.

Vivo la mia vita, senza portarmi dietro il peso inutile di fatti e pensieri chiassosi e imbarazzanti come le lattine vuote legate al paraurti posteriore dell’auto di una coppia di sposi americani. Perché è così: tanto rumore, tante parole urlate e altrettante taciute (le più pericolose!), tanta sofferenza che ci si può risparmiare.

Lasciando andare.

Lasciare andare, in questo caso, equivale a perdonare.

Nell’attimo in cui perdoni veramente, in cui SENTI il perdono, per te quella storia è conclusa e provi un meraviglioso sollievo che dura un fugace istante e a cui segue una serenità incredibile, riguardo quella persona o quel fatto, che dura per sempre.3 Ed è finita.

Niente più ruminazioni mentali.

Sei libero.


NON TI PORGERÒ L’ALTRA GUANCIA!

~

(BREVE RIFLESSIONE MOLTO IRONICA DA NON PRENDERE TROPPO SUL SERIO!)

Non ti porgerò l’altra guancia, per due valide ragioni.

Entrambe tengono molto in considerazione il tuo valore.

La prima: se ti porgessi l’altra guancia, mi metterei in una posizione di superiorità, farei di te una povera creatura inferiore, e io non voglio. Sono fermamente convinta dell’uguaglianza spirituale di tutti gli uomini, quindi non voglio guardarti dall’alto in basso, mentre ti porgo l’altra guancia, e indurre, in chi dovesse assistere alla situazione, il pensiero: «Ecco: incassa lo schiaffo e gli concede ancora un altro ceffone, perché è spiritualmente superiore a queste cose».

No, ti reputo al mio pari, quindi non mi comporterò da superiore.

E non solo. Ecco la seconda ragione per cui non ti porgerò l’altra guancia, anzi: ti restituirò la sberla.

Perché l’esperienza diretta di ciò che provano gli altri accresce l’empatia ed è una preziosa lezione di vita, di cui non vorrei mai privarti. Puoi apprendere tale lezione solo per esperienza diretta, come sempre accade. Dunque, la vita mi sta chiedendo di aiutarti a evolvere, non sarebbe corretto esimersi dal compito affidatomi.

In questo caso, non si tratta di vendetta.

Ovviamente.

A parte tutto: non si porge l’altra guancia. Abbi cura e tutela della tua dignità: non permettere ad altri di camminare con i piedi sporchi sulla tua anima.



Perdonando, quel pensiero fastidioso di aver subito un’ingiustizia o un torto, che ti avvelena la giornata e che si sedimenta in una parte profonda di te, ti abbandona, si dissolve, evapora. Questo vale per te, che hai perdonato. Non per le altre persone coinvolte che non hanno perdonato. In questo senso, è la migliore vendetta: il tuo apparente «chissenefrega», il tuo apparente esserti lasciato scivolare la cosa addosso diventa4 motivo di frustrazione per chi ti «voleva male». «Ti perdono non perché sono un essere buono e bravo, ma perché voglio sbarazzarmi di te. Non credo nel karma, ma meglio non correre rischi ed essere certi che le nostre strade non si incroceranno più!»

Sto cercando di motivarti a provare a perdonare, adesso che ancora sei arrabbiato e ti sembra stupido e da debole farlo.

In realtà, quando riuscirai a perdonare, avrai lasciato andare e non ti importerà più nulla di come sta chi ha causato il danno.

E non gli augurerai nulla di male. Avrai davvero mollato la presa.

Inoltre, sarai più lucido su quanto è successo, capirai alcune lezioni e non permetterai più che si ripetano.

Perché la rabbia sembra dare un’energia impressionante, ti carica, invece è un veleno potentissimo. Per chi la prova, non per chi è l’oggetto della rabbia.

E credimi: ne ho avuto conferma per esperienza personale e diretta.

C’è stato un periodo nella mia vita in cui il desiderio di vendetta, di veder soffrire alcune persone come soffrivo io, era il labirinto in cui si era persa la mia mente. Non volevo perdonare, mi sembrava proprio da scemi farlo, perché il danno nei miei confronti e nei confronti di un mio caro era stato compiuto scientemente, lucidamente e con cattiveria. La rabbia muove l’energia in noi con una potenza che quasi non ha pari. Ti dà l’impressione di forza, perché è un fuoco che divampa... ma il fuoco brucia e consuma ogni fibra del tuo essere. Infatti, mi sono ritrovata sfinita: dopo mesi di questo logorio interiore, ero letteralmente priva di forze. Come già ho detto: oltre il danno, la beffa. Perché stavo male io, non loro.

Ho dovuto decidermi a perdonare. Quello che era successo era comunque successo, rimuginare sulle colpe non mi aveva aiutato, né era stato benefico covare rancore. Dovevo lasciare andare quello che già mi era stato tolto. Accettare che ci fosse stato un danno, ripristinare, calcolare come avrei potuto impedire che accadesse di nuovo (senza eliminare nessuno!) e riuscire a non pensare più a certe persone e alle loro chiacchiere velenose. Perché rimuginare sulla loro possibile cattiveria, sulle loro maldicenze, mi stava logorando, letteralmente.

Ho dovuto perdonare, l’ho fatto per me stessa.

Non è stato facile. Te lo posso garantire. Il processo ha richiesto un po’ di tempo e molta meditazione, in parte è ancora in corso, ma so che un giorno sarò libera da questi legami indesiderati, a distanza. Ho ripreso il mio spazio.

È come se, «lasciandole andare», quelle persone avessero perso la loro forza.

In ogni caso, io vivo la mia vita. Non posso controllare la loro: non posso preoccuparmi di ciò che dicono o fanno, richiederebbe una quantità sovraumana di energia e non porterebbe a nulla oltre a un mio grave malessere.

Hai capito cosa intendo dire?

Perdona, perché così lasci andare, e vivi libero, ritrovi il tuo spazio, a partire da quello interiore. Quello esteriore seguirà.

Certo, perdonare risulta più facile se si mette una certa distanza tra te e chi ti ha danneggiato. È un rapporto direttamente proporzionale: maggiore lo spazio che separa, più rapido il perdono.

Se hai spesso sotto gli occhi quella persona, si fa più dura... tuttavia NON impossibile!

In te c’è una forza meravigliosa cui puoi sempre attingere e quando l’avrai padroneggiata, non ci sarà più necessità di essere colpiti, feriti, danneggiati.

Ma questo è il tuo sentiero personale da percorrere, ti possiamo indicare l’imbocco,5 poi a camminare ci devi pensare tu.

Tornando al perdonare chi ti ha procurato il danno... E se il danno non è una tantum, ma viene perpetrato di continuo? Per esempio, nel caso di un collega che ti mette in cattiva luce con il capo, che si prende il merito del tuo lavoro e lo fa scientemente da mesi?

O la falsa amica che ti calunnia di professione, come se fossi tu l’unico suo pensiero?

Come si può riuscire a riappropriarsi del proprio spazio?

Occorre accettare che quella persona è così e agire di conseguenza: trovare il modo affinché non possa più nuocere (senza eliminare nessuno!) e riuscire a dire un sonoro «chissenefrega» interiore!

Lo strumento più efficace per smettere di rimuginare, per lasciare andare, per sentire affiorare spontaneamente da dentro il sonoro «chissenefrega», in questo caso, è il perdono. Lo fai per te stesso.

Provaci.

Con convinzione.

Ti spiegherò come provarci.

Per me è stata la meditazione più difficile.

Tuttavia, ogni volta che ci sono riuscita, la mia vita è cambiata.

«Ti perdono» è il passo successivo al «Vaffan***o» e «grazie».

Il perdono, però, ha due movimenti: affinché sia efficace, il perdono va chiesto6 e poi dato.

Non di persona! (Risparmiamoci almeno questo!)

Lo si fa in meditazione.

Il perdono libera te, ti restituisce la tua dignità, non deve essere un atto pubblico, è un’azione intima che non necessita di testimoni e spettatori, è sciogliere legami annodati nel modo «sbagliato».

Il perdono comprende anche il perdono di se stessi. Perché il danno maggiore l’abbiamo arrecato a noi stessi, arrivando a non accettarci, ad autoconvincerci e a permettere ad altri di convincerci che siamo sbagliati, che essere chi siamo davvero – il nostro autentico sé – non sia bello, degno, giusto.7

Alcuni anni fa, ho incontrato un ragazzo stupendo, ancora oggi resto sbalordita di come le nostre strade si siano incrociate, della sottile architettura che ci ha spinto a conoscerci quando entrambi eravamo pronti. Ah, la Vita! Se ti affidi, ti porta sempre dove devi essere e con chi devi essere...

Naaahh, non sto per raccontarti una storia romantica.

Io sono davvero brava ad affidarmi, mi risulta molto facile (secondo me perché sono un po’ pigra per creare le situazioni), ma non sono altrettanto portata al perdono. Il perdono per me è sempre un po’ più macchinoso. Quel ragazzo, venuto a cercarmi per imparare a meditare, aveva tanto da perdonare, alle persone a lui più care e vicine...

Gli ho insegnato a meditare, dai primi passi fino alle pratiche un po’ più lunghe.

Così è nata questa meditazione, che per lui e per noi è stata efficacissima.

Era un po’ di tempo che non ci sentivamo, ma proprio in questi giorni mi ha scritto (sarà un caso?!), e proprio sul perdono:

«Il perdono dà un senso di liberazione immenso».

«Finalmente ci sei riuscito! Come ci sei arrivato?»

«Meditando, liberando le lacrime, accettandomi e capendo che in fondo siamo noi i responsabili delle nostre scelte e dei nostri pensieri. Un bel lavoro di meditazione che sto ancora facendo... probabilmente ora la differenza sta nel decidere e nell’accettare di affrontare certe cose, perché se non le affronto ora, so che ritorneranno.»

Una bella testimonianza per tutti, quindi armati di spirito meditativo, mettiamoci comodi, in una posizione in cui potremmo restare per un po’ di tempo e partiamo per un altro profondo viaggio in noi...


ESERCIZIO 8

L’OCCORRENTE


	Una sedia comoda di un’altezza tale che ti permetta di tenere i piedi ben poggiati a terra. Se preferisci meditare in un’altra posizione, puoi utilizzare uno zafu (cuscino da meditazione) o uno sgabello da meditazione.

	Il desiderio di provare a farlo e rifarlo. La decisione di applicarsi con buona volontà e sana curiosità, per vedere i risultati.

	Un luogo tranquillo dove non sarai disturbato per una decina di minuti.



IL MOMENTO

In qualunque momento della giornata in cui sei certo di avere un po’ di tempo per restare solo e indisturbato. È vivamente consigliato ripetere questa meditazione per almeno ventun giorni di seguito, ma anche più a lungo se ne senti il bisogno.

LA PRATICA

Essendo questa una meditazione guidata, sarebbe meglio che, oltre a leggere le istruzioni, la registrassi, magari con un sottofondo di musica rilassante.

Siediti con i piedi appoggiati bene a terra, con le piante aderenti al pavimento. L’ideale è che le ginocchia formino un angolo retto tra cosce e polpacci. Tieni la schiena dritta, la testa dritta con il mento leggermente flesso in avanti. Le mani sono appoggiate sulle cosce con i palmi rivolti verso l’alto.

Chiudi gli occhi. Fa’ tre respiri profondi e a ogni respiro prova a rilassare sempre più il tuo corpo.

Rilassa le spalle.

Rilassa le braccia.

Rilassa la pancia.

Rilassa il viso.

Trova il ritmo di respirazione che più senti naturale per te, in questo momento...

Asseconda il tuo ritmo naturale di respiro...

Continua a respirare con il ritmo che ti viene naturale e focalizza la tua attenzione sul respiro.

Lasciati cullare dal tuo respiro... apprezza la bellezza del respirare...

Ora sei molto rilassato...

Adesso immagina di trovarti in cima a una scalinata... ha dodici gradini... li scenderai uno alla volta... giunto al fondo ti troverai in un meraviglioso luogo naturale... un luogo di pace... un luogo immerso nella natura... potrebbe essere il tuo luogo sereno...

inizia a scendere:

12

11

10

9

sempre più giù...

8

7

6

5

sempre più giù...

4

3

2

ci sei quasi

1

sei in un luogo meraviglioso... guardati intorno... osserva la bellezza del luogo in cui ti trovi... osserva il paesaggio...

fino dove arriva la tua vista... fino all’orizzonte...

osserva ogni dettaglio lontano...

e ogni dettaglio vicino a te...

osserva i colori della natura in cui sei immerso... le sfumature...

...

tocca... senti con il tatto com’è ciò che ti circonda...

senti una brezza piacevole che ti sfiora il viso...

sentila sulla pelle...

...

ascolta i suoni della natura...

i rumori in sottofondo...

...

sentine i profumi... l’odore...

sii lì... immerso nella natura... ti senti in pace... al sicuro...

senti l’energia della natura che ti vivifica... ti nutre... sentila scorrere in te...

ora immagina che dall’alto scenda una Luce bianca e che ti avvolga... completamente...

immagina che ti avvolga completamente... e che ti riempia... ti colmi...

immagina che ti riempia... come se fossi trasparente... partendo dai piedi... su per le gambe... su nell’addome... nel torace...

ti riempie le spalle... le braccia... le mani...

e ancora sale... la Luce bianca ti riempie il collo... e più su... la testa... fino a traboccare dalla tua testa...

vediti e sentiti luminoso... traboccante di Luce bianca...

goditi questa meravigliosa sensazione...

immerso in questo paesaggio... sentiti al sicuro...

ora immagina di trovare un posticino accogliente dove sederti...

immagina di sederti... sereno... tranquillo... fiducioso...

e immerso in questo paradiso sereno... di’: «Chiedo perdono alla Vita, per aver dubitato dell’amore e dell’energia che permeano tutto».

Senti come la Luce bianca che ti avvolge e ti colma si faccia più intensa...

...

ora immagina di scorgere in lontananza una persona... la riconosci... è chi ti ha danneggiato...

immagina di alzarti e andargli incontro... vi incontrate al limitare del tuo luogo... in un luogo neutrale... immagina che anche questa persona sia avvolta dalla Luce bianca...

è un essere di Luce come te...

ora siete uno di fronte all’altro... immagina di guardarlo e dire: «Ti perdono, per il danno di cui sei stato causa»...

la Luce che vi permea si fa più intensa...

ripeti ancora una volta... senti la vibrazione delle tue parole: «Ti perdono, per il danno di cui sei stato causa»...

ora puoi vederlo allontanarsi e scomparire lontano... sentiti libero...

senti la Luce bianca che ti avvolge e ti permea... si fa più intensa...

senti l’energia della Vita che ti vivifica... ti nutre... sentila scorrere in te...

resta ancora un po’ in questo meraviglioso paesaggio... con questa meravigliosa sensazione...

Resta in questo luogo naturale tranquillo ancora qualche istante... qui puoi venire sempre...

...

ma ora è tempo di tornare indietro...

tra poco salirai la scalinata e, quando arriverai in cima, riprenderai contatto con il mondo esterno...

1

2

3

sempre più su

4

5

6

sempre più presente al tuo corpo

7

8

9

10

11

ci sei quasi...

12

ora, molto lentamente riprendi consapevolezza del mondo esterno... con i tuoi sensi fisici... dapprima con l’udito...

poi con l’olfatto...

con il senso del gusto...

percepisci il tuo corpo con il tatto...

puoi restare ancora un attimo con gli occhi chiusi, poi, quando sei pronto, con calma, riaprili.



Persevera nella meditazione e un giorno accadrà la magia: avrai perdonato. Da quali indizi te ne accorgerai? Ti sentirai leggero e libero e non ne saprai la ragione.

Perché non penserai più a chi aveva torto e chi ragione, non sarai né vittima né giudice... e non pensandoci più, non ti verrà in mente che il motivo del tuo nuovo stato emotivo sarà legato al perdono.

Allora sì che avrai davvero lasciato andare.

Finisce così, finirà così? In pace con te stesso, gli altri, la Vita, sempre?

Non proprio.

Accadranno fatti, alcune situazioni ti toccheranno nel profondo e ti ritroverai a lasciare andare un attaccamento tutto nuovo di zecca...

Ma il processo sarà più veloce, sempre in accelerata.

Sempre più facile.

Sempre meno stressante.

Sempre più nella gioia.

Quando inizierai a vedere i risultati, apprezzerai ogni istante del tuo passato e del tuo presente. Ajahn Brahm, monaco buddhista theravada, ha raccontato una storia che suona all’incirca così...

Nella vita accadono cose spiacevoli, a tutti prima o poi. La sola differenza tra una persona felice e una infelice è come reagisce alle avversità.

Immagina di rientrare a casa dopo aver passato una bella giornata al mare con gli amici.

Quando arrivi, scopri che un camion ha scaricato un cumulo di letame davanti alla tua porta.

Ci sono tre cose da sapere riguardo a questo mucchio di letame: la prima è che tu non l’hai ordinato.

La seconda è che devi tenertelo: non puoi chiamare chi te l’ha portato perché lo riporti via, perché nessuno ha visto chi fosse.

La terza cosa che devi sapere è che puzza così tanto che il suo fetore ammorba la tua casa.

Il cumulo di letame è la metafora delle brutte esperienze che si sono riversate su di te.

E proprio come per il carico di letame, ci sono tre cose da sapere circa le avversità che capitano a tutti noi: la prima è che non le abbiamo ordinate.

La seconda cosa da sapere è che dobbiamo tenercele. Nessuno può allontanarle da noi.

La terza è che sono orrende, quasi insopportabili, ci rendono infelici e il dolore che causano pervade ogni dimensione della nostra esistenza.

Di fronte a un cumulo di letame hai due possibilità. La prima è portartelo dietro: te ne metti un po’ in tasca, un po’ nei pantaloni, un altro po’ dovunque riesci a infilarlo.

Se fai così, anche gli amici migliori si allontaneranno da te, per via della puzza tremenda che ti avvolge.

«Portarsi dietro il letame» significa lasciarsi sopraffare dalla depressione e dalla rabbia: tutte reazioni comprensibili quando le cose vanno male, ma, così facendo, potremmo ritrovarci soli, perché è altrettanto comprensibile che le persone, anche chi ci vuole bene, tendano a non gradire la nostra compagnia se continuiamo a essere negativi.

Inoltre, cosa assai rilevante, il cumulo di letame non si riduce e la puzza che emana con il tempo peggiorerà.

Per fortuna, esiste una seconda possibilità: quando ci ritroviamo con un cumulo di letame, facciamo un respiro profondo, poi prendiamo la vanga e la carriola, e ci mettiamo al lavoro.

Con la vanga spaliamo il letame nella carriola, andiamo nel giardino dietro casa e lì lo scarichiamo.

Di certo è un lavoro poco piacevole e un impegno quotidiano, ma sappiamo che è necessario.

Certi giorni potremmo riuscire a spostare solo una mezza carriola di letame, in altri andrà meglio. In ogni caso, stiamo facendo qualcosa per risolvere il problema, invece di lamentarci e cadere in depressione.

Giorno dopo giorno, spaliamo il letame e il cumulo enorme un po’ alla volta si riduce, finché un mattino ci accorgiamo che non c’è più letame davanti a casa.

E allo stesso tempo il nostro giardino è meraviglioso, pieno di fiori colorati e profumatissimi, così profumati che tutti i vicini ne sono contenti e ammirano il «miracolo» che abbiamo operato.

La meditazione quotidiana opera il miracolo: riempie di fiori il nostro giardino.


«Better and better.»

Martin Brofman





1. Ci vuole una forza notevole per perdonare, molta di più che per vendicarsi.




2. Una persona intelligente sceglie la strada per stare bene: covare rancore è dannoso per se stessi.




3. Sul serio: non proverai più rabbia o qualsivoglia emozione distruttiva riguardo tale faccenda. È finita, sei libero.




4. Purtroppo.




5. La meditazione è l’imbocco del sentiero.




6. Non va chiesto a chi pensi tu... va chiesto alla Vita.




7. Non sempre chi ci ha indotto a credere che non andavamo bene così come eravamo l’ha fatto per cattiveria. I genitori, per esempio, erano e sono mossi da buone intenzioni. Diventiamo adulti il giorno in cui accettiamo la totale responsabilità della nostra vita e perdoniamo i nostri genitori. L’argomento è delicatissimo, qui è solo uno spunto di riflessione, che ne dici... gli dedichiamo un libro intero?












RICAPITOLANDO...




Un momento tra i più intensi della nostra vita è quando troviamo il coraggio di lasciare andare ciò che non si può cambiare.

Ma anche quando accettiamo il fatto che tutto cambia, che nulla è per sempre e troviamo la forza di lasciare andare ogni attaccamento.

Ricominciando così a sperimentare intensamente, con meraviglia, desiderio, passione e un pizzico di leggerezza la vita in cui siamo immersi.

Avrai capito che meditare ti libera da aspettative e attaccamenti, ti porta a vivere con pienezza ogni singolo istante presente, rendendoti capace di gioire dei piaceri, superare le difficoltà in modo più efficace e agevole e lasciare andare quanto non hai ragione di trattenere.

Lasciare andare non significa lasciarsi andare, ma prenderci cura di noi stessi e mollare la presa su ciò che non conta veramente, per focalizzarci sul nostro benessere.

Lasciare andare non equivale a rinunciare alla realizzazione dei nostri desideri, ma partire da ciò che è e da quanto abbiamo per riuscire a farcela, accettando che ogni esperienza possa essere un passo importante nel nostro personale cammino, mantenendo il desiderio di fare ciò che amiamo e dunque dando il meglio di noi sempre.

Lasciare andare non significa smettere di prenderci cura degli altri, ma capire che non possiamo agire al posto degli altri, non possiamo decidere per loro, non possiamo «salvare» nessuno che non voglia essere aiutato.

Lasciare andare è sospendere il giudizio, smettere di criticare gli altri e di tentare di cambiarli, piuttosto è dedicarci a tirare fuori quanto di bello c’è in noi.

Lasciare andare non significa continuare ad addolorarci per il passato, recriminare per quanto accaduto, ma crescere e vivere nel momento presente.

Lasciare andare non significa restare nell’ansia e nella paura per quanto ipotizziamo possa accadere in futuro, ma crescere e vivere nel momento presente.

Lasciare andare non equivale a rassegnarci e darci per vinti, ma renderci conto che non è possibile controllare tutto e che occorre partire da dove siamo qui e ora, per aspirare al meglio.

Lasciare andare non è recriminare, rimproverare, biasimare, lamentarci e combattere, ma vedere il bene che c’è nella nostra vita, ringraziare e celebrare l’esistenza.

Lasciare andare non è venire sommersi dal mare della vita, ma tuffarcisi dentro con eleganza.

Lasciare andare non significa intestardirci a sfondare porte chiuse, ma guardarci intorno e passare per quella aperta.

Lasciare andare non è desiderare che tutto vada come vogliamo, ma affidarci al flusso della vita e accettare i cambiamenti.

Lasciare andare non è estirpare il male, ma seminare ovunque e sempre il bene, l’amore.

Lasciare andare non è macerare in attesa di compiere una spietata vendetta, ma perdonare noi stessi e gli altri.

Lasciare andare è amare di più e non temere mai.

Amare annulla la paura, come la luce annulla il buio.

L’amore guarisce.
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Tecniche quotidiane Piccole grandi scelte per vivere in consapevolezza verso il Lasciare andare



Il modo più efficace per lasciare andare e vivere pienamente il nostro quotidiano è essere presenti a noi stessi, consapevoli, sempre. Per riuscirci è necessario praticare la meditazione.

E mentre la pratichi in modo formale (con gli esercizi proposti nel libro) per realizzare grandi risultati, la puoi praticare anche in modo informale, vale a dire con una serie di tecniche quotidiane che hanno una duplice funzione.

La prima consiste nel riportarti nel qui e ora, ogniqualvolta la tua mente viene inghiottita dal flusso incontrollato di pensieri che ti ancorano al passato – suscitando in te rabbia e sensi di colpa – o che ti proiettano in un futuro allarmante (di qui l’ansia e la paura).

La seconda funzione è iniziare a lasciare andare le piccole cose fastidiose e sopravvivere alla guerra di trincea in cui ti sembra di ritrovarti ogni giorno. Svuotare un po’ il vaso, un cucchiaio alla volta, affinché non basti una goccia per farlo traboccare.

Mentre tu evolvi sul tuo sentiero, diretto verso un sano «chissenefrega», gli altri potrebbero continuare imperterriti a lanciarti sassi e prima che tu possa davvero essere troppo lontano dalla loro portata, si rende necessario uno scudo con cui parare i colpi.

Un giorno sarai davvero fuori dalla traiettoria di tutti questi fastidi. Continueranno a lanciarti sassi?

Forse, probabilmente sì, ma non ti colpiranno.

Continuerai a incappare in difficoltà e problemi?

Sì, ma li troverai più facilmente risolvibili e ti capiteranno sempre meno.

È il «miracolo» operato dalla meditazione: un meraviglioso, incredibile, stupefacente miracolo.

Non devi credermi sulla fiducia (non abbandonarti mai a un’adesione fideistica), prova!

Non dire, dopo un paio di tentativi poco convinti: «Non succede nulla», «Non fa per me» o «Non sono capace». Perché meditare è una capacità INNATA e PECULIARE dell’essere umano, perché ci vuole un po’ di pratica costante per vederne i risultati. Chissà perché per imparare a parlare una lingua straniera, o a suonare uno strumento o a sciare, accettiamo che ci voglia tempo, impegno ed esercizio, mentre per meditare no!

Nel frattempo, mentre ti applichi a meditare, ecco alcune tecniche di sopravvivenza quotidiana, pronte all’uso, per iniziare a lasciare andare.

Alcune ti sembreranno, forse, slegate dal contesto della tua situazione, ma si riveleranno efficaci.1

TECNICA 1: RESPIRO

Al mattino, appena sveglio, e alla sera, quando ti appresti a dormire, trova un paio di minuti per respirare in consapevolezza. Fa’ tre respiri profondi, rilassati, e poi lasciati cullare dal tuo ritmo naturale di respirazione. Lasciati letteralmente cullare. È una coccola potentissima.

Se puoi, fallo anche nella pausa pranzo, prima di cominciare la seconda parte della tua giornata.

TECNICA 2: SILENZIO

Trova un minuto per stare con gli occhi chiusi, in silenzio, per ascoltare il battito del tuo cuore, il tuo corpo, il tuo dialogo interiore, per sintonizzarti con la tua natura superiore.

TECNICA 3: MADRE NATURA

Quando puoi, va’ a camminare immerso nella natura, accarezza o abbraccia gli alberi, annusa i fiori, sposta lo sguardo fino all’orizzonte, ascolta il gorgoglio di un ruscello o il frangersi delle onde, cammina scalzo sulla sabbia... cammina, cammina e cammina nella natura, la sua energia è guaritrice, corroborante, nutriente.

Se lascerai penetrare la natura dentro di te, essa TI RIGENERERÀ profondamente.

TECNICA 4: PET THERAPY

Accarezza consapevolmente il tuo animale da compagnia, giocaci insieme, coccolalo, parlagli... senti il legame che c’è con lui, ammira la perfezione del suo essere, prendi consapevolezza che la vita lo anima. Ma soprattutto: ACCAREZZALO. Il tatto è un canale privilegiato per stare meglio ed essere nel qui e ora.

TECNICA 5: ABBRACCIO

L’abbraccio è un gesto potentissimo che fa molto, molto, molto bene. L’abbraccio consapevole, ovvio. L’abbraccio in cui accogli un’altra persona e la tieni sul cuore, sentendola vicina e donandole conforto e accettazione.

La durata media di un abbraccio tra due persone è di tre secondi, ma quando l’abbraccio è consapevole e dura almeno venti secondi, si ha un notevole beneficio sulla nostra salute fisica e mentale, perché viene rilasciata l’ossitocina, nota anche come l’ormone dell’amore. Ci sentiamo al sicuro e calmiamo l’ansia. Ogni volta che prendiamo una persona tra le braccia riceviamo gratuitamente questo portentoso tranquillante, e ciò accade sia che abbracciamo sia che veniamo abbracciati.

Da’ nell’abbraccio, perché solo dando, ricevi.

TECNICA 6: PRESENTE!

Individua i momenti in cui perdi il contatto con la realtà, travolto dal turbine dei pensieri, ed esci dal loro vortice riportando l’attenzione al momento presente, ai tuoi sensi fisici, a dove sei ora e a ciò che stai facendo. Rispondi alla vita: «Presente!».

In questo modo molli la presa su ciò che ti racconta la mente.

TECNICA 7: SCREMATURA DEI SOCIAL2

Alcune pubblicazioni sui social, alcune notifiche ti fanno innervosire e, probabilmente, non riesci ancora a evitare che ti indispongano. Però puoi evitare di leggerle, di andarle a guardare, di mettere «like» per buona educazione. Puoi soprattutto bloccare alcuni contatti che ti causano malessere. Funziona: starai da subito meglio. Anche perché sarai decisamente più presente nella TUA vita.

TECNICA 8: USCIRE DAL SELCIATO

Per mantenere la mente «elastica», qualità fondamentale per una vita meno grigia e più creativa, esiste una «tecnica» davvero semplice: cambiare le piccole abitudini. Esci dal selciato, dalla strada battuta in cui hai fatto un solco, ripetendo quotidianamente gli stessi gesti nella stessa sequenza. Basta davvero poco: cambia strada per andare al lavoro, o posto a tavola, o lato del letto. Osserva come tendi a mantenere un certo ordine nelle cose che fai e apporta piccole (con effetti grandiosi!) variazioni. Prova a prendere il caffè dopo esserti vestito, se di solito lo prendi prima di toglierti il pigiama (o viceversa); porta fuori il cane dopo cena, se normalmente lo porti prima; fa’ la spesa in un supermercato diverso...

Per attuare tali modifiche, dovrai prendere consapevolezza delle tue abitudini più ordinarie e uscire dal sonnambulismo in cui sei finito. Sarai molto più presente a te stesso. Sarai nel qui e ora, necessariamente.



1. Le tecniche non sono presentate in ordine «di importanza». Inoltre, puoi adottarne quante ne vuoi e non necessariamente tutte sempre.




2. Ebbene, il discorso sui social e il loro dubbio impatto sul nostro benessere è davvero lungo. Per il momento accetta questo suggerimento di base.
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Strategie di sopravvivenza Quando tu hai lasciato andare, ma il resto del mondo no!



Come mantenere il benessere che hai conquistato (o che stai costruendo, giorno dopo giorno)? Perché mentre tu respiri e mediti, altri restano irretiti nel loro lungometraggio di rancore, paura, ansia e cercano di riacciuffarti e tirarti dentro.

Non lo fanno intenzionalmente, non vedono una realtà diversa e potrebbero, addirittura, non essersi accorti che tu non ne fai più parte. È una sorta di sonnambulismo esistenziale. Per usare le parole di Franz Kafka: «Gli uomini diventano cattivi e colpevoli perché parlano e agiscono senza figurarsi l’effetto delle loro parole e delle loro azioni. Sono sonnambuli, non malvagi»... oppure puoi leggerla come Morpheus, in Matrix: «Devi capire che la maggior parte di loro non è pronta per essere scollegata. Tanti di loro sono così assuefatti, così disperatamente dipendenti dal sistema che combatterebbero per difenderlo».

Puoi suggerire loro di trovare un modo per lasciare andare, ma nel caso ti guardassero perplessi e ricominciassero a scaricarti addosso un mucchio di letame, meglio avere a disposizione un paio di strategie per svicolare!

STRATEGIA 1: LA TECNICA DELL’OPOSSUM

Ovvero fingersi morti! La tanatosi, parola che deriva dal greco thanatos (θάνατος) ossia «morte», è un comportamento attuato da alcuni animali, tra cui l’opossum, che si manifesta con irrigidimento completo del corpo e apparente stato di morte (lingua penzoloni e bava alla bocca...?).

[image: f172-1]

Tale comportamento viene messo in pratica come forma di autodifesa in una situazione di pericolo, per depistare i predatori. Non appena il pericolo è scampato o approfittando di un momento di distrazione del nemico, l’opossum si ridesta e si dà rapidamente alla fuga.

Ecco, tu devi fare altrettanto: non opporre resistenza, non annuire, non dare né ragione né torto, guarda chi ti sta vessando come se fossi assente, non esporti, evita di contraddire, simula una sorta di arrendevolezza. Non appena ti si offre l’occasione, ridestati e prontamente datti alla fuga, tornando a essere te stesso e a fare la tua parte e la tua strada.

Questa strategia spiazza, ma così anche il tuo interlocutore si ridesta dal proprio torpore; se, per caso, non ottieni questo risultato secondario, almeno hai salvaguardato la tua serenità.

STRATEGIA 2: «L’ARRAMPICATA SU VETRO»

Poiché la vita è perenne movimento e costante cambiamento, è fondamentale sviluppare una certa elasticità per adattarsi all’evolvere delle situazioni. È impensabile e IMPOSSIBILE programmare tutto: è un dispendio di energia smisurato e poco efficace, tanto nulla va come pensi!
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Quindi, inizia con il non avere un Piano B, tanto la vita, se segui il suo flusso, te lo fornisce sempre. Non ti resta, dunque, che allenarti nello sport in cui noi – per cultura – siamo campioni: «l’arrampicata su vetro». Le regole sono poche: se una certa situazione ha sviluppi inattesi, tali per cui l’idea di come sarebbe andata viene sconvolta, segui l’intuizione e adattati al momento. Ne gioverà la tua creatività e sarai obbligato a essere nel momento PRESENTE per decidere il da farsi.

Come si dice: «Di necessità, virtù».

STRATEGIA 3: POPCORN AL CINEMA

Quando l’ambiente circostante sembra impazzito – gente di fretta, affannata, rabbia, biasimo, critiche e pettegolezzi –, tu diventa lo spettatore:3 metaforicamente siediti comodo, con un bicchierone di popcorn e guarda lo spettacolo. È un lungometraggio cui non appartieni più, puoi seguire la trama, ascoltare le battute dei consumati attori che si avvicendano sulla scena e, senza giudizio, cercare di capire qual è lo scopo di quell’impressionante sceneggiatura.
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Resta uno spettatore dei modi di vivere in cui non ti riconosci più. Non permettere a nessuno di trascinarti nuovamente in quella «realtà».4

STRATEGIA 4: STUPISCILI (O MEGLIO ANCORA: CONFONDILI)

Niente illustrazione qui ad accompagnare queste mie parole, perché magari te l’aspettavi e invece voglio esemplificarti già con questa scelta la strategia in questione. Essa consiste nell’attuare un comportamento, nel dare una risposta, nel reagire in un modo del tutto inaspettato a eventi, azioni e parole altrui.

Nulla disorienta di più chi ne è coinvolto. Otterrai l’effetto sorpresa che ti permetterà di uscire indenne dalla situazione fastidiosa che, altrimenti, ti intrappolerebbe nella solita spirale logorante. Quindi: saluta chi non ti saluta, sorridi a una battutina sardonica (se invece di solito ti inc***i), inc****i alla sopracitata battutaccia (se invece di solito abbozzi un sorriso di convenienza), rifiuta un invito che avresti accettato controvoglia, allontanati nel mezzo di una conversazione fastidiosa, evita di rispondere a messaggi inopportuni, a cui risponderesti per semplice «educazione» sociale... Insomma, esci dallo schema in cui hai permesso di essere catalogato, mostra che si può essere se stessi.

Lo scopo non è essere scortesi, né offendere, usa comunque riguardo per le persone. Lo scopo è sorprenderle. È anche un metodo efficace per svegliarle dal loro torpore e dare loro consapevolezza.

E per sorridere infine tutti insieme, perché a volte finisce così. Com’è accaduto a una ragazzina di tredici anni, che ha presentato questa giustificazione per un ritardo a scuola, dopo l’esplicita richiesta dell’insegnante che fosse lei stessa a scriversela sul momento. Eccola:

«Egregia professoressa,

La prego di giustificare mia figlia, poiché il ritardo a scuola non è assolutamente colpa sua: pareva in catalessi. Deve sapere che ieri pomeriggio sua zia ha avuto la brillante idea di regalarle un set da ricamo. Il fatto è che Gioia, entusiasta del regalo, lo ha voluto subito aprire, ma ahimè, si è punta un dito con l’ago ed è subito caduta in un sonno profondo, da cui non riuscivamo a risvegliarla. Noi tutti ci siamo molto spaventati e preoccupati. Solo ora si è ridestata. Per questo La prego di giustificarla.

Distinti saluti

Ps: Si è verificato che è stato solo un gran colpo di sonno.»

Credo che queste poche righe rendano bene l’idea di come funziona questa strategia di sopravvivenza.

STRATEGIA 5: BALLA COME SE NON CI FOSSE UN DOMANI

Quando puoi, specie se hai vissuto una giornata un po’ stressante, scarica l’energia compressa in te attraverso il ballo. Metti le tue canzoni preferite e danza la vita! Chiuditi in una stanza dove hai abbastanza spazio, musica ad alto volume e lasciati trascinare, senti il ritmo che ti pervade e balla, balla, balla con tutto il tuo corpo, sii il tuo corpo!
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Efficacissimo per risvegliare i sensi, sciogliere le tensioni, muovere l’energia bloccata ed essere qui e ora.



3. Il testimone, per usare un termine più appropriato.




4. Immaginare di essere seduti a guardare certe scene, con un mucchio di popcorn – e l’immagine del bicchierone di popcorn è fondamentale – può sembrare un assurdo, ma è un aiuto autentico per passare al ruolo di testimone, di spettatore, e staccarsi definitivamente da persone e situazioni che ci danneggiavano.
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La meditazione più semplice



La meditazione è la medicina contro lo stress e il dolore. È una pratica molto «ecologica» per lasciare andare, che ci fa semplicemente essere.

Essere chi siamo.

Essere presenti.

La meditazione è la garanzia migliore per me per essere viva.

La meditazione è accessibile a tutti, ma va praticata, perché le sole idee, per quanto siano sagge, non possono cambiare la nostra vita. La meditazione trova applicazione nella nostra esistenza quotidiana. È presenza mentale e, quando una persona è presente, è consapevole e le cazzate non le fa...

La vita è adesso: se vogliamo sperimentarla in modo autentico, è necessario connetterci con questo «qui e ora». Il primo passo per entrare in contatto con il momento presente è attraverso la respirazione. Non è possibile respirare nel futuro o nel passato: si può respirare solo adesso!

Sull’importanza e i benefici di una respirazione corretta trovi centinaia di libri e articoli validi, a te la ricerca della ragione per cui la meditazione che ti proponiamo – giunta attraverso una grande tradizione – sia così benefica.

È semplice, tuttavia non sempre facile...


CONTARE I RESPIRI

Questa meditazione consiste nel focalizzare la propria attenzione sull’atto del respiro e nel contare i respiri. Nell’istante in cui ci si rende conto che la mente sta inseguendo altri pensieri, bisogna tornare a «concentrarsi» sul respiro. La respirazione deve essere il più naturale possibile, lenta e profonda il giusto per ciascuno.

LA PRATICA

Mettiti in posizione per meditare. Chiudi gli occhi e fa’ tre respiri profondi e senti che ti stai rilassando. Ora trova il tuo ritmo di respirazione profonda e dirigi la tua attenzione al tuo respiro. Inspira ed espira e nel corso dell’espirazione, di’ mentalmente: «Uno». Un altro respiro: «Due»... e così di seguito, fino ad arrivare a «Dieci». (Sembra davvero facile, vero? Dov’è l’inghippo? Eccolo che arriva...) Ogni volta che la mente si distrae dal suo compito di essere il respiro, riparti da «Uno».5

Questa meditazione è un esercizio eccellente per diventare consapevoli del flusso impressionante di pensieri che scorre nella mente e, allo stesso tempo, è un addestramento impareggiabile alla focalizzazione. È anche un esercizio di perseveranza che allena a mantenere la motivazione durante la pratica e non arrendersi alla prima difficoltà. Soprattutto, ci addestra a essere e restare nel qui e ora.





5. Consiglio di mettere un timer, se si ha un tempo limitato per meditare. La prima volta che ho praticato questa meditazione, io (Marina) ho impiegato venti minuti ad arrivare a contare «Dieci»; l’esperienza non è uguale per tutti, Tea è bravissima a rigenerarsi nelle meditazioni zen, io sono più portata per quelle guidate. A ognuno la sua meditazione! Che sia buddhista, cattolica, sufi, laica, statica o in movimento, tu medita!
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Non sprecare più tempo ed energia



Si dice che la vita è una sola... non lo sappiamo. Ma certo è che questa vita la stiamo vivendo. Quindi, nel dubbio che sia l’unica a nostra disposizione, meglio viverla bene.

Lo sappiamo: ci sono doveri, incombenze, questioni e problemi che non dipendono da noi.

Lo sappiamo: tutti vorremmo essere felici, ma... Ci sono sempre tanti «ma» e altrettanti «se» e «quando».

Alcune cose però le puoi scegliere, allora inizia da lì: lascia andare ciò che non ti fa stare bene e chi non ti fa stare bene, nel limite di quanto riesci di volta in volta.

Non ti diciamo che sia facile, ma è POSSIBILE.

Dedicare tempo ed energia a situazioni e persone che ti danneggiano, o che non ti valorizzano, o da cui trai solo dispiaceri, è un inutile spreco.

Quando lo fai, stai buttando nel cesso la TUA vita.

Non pretendere di cambiare gli altri, sono liberi come lo sei tu. Quindi decidi per te stesso.

Non criticare, non calunniare, semplicemente evita certi individui e certi contesti.

Fa’ la tua parte con amore, trascorri il tuo tempo con chi ami. E medita. È un toccasana per lo spirito, la mente e il corpo, perché la meditazione non è affatto una pratica egocentrica: essa spalanca una finestra su noi stessi, sugli altri e sul mondo. Con la meditazione, lasciamo andare, ci mettiamo in una postura rilassata, aperta, respiriamo e viviamo quello che c’è da vivere nel momento presente. Lasciamo andare e ci richiamiamo al momento presente miliardi di volte e, ripetendolo, creiamo abitudini mentali nuove e diverse che ci riportano alla nostra libertà originaria e alla nostra autentica – splendida – natura.

Meditando, lasciamo andare le tensioni che albergano in noi e allora iniziamo a sperimentare l’accettazione, la gratitudine, il perdono. Ci deprogrammiamo e gestiamo con meno stress gli eventuali conflitti con noi stessi e gli altri, la rabbia che proviamo verso la vita e verso le persone. Questo è il distacco.

Prova a praticare la meditazione. Noi ti incoraggiamo a provarci. Anche se fai fatica, se non ci riesci perfettamente, alla fine della giornata qualcosa sarà cambiato. La continuità è forza: procedendo a piccoli passi, partendo da ciò che riusciamo a fare, vivremo una crescita luminosa.

Non si può scendere dal treno che è la nostra vita, si può deragliare o si può farla finita, ma non sono soluzioni ottimali o intelligenti.

Con la meditazione, gradualmente, nel tuo mondo, diventerai sempre più consapevole e avrai uno strumento concreto per lavorare sui condizionamenti – impartiti e costruiti – e sulla tua vita, uno strumento reale, non astratto, ma solido e concreto, qualcosa che ti aiuterà a stare «sul tuo treno» e a goderti il viaggio!


«Siate una luce per voi stessi, siate rifugio per voi stessi. Non affidatevi ad aiuti esterni, attenetevi alla verità come a una luce, cercate la liberazione solo nella verità.»

Il Buddha



Ancora una cosa: sii gentile, perché ogni persona che incroci sta combattendo una sua personale battaglia di cui tu non sai nulla. Rispettala.


«Vivi immerso nella gioia e nella pace, anche tra persone afflitte e agitate.»

Il Buddha

«La conoscenza è imparare qualcosa ogni giorno.

La saggezza è lasciare andare qualcosa ogni giorno.»

Detto zen



Vorrei aggiungere un’ultima frase:


«Alla fine solo tre cose contano: quanto hai amato, come gentilmente hai vissuto e con quanta grazia hai lasciato andare cose non destinate a te».

Detto buddhista
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