
        
            
                
            
        

    
  
    
      Presentazione

    


    «Il meno è più» non è un paradosso, ma il il principio fondante di una filosofia del quotidiano molto attuale: il minimalismo zen come forma di libertà. I tempi richiedono sobrietà: cogliamo questa necessità come un’opportunità di riflessione e di conoscenza.


    Questo libro è il manuale dell’arte di vivere per le donne (ma non solo) del nostro tempo. In questa guida all’eleganza, al benessere psicofisico e a una raffinata qualità di vita, l’autrice spiega che conquistare l’arte della semplicità è anche: liberare la mente da pregiudizi; imparare ad apprezzare il silenzio (e anche a meditare e ad ascoltare gli altri); svuotare gli armadi; abbandonare gli acquisti compulsivi; smettere di accumulare oggetti inutili (che ingombrano la casa e la mente); coltivare la vera bellezza in tutte le sue forme; mettere a fuoco il proprio stile; prendersi cura del proprio corpo; utilizzare pochi e ottimi prodotti naturali di bellezza; mangiare meno ma alimenti di ottima qualità; riscoprire ogni tanto la fame...


    Dominique Loreau è una scrittrice francese di successo internazionale che si è trasferita da venticinque anni in Giappone. Di questo paese d’adozione ha assorbito filosofia e stili di vita, che si basano sul principio: «il meno è più», applicabile a tutti i campi materiali e spirituali. Nei suoi libri trasmette alle donne occidentali questo insegnamento fondamentale. È autrice dell’Arte delle liste, tradotto in Italia da Vallardi.
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    A tutti colori che desiderano vivere


    più semplicemente, e quindi meglio,


    materialmente,


    fisicamente,


    psicologicamente,


    spiritualmente:


    per aiutarli a sfruttare


    il potenziale immenso di cui sono dotati.

  


  
    Introduzione


    Incuriosita fin dall’infanzia da tutto ciò che è straniero, ho voluto dare ai miei studi superiori un’impronta in tal senso: a diciannove anni sono diventata assistente di lingua francese in un college inglese e a ventiquattro in un’università americana del Missouri. Così, ne ho approfittato per esplorare il Canada, il Messico, l’America centrale e, naturalmente, gran parte degli Stati Uniti. È stato, però, in occasione della visita a un giardino zen nei pressi di San Francisco che ho provato il desiderio irresistibile di conoscere le origini di tale bellezza. A quel punto ho deciso di partire alla scoperta del Giappone, un paese che mi aveva sempre attirata, sebbene non fossi in grado di spiegarmene il motivo. E ho finito per restarci.


    Vivere in paesi dai costumi così diversi mi ha incoraggiata a rimettermi continuamente in questione e a cercare il mio stile di vita ideale. È stato per sottrazioni successive che, a poco a poco, ho capito che la ricerca della semplicità era il modo più giusto di vivere al contempo confortevolmente e secondo la mia coscienza.


    «Ma perché proprio il Giappone?», mi chiedono tutti quando dico che ci vivo da oltre trent’anni. È una domanda alla quale chi, come me, ha messo radici in quel paese risponde dicendo che è una passione, un bisogno. È un paese dove mi sento a mio agio e dove ogni mattina mi entusiasmo all’idea di fare nuove scoperte.


    Lo zen e tutto ciò che è attinente mi hanno sempre affascinata: disegni a inchiostro sfumato, templi, giardini, sorgenti termali, cucina, ikebana… Ho avuto quasi subito la fortuna di conoscere un insegnante di sumi-e (tecnica di pittura a inchiostro di china), che, nel corso di dieci anni, mi ha iniziata non solo a quest’arte, ma anche al modo di pensare dei giapponesi. Questo popolo accetta la vita in maniera «zen», cioè per quello che è, senza necessariamente spiegare, analizzare, sezionare tutto.


    Insegnando francese in un’università buddhista, ho avuto modo di partecipare a un ritiro di iniziazione in un tempio zen, l’Aichi Senmon Nissoudo di Nagoya, dedicato all’educazione delle bonzesse, le monache buddhiste. Quando sono uscita dal tempio, mi sono resa conto ancora di più che i giapponesi, in apparenza modernissimi e ipertecnologici, sono sempre impregnati di quella filosofia ancestrale, fin nei più piccoli dettagli della vita quotidiana.


    Frequentando il Giappone ho scoperto che la semplicità ha un valore positivo di arricchimento.


    In effetti, nel corso dei secoli, i filosofi antichi, i mistici cristiani e buddhisti, i saggi indiani hanno sempre cercato di ricordacene i principi. La semplicità ci permette di vivere liberi da pregiudizi, costrizioni e vincoli che ci distraggono e ci stressano, oltre a risolverci numerosi problemi.


    Per contro, non è stato semplice imparare a vivere in maniera semplice! Si è trattato più che altro del risultato di una lenta metamorfosi, del desiderio sempre più intenso di vivere riducendo gli oggetti, ma guadagnando in fluidità, libertà, leggerezza e anche raffinatezza. Un po’ alla volta ho capito che più mi alleggerivo e meno mi era indispensabile quanto mi restava. In conclusione, per vivere si ha bisogno di pochissimo. È così che mi sono profondamente convinta che meno si possiede e più si è liberi e realizzati. Sono tuttavia consapevole che bisogna stare costantemente in guardia contro le trappole, sempre in agguato alla minima debolezza, del consumismo, dell’inattività fisica e mentale e del pessimismo.


    Nato da appunti presi nel corso degli anni da quando vivo in Giappone, questo libro è frutto dei miei incontri e delle mie esperienze, letture, riflessioni che esprimono il mio ideale, il mio credo, la mia linea di condotta e lo stile di vita al quale aspiro e che mi sforzo di applicare. Sono appunti che conservo ancora gelosamente e che ho sempre con me perché mi ricordino ciò che tendo a dimenticare o a non mettere in pratica, ma anche perché rinsaldino le mie convinzioni quando, intorno a me, va tutto storto. Sono tuttora una fonte preziosa di consigli e di regole che mi sforzo di seguire «a piccole dosi», secondo il tipo di difficoltà che incontro, le mie esigenze e possibilità.


    La nostra epoca comincia solo ora a rendersi conto dei pericoli degli eccessi e dell’opulenza, per cui sono sempre più numerose le donne che, pur senza estraniarsi dal mondo moderno, aspirano a riscoprire le gioie e i benefici di una vita più semplice, più naturale, che cercano di dare un senso alla loro vita, di resistere alle lusinghe sempre più imperiose della società dei consumi.


    È a loro che dedico questo libro.


    Spero che le aiuti a capire, in maniera molto concreta, l’arte di vivere il più pienamente possibile, ovvero l’arte della semplicità.

  


  
    
      Materialismo e minimalismo

    

  


  
    
      Gli eccessi del materialismo


      Nelle nostre società occidentali non sappiamo più vivere semplicemente, perché possediamo troppi beni materiali, siamo soggetti a troppe scelte, tentazioni e desideri, abbiamo troppo da mangiare.


      E così finiamo per sprecare e distruggere tutto. Usiamo stoviglie, penne, accendini, apparecchi fotografici usa e getta, la cui fabbricazione inquina l’acqua, l’atmosfera e quindi la natura. Meglio rinunciare fin da subito a tutto questo scempio, piuttosto che esservi costretti domani.


      Sarà solo dopo aver eliminato che riusciremo a intravedere nuove prospettive e solo allora le funzioni essenziali, quali vestirsi, mangiare o dormire, acquisiranno un altro significato, molto più profondo.


      Non si tratta di raggiungere la perfezione, ma di arricchire la propria vita. L’abbondanza non è né leggiadra né elegante, ma distrugge l’anima e la imprigiona.


      La semplicità, invece, risolve numerosi problemi.


      Possedendo meno avrete più tempo da dedicare al vostro corpo. Entrando in armonia con il vostro corpo, potrete dimenticarlo per coltivare lo spirito e vivere un’esistenza più ricca di significato e soprattutto più felice.


      Semplicità significa possedere poco per concentrarsi sull’essenza e la natura intima delle cose.


      E poi la semplicità è bella perché cela meraviglie.


      Il peso dei beni materiali (in senso reale e figurato)


      Il bisogno di ammassare


      Quasi tutti percorriamo la vita con un bagaglio ingombrante, talvolta eccessivo. Perché non proviamo a riflettere e a chiederci il motivo di un tale attaccamento alle cose?


      Per molte persone le ricchezze sono il riflesso del loro stile di vita, la dimostrazione della loro stessa esistenza. Costoro associano, anche inconsapevolmente, la loro identità e l’immagine che si sono fatti di loro stessi a ciò che possiedono. Più hanno e più si sentono rassicurati e realizzati. I beni materiali, i buoni affari, le opere d’arte, le conoscenze, le idee, le amicizie, gli amanti, i viaggi, un dio qualunque e persino l’Io, sono oggetti di desiderio.


      La gente consuma, acquista, accumula, raccoglie, «ha» amici, «possiede» conoscenze, «colleziona» lauree, titoli, medaglie. Queste persone crollano sotto il peso dei beni materiali e dimenticano, o non si accorgono, che la loro bramosia le trasforma in esseri senza vita, schiavi di voglie sempre più numerose.


      Sono molte le cose superflue, ma capiamo che lo sono solo quando ne siamo privi. Le usiamo perché le abbiamo, non perché ci sono necessarie. Sono innumerevoli gli oggetti che acquistiamo solo per sentirci uguali agli altri!


      Indecisione e accumulo


      Per semplificare, occorre operare delle scelte, talvolta dolorose. Quante persone finiscono per circondarsi di quintali (nel senso letterale della parola) di oggetti inutili e privi di valore affettivo, solo perché non sono state in grado di decidere che cosa farne, non hanno avuto il coraggio di regalarli, venderli o gettarli! E così restano legate al passato, agli avi, ai ricordi, ma dimenticano il presente e non considerano il futuro.


      Gettare costa fatica, ma il difficile non è sbarazzarsi delle cose, bensì distinguere l’utile dall’inutile. È straziante staccarsi da certi oggetti, ma in seguito è una tale soddisfazione!


      La paura di cambiare


      La nostra cultura mal sopporta coloro che scelgono di vivere frugalmente, perché rappresentano un pericolo per l’economia e la società dei consumi, e quindi sono considerati individui emarginati, per non dire inquietanti. Chi, per scelta, vive modestamente, mangia, spreca e spettegola poco o addirittura mai, è additato come avaro, ipocrita e asociale.


      Cambiare significa vivere. Noi siamo contenenti, non contenuti, quindi disfarci degli oggetti può aiutarci a diventare ciò che avremmo voluto essere.


      Alcuni potrebbero protestare che in gioventù hanno vissuto nelle ristrettezze materiali e che quindi oggi si sentirebbero in colpa buttando via qualcosa. Sprecare significa in realtà gettare qualcosa che si potrebbe ancora usare, ma eliminare ciò che non serve non è uno spreco. Anzi, è conservando cose inutili che si spreca!


      Si perde tanto spazio, si consumano tante energie ad arredare il proprio salotto secondo i dettami delle riviste alla moda e si spreca così tanto tempo a riordinare, pulire, cercare…


      Ma i ricordi ci rendono poi così felici o più felici? Si dice che gli oggetti abbiano un’anima, ma l’attaccamento al passato deve compromettere il futuro e congelare il presente?


      Optate per il minimalismo


      «Un uomo è ricco in proporzione al numero di cose di cui può fare a meno.»


      David Thoreau, Walden


      Nell’arte di vivere, il risparmio è una filosofia pratica, perché vivere con poco migliora la qualità della vita stessa.


      Il nostro essere non si incarna nelle cose, quindi per diventare minimalisti, talvolta occorre maturare un bagaglio spirituale e intellettuale. Alcuni popoli, come quello coreano, sono attratti istintivamente da tutto ciò che è sobrio e spoglio e la loro stessa arte lo dimostra.


      Tutti possiamo scegliere la ricchezza di possedere poco. Ciò che conta è avere il coraggio di andare fino in fondo


      Le condizioni per vivere con lo stretto necessario in ambienti puliti e ariosi sono la disciplina, la pulizia e la volontà. Per essere minimalisti ci vogliono una disciplina di vita e una grande cura per il dettaglio. Eliminate il più possibile, non lasciatevi sommergere da mobili e oggetti, e poi passate ad altro. L’idea stessa di eliminare non vi preoccuperà più, le vostre decisioni diventeranno istintive, il vostro abbigliamento sarà più elegante, la vostra casa più confortevole, la vostra agenda meno piena. Ritroverete il buon senso e vedrete la vita con maggior lucidità. Imparate perciò a eliminare con discrezione, ma con rigore.


      Riflettete per un attimo su tutto ciò che potreste fare per semplificarvi la vita.


      Provate a chiedervi:


      • Che cosa mi complica la vita?


      • Ne vale la pena?


      • Quando sono particolarmente felice?


      • È più importante essere o avere?


      • Fino a che punto sono in grado di accontentarmi di poco?


      Vi suggerisco di compilarvi delle liste, perché vi aiuteranno a depurare la vostra esistenza.


      Sforzatevi di usare pochi oggetti


      Quando osservate un oggetto che suscita in voi un desiderio, pensate che si sta già rovinando, trasformando e che un giorno sarà ridotto in polvere.


      Non c’è nulla di più gratificante che saper valutare con metodo e obiettività ciascuno degli oggetti in cui ci si imbatte nella vita, capire quale sia la sua utilità, a quale universo appartenga e che valore dia alla nostra esistenza.


      Scoprite come sono fatte le cose, valutate quanto potrebbero durare e chiedetevi cosa suscitano in voi.


      Invece di riempirvi la vita di oggetti, arricchite il vostro corpo di sensazioni, il vostro cuore di passioni e il vostro spirito di principi.


      L’unico modo per non farsi possedere è, incontestabilmente, non possedere nulla o quasi e soprattutto desiderare il meno possibile. Accumulare è un peso, così come frammentare e moltiplicare. Sbarazzatevi dei beni di questo mondo come se fossero stracci inutili e raggiungerete il grado estremo della perfezione interiore.


      Non attribuite maggiore importanza agli oggetti che ai valori umani, ai vostri sforzi, alla vostra pace e libertà e, in generale, a tutto ciò che è vivo. Non si può ricevere se prima non si crea spazio.


      Siamo soffocati e distratti da troppe cose, per cui il nostro spirito è, a sua volta, ingombro come una soffitta piena di roba vecchia accumulata negli anni che ci impedisce di muoverci e di andare avanti. Ma vivere significa proprio andare avanti, mentre moltiplicare e accumulare creano disordine, preoccupazioni, spossatezza.


      Che bello buttare tutto nel bagagliaio dell’auto e partire alla volta di una meta ancora ignota!


      Non fatevi possedere


      «Avevo fatto della semplicità il principio unificatore della mia esistenza. Ero ben determinato a conservare solo cose ridotte al minimo indispensabile.»


      Milan Kundera


      Noi non possediamo le cose, sono loro a possederci.


      È vero che siamo liberi di circondarci di oggetti che ci piacciono, ma ciò che conta è l’atteggiamento che abbiamo nei confronti di tali oggetti. L’importante è conoscere veramente le nostre necessità e sapere ciò che ci aspettiamo dalla vita, che cosa vorremmo leggere, i film che ci piacerebbe vedere, i luoghi che ci riempirebbero di gioia.


      Nella borsetta potrebbero bastare anche solo il rossetto, un documento d’identità, le chiavi e una banconota. In casa bastano uno o due bei mobili, a patto che l’ambiente sia comodo e gradevole. Rifiutandovi di possedere troppo sarete in grado di apprezzare maggiormente tutto ciò che rallegra lo spirito, il cuore e la mente.


      Buttate via tutto ciò che è inutile o logoro, oppure depositatelo ai piedi del vostro stabile, scrivendo su un cartello che è in regalo a chi lo desidera.


      Regalate ciò che può servire (libri, indumenti, stoviglie ecc.) agli ospedali e alle case di riposo. Non perderete nulla, anzi guadagnerete in soddisfazione personale.


      Rivendete gli oggetti che non usate mai, o raramente, poi, una volta creato il vuoto, vi accorgerete che è un privilegio non aver più nulla da offrire ai ladri, alle fiamme, alle tarme e tantomeno agli invidiosi. Possedendo più dello stretto indispensabile ci si carica di ulteriori fardelli e poi lo sanno tutti che, con troppi bagagli, non si resta a galla.


      Non ingombrate la vostra abitazione


      La casa dovrebbe essere un rifugio dalla città


      «Spazio, luce e ordine. Queste sono le cose di cui l’uomo ha bisogno così come del pane o di un luogo dove dormire.»


      Le Corbusier


      Quando è vuota, a eccezione dell’indispensabile, di ciò che è bello e perfetto, la casa diventa un’oasi di pace. Allora, godetevela, tenetela pulita e abitatela con rispetto, allo scopo di proteggere il vostro tesoro più prezioso: voi stessi.


      Quando non si è più assillati dalle preoccupazioni materiali, ci si può finalmente liberare e rilassare.


      Il corpo ospita lo spirito come la casa ospita il corpo e il nostro spirito deve potersi liberare.


      Ciascuno degli oggetti che possediamo dovrebbe ricordarci che non abbiamo bisogno d’altro, che è prezioso proprio per la sua utilità e unicità e che se non l’avessimo non potremmo «funzionare» normalmente.


      La casa dovrebbe essere un luogo riposante, terapeutico, fonte di ispirazione. Le nostre città sovrappopolate, rumorose, troppo colorate e sovraccariche di distrazioni visive e acustiche ci aggrediscono e feriscono in continuazione. In casa, perciò, dovremmo recuperare le energie, la vitalità, l’equilibrio, la concentrazione e anche la gioia di vivere. La nostra abitazione dev’essere un rifugio materiale e psicologico, sia per il corpo, sia per lo spirito.


      La denutrizione e la malnutrizione possono essere uno stato non solo fisico, ma anche spirituale. È in questo ambito che la casa ha un suo ruolo: così come la salute dipende molto dall’alimentazione, anche il nostro equilibrio interiore può essere seriamente compromesso da ciò che collochiamo nel nostro rifugio.


      Fluidità, versatilità e arredamento spoglio


      Quella che definisco «superfluidità» di un’abitazione è il risultato che si ottiene quando è tutto pensato accuratamente, è la casa ideale che richiede un minimo di manutenzione e pochissimo lavoro, pur essendo confortevole, serena e gioiosa.


      Il Bauhaus1, l’arte degli Shakers2 e le case giapponesi sono tutti accomunati dal valore della funzionalità, della flessibilità e dal concetto per cui «IL MENO È PIÙ»3.


      Un’abitazione arredata con mobili sobri permette di muoversi meglio. Oggetti e arredi devono essere discreti e soddisfare il corpo e non solo l’occhio. Quest’ultimo deve «sentire» che un tappeto è morbido, un rivestimento in legno odoroso e una cabina doccia accogliente. Gettate in pattumiera o nelle discariche i posacenere pesanti, i tappeti in lana impossibili da sollevare, le lampade i cui cavi fanno incespicare, gli arazzi ricamati dalla prozia, gli oggetti in rame e ottone che si ossidano non appena sono stati lucidati e gli innumerevoli soprammobili che ingombrano ripiani e superfici e servono solo a prendere polvere.


      Modificate piuttosto certi dettagli architettonici, installate luci funzionali e soffuse, sostituite i rubinetti che perdono. Il comfort è un’arte senza la quale qualsiasi arredo è inutile.


      Lo stile «fluido» degli architetti, o «stile spazio bianco», è caratterizzato dal vuoto in cui fluttuano gli oggetti. Chi sceglie questo tipo di estetica nel suo habitat si concede giusto alcuni libri scelti, una candela profumata e un ampio e morbido divano.


      Psicologicamente, un ambiente arredato con il vuoto si riempie di luce e di influenze positive. Anche un oggetto di poco conto assume una valenza artistica e ogni minuto diventa un momento prezioso.


      Uno spazio vuoto dà a chi lo occupa la sensazione di controllare la propria esistenza, perché non è posseduto e questo accresce il benessere e la soddisfazione.


      Senza il vuoto non esiste bellezza, senza il silenzio non può esserci la musica. Tutto assume così un significato. Una tazza di tè in un ambiente spoglio diventa una presenza, che si può sostituire con un libro o con un amico. In uno spazio vuoto tutto diventa composizione, natura morta, dipinto.


      Le prime dimore del Bauhaus, malgrado la bellezza, sono state a lungo criticate per la loro austerità. Erano tuttavia modelli di funzionalità, di buon senso, atti a diventare templi dei sensi, grazie agli spazi destinati all’esercizio fisico, ai bagni di sole, alla cura e all’igiene della persona. Era tutto studiato in funzione del comfort.


      Mettete a dieta la vostra casa


      Semplificando gli spazi abitativi (per esempio, trasformando tre ambienti in un unico grande spazio, se si può), sbarazzandosi di tutto ciò che non serve a niente, si ha la stessa sensazione di quando si passa a un’alimentazione naturale dopo essersi nutriti solo di cibi industriali.


      Rinunciate a tutto ciò che non funziona a dovere. Fate incassare tutti i cavi elettrici nelle canaline, nei battiscopa o sotto i pavimenti. Chiamate qualcuno che ponga rimedio a tutti i piccoli inconvenienti idraulici, sostituite le cabine doccia troppo anguste, le maniglie delle porte non ergonomiche, eliminate tutto ciò che è fonte di irritazione quotidiana.


      Una delle grandi conquiste della nostra epoca è la miniaturizzazione: perché non approfittarne?


      In una dimora ciò che conta non è l’arredamento ma le persone che vi abitano. La qualità dei materiali è il segreto del comfort. Chiudete gli occhi quando scegliete e disfatevi del pregiudizio per cui il cachemire sarebbe riservato ai ricchi. Un plaid in pashmina tiene più caldo di due coperte sovrapposte, si può trasportare da una stanza all’altra, in auto, in aereo e si conserva bello, utile e confortevole per anni.


      Quanto ai colori, optate per un mondo monocromo. I colori affaticano la vista. Il nero, il bianco, il grigio sono, al contempo, l’assenza e la fusione di tutte le tinte, creano uno stile di una semplicità estrema, come se tutte le complessità fossero state eliminate per distillazione.


      Noi siamo lo spazio in cui viviamo


      Quando prendiamo possesso di un nuovo habitat, lo impregniamo di tutta la nostra personalità, come facciamo con un abito, un gioiello, un accessorio.


      Ciò che noi comunichiamo al mondo spesso definisce la nostra interiorità. Tuttavia, sono numerose le persone che non sanno decidere in base ai propri gusti o scegliere ciò che può arrecare loro una reale soddisfazione.


      Ma creando un ambiente conforme alle nostre aspirazioni più profonde possiamo costruire consapevolmente il legame tra il nostro io interiore e il nostro io esteriore.


      Architetti ed etno-sociologi sono concordi nel dire che la casa modella lo spirito dell’individuo e che l’essere umano dipende dal luogo in cui vive. L’ambiente forma la personalità e influenza le scelte che si compiono: è per questo che si capisce molto meglio una persona dopo aver visto dove vive o ha vissuto.


      La casa non dev’essere causa di preoccupazioni, un lavoro supplementare, un onere, bensì fonte di rigenerazione.


      Il termine inglese clutter, che significa «ingombro, confusione, disordine», deriva dalla parola clot che significa «coagulo». Così come un coagulo può ostruire la circolazione sanguigna, il disordine può compromettere il corretto funzionamento di un’abitazione.


      Quante case assomigliano a negozi di rigattiere, a musei di provincia o a magazzini! In Giappone, invece, una stanza è considerata abitata solo se è occupata. Quando l’occupante se ne va, non resta alcuna traccia, alcun residuo della sua esistenza e delle attività che ha esercitato. Quando non servono più, gli oggetti d’uso, tutti pieghevoli e compatti, sono riposti in un armadio (futon, asse da stiro, scrivania, tavolini, cuscini ecc.).


      Chi occupa quegli ambienti è libero di muoversi senza essere ingombrato dal ricordo di presenze precedenti, appartenenti a questo o a un altro mondo.


      Puntate al minimo per il vostro habitat


      Privilegiate la compattezza, la comodità e la praticità.


      Vivere confortevolmente è un obiettivo importantissimo. Il comfort dipende spesso dagli spazi, che devono essere adeguati, liberatori, accoglienti. Per quanto riguarda la casa, vivere in maniera «condensata» può essere una virtù. I giapponesi, in parte per necessità, in parte per la loro religione e la loro etica, hanno elaborato un’estetica degli estremi, per cui anche il più piccolo dettaglio è fondamentale, tanto che, persino gli spazi ridottissimi, se ben strutturati, fanno dimenticare le loro reali dimensioni.


      Un angolino perfetto, un buon libro e una tazza di tè possono essere fonti di estrema soddisfazione.


      Vivere con il minimo indispensabile può essere un ideale, ma, per riuscirci, bisogna raggiungere un certo stato d’animo, preferire il vuoto all’opulenza, il silenzio alla cacofonia, gli arredi classici e intramontabili a tutto ciò che va di moda. Lo scopo? Ritagliarsi spazio a sufficienza per muoversi, fare in modo che siano eliminati tutti gli ostacoli, percepiti il più delle volte solo inconsciamente, ma che contribuiscono a darci un senso di claustrofobia. Una stanza vuota, nuda, può diventare molto accogliente se è rivestita di materiali caldi e delicati, come il legno, i tessuti, il sughero, la stuoia.


      Un alloggio si può paragonare a un immenso baule da viaggio che deve contenere solo lo stretto indispensabile e non a una costruzione immutabile piena di oggetti che un giorno, forse, potrebbero servire.


      I tempi cambiano e noi dovremmo fare altrettanto adattandoci a nuovi concetti e stili di vita. Poiché le città sono sempre più affollate, in futuro dovremo accontentarci di appartamenti sempre più piccoli. Allora, dovremo chiedere ai giapponesi di insegnarci a vivere in spazi ridotti, seppure belli e confortevoli.


      Il boudoir tanto apprezzato nell’Ottocento dovrebbe essere ripreso in considerazione dagli architetti e comprendere un lavabo, un guardaroba, una parete tutta a specchi, un divano per riposarsi nei momenti di intimità o per leggere la posta personale e, infine, un angolo per la cura della persona. Un locale del genere è importante quanto la stanza da bagno dove, a eccezione della vasca o della doccia, spesso è tutto scomodo e si devono compiere acrobazie per cambiarsi, truccarsi, praticarsi trattamenti di bellezza.


      Qualche metro quadrato utilizzato meglio può fare prodigi.


      Una stanza vuota


      Un ambiente apparentemente vuoto, se strutturato con dettagli ben concepiti, può rivelarsi estremamente lussuoso e permettere a chi lo occupa di liberare la mente come in un grande atrio d’albergo, in una chiesa o in un tempio. Il design industriale degli anni Cinquanta, con i suoi cromatismi e le sue linee rette, applicava gli stessi principi e conferiva un senso di pace e di ordine, pur non puntando all’azzeramento totale.


      Semplificare allora diventa abbellire e l’abbellimento, se basato sulla riduzione, rilassa.


      È vero che il minimalismo costa e che un paio di soprammobili sono più abbordabili di un rivestimento delle pareti in legno pregiato. Il minimalismo però non richiede solo liquidità, ma esige anche una convinzione incrollabile.


      Si può dedicare la propria vita all’ordine e alla bellezza senza per questo trascurare le proprie passioni, come la musica, lo yoga ecc. Ci si può liberare di tante cianfrusaglie e, al contempo, riservare una collocazione particolare al nostro «talismano», un oggetto unico dal quale attingiamo energia personale.


      Provate, anche solo per una settimana, a eliminare tutti i soprammobili e può darsi che il vuoto diventi rivelazione.


      Una casa esteticamente bella e in buona salute


      Nel nostro habitat tutto parla di noi e della nostra sensibilità, che si affina curando al massimo l’estetica. Più diamo importanza ai dettagli, più questi ci toccano intimamente. Se ci siamo abituati a lampade a intensità regolabile, un interruttore che fa passare brutalmente dall’oscurità all’accecamento ci sembrerà violento. Tutto ciò che non funziona alla perfezione in una dimora è un piccolo fastidio, come un leggero mal di testa, o un inizio di carie dentale. Una casa è «insalubre» anche quando, spalancando un armadio pieno da scoppiare, non si trova nulla da mettersi, quando in frigorifero si scoprono prodotti scaduti e il congelatore assomiglia al Polo nord, quando non si trova nulla che ispiri in mezzo a una montagna di libri. In una casa dove ci si può finalmente riposare, gli armadi sono a muro, le luci incassate nelle pareti e nei soffitti e le cianfrusaglie inesistenti. È un luogo che respira e che conduce all’essenziale. Non scendete a compromessi con cose inutili.


      Infondete energia alla vostra abitazione


      «I profumi, i colori, i suoni si rispondono.»


      Charles Baudelaire


      Da cinquemila anni, i cinesi praticano il Feng shui (scienza dell’abitare in armonia) nei luoghi in cui vivono, nella convinzione che siamo perennemente influenzati dal mondo che ci circonda, dal tempo, dalle persone in cui ci imbattiamo, dagli oggetti. Tutto ciò che fa parte del nostro quotidiano ci condiziona, ci irrita o ci rallegra e ha un impatto continuo su di noi, che ne siamo coscienti o no.


      A nostra volta, anche noi influenziamo il mondo esterno con i nostri atteggiamenti, il nostro modo di camminare, di parlare, i nostri gesti. Le nostre vibrazioni ed emanazioni in generale agiscono sugli esseri viventi e sulla disposizione del mondo materiale. Di conseguenza, noi riceviamo e trasmettiamo il ch’i, l’energia vitale.


      Il Feng shui insiste innanzitutto sulla pulizia: se l’aspetto è curato, lo è anche tutto il resto, la mente è sgombra e le decisioni sono più libere.


      L’ingresso della casa dev’essere accogliente, luminoso e abbellito da alcuni fiori. Ciò che si concentra all’ingresso intensifica il passaggio verso l’interno. Uno specchio o un quadro dai colori allegri possono ovviare alla penombra o all’esiguità dello spazio. Il ch’i deve circolare nella dimora, che non deve perciò presentare «strettoie».


      Tutto ciò che penetra nella casa dev’essere un «nutrimento». L’impatto di ogni oggetto collocato all’ingresso si moltiplica, ogni colore definisce la forza di vibrazione del ch’i.


      Gli angoli, per contro, riflettono un ch’i fragile. Quindi, si consiglia di smussarli, per esempio con una pianta dalle foglie arrotondate. Vedrete che l’atmosfera globale dell’ambiente sarà trasformata.


      Suoni, colori, materiali, piante devono arricchire discretamente la forza vibratoria. Il nostro mondo deve funzionare in perfetta armonia con le leggi dell’universo. Osservare e capire i fondamenti della vita ci consente di entrare in sintonia con tali fondamenti e di dar loro un posto nella nostra vita, allo scopo di smettere di nuotare controcorrente.


      Per ottenere una sensazione di abbondanza, riponete tutti gli alimenti in un unico posto e fate in modo che sia sempre ben rifornito. Non bisogna mai avere l’impressione che manchi qualcosa. La fruttiera dev’essere sempre piena e dal frigorifero devono sparire gli ortaggi ammuffiti e gli avanzi di tre giorni prima. Gli oggetti appuntiti o taglienti (coltelli, forbici ecc.) devono sparire dalla vista, le piante ammalate e i fiori appassiti vanno gettati via (assistere al lento deperimento delle piante provoca un senso inconscio di scoramento), gli alimenti scaduti vanno eliminati.


      I cinesi, tra l’altro, non mangiano mai avanzi e utilizzano unicamente ingredienti freschissimi, perché sono coscienti che da questa scelta dipende la loro energia. Ritengono anche che i fiori rinsecchiti assorbano energie dagli oggetti vicini per cercare di rivivere, che una pattumiera collocata vicino a un rubinetto arrechi vibrazioni negative all’acqua (il che si spiegherebbe dal punto di vista della radioestesia).


      Avere un appartamento pulito, allegro e privo di ch’i negativo cambia l’immagine che diamo di noi agli altri, anche se siamo a mille miglia di distanza dalla nostra abitazione. Ovunque ci troviamo, dobbiamo conservare un’unione perfetta con la nostra dimora. Se la mattina, andando in ufficio, lasciate una casa impeccabile vi accorgerete che tutta la vostra giornata risulterà trasformata!


      Il ch’i dipende dai materiali e dalle forme dell’oggetto su cui passa. La polvere e la sporcizia sono rifugi prediletti di un ch’i stagnante, che distrugge l’armonia. I tappeti e le moquette rappresentano un ancoraggio alla materia e, poiché l’energia proviene dal suolo, le scarpe e tutte le superfici della casa devono essere impeccabili. Non a caso, gli orientali si tolgono le scarpe per entrare in casa!


      Il Feng shui raggiunge il massimo impatto quando troviamo la nostra essenza interiore, quando ogni minuto della nostra vita è vissuto in sintonia profonda con ciò che siamo realmente.


      Luci e suoni


      La luce è vita: l’essere umano che ne è privato si ammala o addirittura impazzisce.


      In casa, evitate l’illuminazione uniforme, perché la luce naturale cambia costantemente, illuminando o oscurando tutto ciò che vediamo.


      Anche i rumori della casa (le porte che cigolano, le sonerie fastidiose) condizionano la nostra salute molto più di quanto crediamo: possiamo allora oliare i cardini, scegliere un telefono dalla soneria musicale, posare una moquette spessa per attutire i suoni.


      Quando acquistate gli elettrodomestici, scegliete quelli meno rumorosi. L’orecchio umano percepisce conversazioni a 60 decibel e soffre quando si raggiungono i 120. Allora perché sopportare un mixer che ne emette 100? Perciò, selezionate con la massima cura telefoni, sveglie, campanelli.


      Armadi e ripostigli


      La casa non ospita solo esseri umani, ma anche oggetti e talvolta animali. Di conseguenza, deve possedere una serie di rispostigli per evitare il disordine, l’eccesso di mobilio ingombrante e di mille altri oggetti disparati.


      Gli armadi a muro non sono semplici spazi vuoti, ma vanno sistemati secondo le necessità. Non si deve essere costretti a salire su uno sgabello ogni volta che si ha bisogno di una pentola o ad attraversare tutta la cucina per riporre un cucchiaino. Se gli oggetti non sono in ordine è perché non c’è un posto pratico in cui metterli.


      Gli spazi funzionali dovrebbero essere costruiti in prossimità della funzione corrispondente, allo scopo di minimizzare gesti e passi di chi li usa. Per esempio, a ogni piano di un’abitazione, dovrebbe esserci almeno un ripostiglio contenente l’occorrente per le pulizie, mentre la dispensa si dovrebbe collocare vicino all’angolo cottura, l’armadio per la biancheria da bagno nella stanza da bagno, il guardaroba per giacche, cappotti, borse, ombrelli, scarpe, bagagli di eventuali visitatori vicino alla porta d’ingresso. Perché, quando si costruisce una casa, non si prendono in considerazione tutti questi spazi?


      Razionalismo e ricerca dell’efficienza dovrebbero essere i fondamenti del lavoro, del riposo e della salute.


      Che cosa eliminare e che cosa conservare?


      Avere l’essenziale


      Quali sono i nostri bisogno essenziali? Per vivere basta un minimo, per vivere bene ci vuole abbastanza.


      Il Medioevo è stato un’epoca storica in cui minimalismo e spiritualità andavano di pari passo. Fino al Rinascimento, cibo, indumenti e alloggio erano sufficienti a soddisfare le esigenze dettate dalla ragione; tale descrizione però non fotografa più la realtà ai giorni nostri, almeno nella società in cui viviamo.


      Dopo aver viaggiato in tutto il mondo, un fotografo famoso ha raccontato che un abitante della Mongolia possiede in media 300 oggetti personali, mentre un giapponese ne possiede 6000.


      E voi?


      A che cosa corrisponde il vostro minimo?


      In una cella monastica o carceraria, un tavolo, un letto e una candela potrebbero essere una risposta, a patto di astrarsi dalla loro deprimente nudità. Ma si potrebbe sicuramente vivere bene aggiungendo all’essenziale due o tre oggetti belli, in sintonia con il nostro ascetismo, che nutrano l’anima e soddisfino il nostro bisogno di bellezza, comfort e sicurezza (un gioiello unico e stupendo, un divano classico).


      L’ideale sarebbe possedere solo lo stretto necessario pur vivendo in un luogo da sogno, in una dimora perfetta, con un corpo sano e curato e nell’autonomia più totale. Allora lo spirito sarebbe libero e aperto a tutto ciò che non ha ancora scoperto.


      L’esigenza primaria di ogni essere umano è vivere in condizioni che gli permettano di conservare la salute, l’equilibro e la dignità e in seguito di poter migliorare l’abbigliamento, l’alimentazione e la propria dimora. Purtroppo, la qualità stessa della vita è diventata un lusso!


      I beni personali


      Tutto ciò che si possiede dovrebbe entrare in un paio di borse da viaggio: un guardaroba ben pensato, un beauty-case, l’album delle foto preferite, due o tre oggetti personali. Il resto, cioè tutto ciò che si può trovare in una casa (biancheria da letto, stoviglie, televisore, mobili), non dovrebbe essere considerato di proprietà personale.


      Adottate questo stile di vita e sarete in grado di vivere nella pace e nella serenità. Otterrete una cosa che pochi possiedono: la flessibilità.


      Bisognerebbe anche prepararsi il più presto possibile ad abbandonare questo mondo lasciando solo una casa, un’auto, del denaro e alcuni bei ricordi. Niente cucchiaini in argento, merletti, diari e problemi di successione.


      Gettate via i vostri aggeggi, dite a chi vi circonda che l’unica cosa che desiderate è non possedere, scambiate i vostri vecchi armadi con un morbido divano, l’argenteria con rubinetteria cromata, i vestiti che non mettete mai con capi in lana di qualità, le vostre relazioni con più tempo per i vostri amici e le sedute dallo psicologo con una cassa di Moët et Chandon!


      Il resto appartiene solo al mondo dell’intelletto, dello spirito, del mistero, della bellezza e dei sentimenti.


      Dipende solo da voi riorganizzarvi la vita in maniera più allegra e più vivace e convincere chi vi sta a fianco a fare altrettanto.


      Dite addio all’inerzia, all’accumulo, alle canzoni tristi e alle persone scontrose, perché a tutti questi pesi morti si aggiungono strati su strati di valori falsi, di abitudini e fardelli che accecano, impedendovi di attingere alle profondità dei vostri pensieri, del vostro cuore e della vostra immaginazione.


      Pensate in piccolo, vivete in leggerezza e semplificate


      State sempre all’erta e pronte ad affrontare qualsiasi imprevisto.


      Fatevi una lista personale e dettagliata di tutto ciò che possedete e questo vi aiuterà a selezionare le cose inutili. A eccezione di qualche capriccio nel guardaroba, tutti i vostri beni dovrebbero essere ridotti al minimo e trasportabili unicamente da voi. I giapponesi erano costretti a vivere così a causa degli incendi frequenti, dei ladri e delle catastrofi naturali, per cui sceglievano sempre gli oggetti con l’idea di poterseli portare via fuggendo.


      Scegliete di possedere poche cose materiali e fate in modo che tutto ciò che avete sia assolutamente indispensabile e funzionale. Tenete a mente che il peso è nemico sia della salute sia delle cose: i tuareg possiedono solo bagagli leggeri.


      Sforzatevi di sostituire i vostri attuali oggetti con altri, meno pesanti e voluminosi. Vendete gli armadi in noce e fate installare armadi a muro, studiati con intelligenza.


      Immaginate che la vostra stanza assomigli a un’alcova o che la vostra casa sia una barca. Si può vivere senza mobili, in meravigliose dimore moresche, arredate solo con tappeti sontuosi, alcuni cuscini e vassoi per il tè.


      I mobili massicci e ingombranti pesano sia sulla coscienza, sia sulle spalle dei trasportatori e limitano la libertà di muoversi agevolmente in un ambiente che non sia un castello.


      Che si tratti di una libreria in noce o di una tazza da tè, di un tavolo da cucina o di un portafogli, cercate sempre di scegliere gli oggetti in funzione dell’uso che ne farà il vostro corpo e della libertà di movimento che vi permettono.


      Ma attenzione: per vivere nel minimalismo, le cose, anche quelle più piccole, devono essere belle e funzionali.


      La casa e la valigia sono solamente i luoghi in cui custodiamo ciò abbiamo di più personale, mentre il contenuto siamo noi stessi, eterni nomadi.


      L’essenza delle cose


      Per arrivare alla loro essenza, occorre lasciar maturare le cose.


      Prendete l’abitudine di definire, descrivere, guardare, nominare, valutare, sperimentare e vedrete che imparerete a prendere coscienza del superfluo. Osservate da vicino dettagli e rifiniture degli oggetti per poterne giudicare meglio il valore e la qualità, ed eventualmente anche la mediocrità o l’inutilità.


      Astraetevi dalla loro immagine e sforzatevi di capire a che cosa vi servano veramente.


      L’essenza unifica e racchiude tutto in se stessa: una stella mattutina in mezzo alla nebbia, il sole che splende, una teiera che ha l’aspetto di una teiera e non di un elefante, come quella che disegnerebbe un bambino. Ma attenzione: più le cose sono semplici e più devono essere di ottima qualità.


      Scegliete gli oggetti invece di subirli


      Siate orgogliose di possedere poco.


      Nessuno potrà mai fare proprie tutte le conchiglie del mare, ma come sono belle quando sono poche!


      Come si fa ad apprezzare una moltitudine di oggetti, privi d’anima e di bellezza, in poche parole, «morti»?


      I giapponesi hanno molto da insegnarci al riguardo, dato che, fin da tempi antichissimi, hanno sempre cercato di circondarsi solo di oggetti piccoli, senza pretese, che parlano al loro proprietario e non a tutta una folla di persone. E in questo modo riducono la distanza fisica tra le cose e chi le possiede. Ogni oggetto è di buona fattura, bello, utile, leggero, compatto, pieghevole, trasportabile e in grado di sparire, prima e dopo l’uso, in una borsa, in tasca, o piegato impeccabilmente in un telo di seta. Fin da bambini i giapponesi imparano ad apprezzare le cose per l’uso a cui sono destinate e a rispettarle come oggetti sacri.


      Allora, per invecchiare meglio, cioè alleggerendoci, forse potremmo trarre ispirazione da quel popolo e dalle sue usanze, optando per uno stile di vita che privilegi lo stretto necessario, senza peraltro escludere il comfort e la raffinatezza.


      L’invasione globale della tecnologia indebolisce lo spirito e ci induce ad accontentarci della mediocrità. Se le nostre esigenze vitali corrispondessero ai nostri desideri più intimi, punteremmo esclusivamente alla qualità.


      Imparate a conoscervi, a capire i vostri gusti e i loro opposti. Quando vedete il giardino dei vostri sogni, chiedetevi com’è esattamente. Se è verde e sobrio, non aggiungete un’aiuola di tulipani gialli da una parte e una di gerani rosa da un’altra. Un giardino costituito unicamente da vari tipi di fogliame riposa la vista, mentre le aiuole eccessivamente fiorite sono un insulto alla natura. La coabitazione di troppe specie in uno spazio ridotto, come quello di un cortile o di un giardino, è artificiale e ingombrante.


      I nostri beni materiali dovrebbero consistere solo in ciò che serve al corpo e nutre l’anima. Quanto allo spirito, bastano i sensi e l’intuizione. Siate esigenti nelle scelte e otterrete una qualità di vita superiore. Andate innanzitutto a caccia di ciò che vi soddisfa pienamente e che vi piace al di sopra di tutto (abbigliamento, mobilio, automobile) e pensate alla confezione e all’etichetta solo in seguito.


      Imparate a giudicare ciò che vedete. Man mano che i vari elementi del vostro mondo materiale combaceranno con i vostri bisogni reali e i vostri gusti personali, la vostra pace mentale non potrà che aumentare.


      Nel vostro universo accettate solo ciò che soddisfa i vostri sensi


      I pensieri contano, ma contano anche le cose. Eppure la maggior parte delle persone non sa con precisione che cosa apprezza veramente ed è in linea con il proprio stile di vita.


      Gli oggetti sono espressione delle nostre emozioni e quindi dovrebbero arrecarci un piacere pari alla loro utilità. Fate una cernita ed eliminate tutto ciò che è brutto e fuori luogo. Tali oggetti emettono vibrazioni negative e compromettono il nostro benessere, tanto quanto l’inquinamento acustico e un’alimentazione scorretta.


      Vivere perennemente con oggetti che non ci piacciono veramente ci rende apatici, tristi. Quando ci irritano (anche inconsciamente), tali oggetti provocano secrezioni ormonali tossiche. Quante volte diciamo: «Ah! Questo mi avvelena, mi snerva, mi uccide!».


      Per contro, un oggetto perfetto offre un conforto, una sicurezza e una pace impareggiabili.


      Ripromettetevi di conservare solo ciò amate veramente, perché il resto non ha senso. Non permettete alla mediocrità e al passato di invadere il vostro universo. Impegnatevi a possedere poco, ma quel poco sia il meglio. Non accontentatevi quindi di una buona poltrona, ma acquistate quella più bella, più leggera, più ergonomica e confortevole.


      Non abbiate paura a sbarazzarvi di ciò che non vi soddisfa del tutto e a sostituirlo con oggetti perfetti, anche se hanno un costo che molti definirebbero eccessivo. Il minimalismo costa caro, ma è solo pagando prezzi elevati che riuscirete ad accontentarvi dello stretto indispensabile. È commettendo errori che si riesce a capire che cosa sia veramente adeguato e… sbagliando s’impara!


      Scegliete oggetti utili, resistenti, ergonomici e polivalenti


      «Ciò che funziona bene è bello da vedere.»


      Franck Lloyd Wright


      La semplicità è l’unione perfetta del bello con la praticità e la funzionalità, tutto il resto è superfluo.


      Allora, è meglio possedere un numero limitatissimo di oggetti, fatti a mano o in serie, ma scrupolosamente selezionati perché diventino un prolungamento del proprio corpo e lo servano. Se una caraffa sposa bene la forma della vostra mano, la userete più spesso che se foste obbligati a fare uno sforzo ogni volta che la sollevate. La trasparenza del vetro bianco consente all’occhio di visualizzare immediatamente la natura e la quantità del suo contenuto.


      È solo con l’utilizzo che si scopre il valore e la qualità di un oggetto. Tuttavia, non scegliete il meglio in base al prezzo, ma esigete oggetti affidabili e duraturi. Prima di effettuare un acquisto, toccate, pesate e soppesate, aprite, chiudete, avvitate, svitate, provate, verificate, chiedete di vedere o di ascoltare (per esempio, la suoneria di una sveglia).


      Un piatto in ceramica deve essere leggero e un bicchiere solido. Così come un buon operaio deve essere robusto e in buona salute, anche un oggetto d’uso quotidiano deve essere resistente. Gli oggetti decorati e delicati non sono adatti alla vita di tutti i giorni. Se avete voglia di vedere un bel servizio di stoviglie, ogni tanto frequentate un ristorante chic e allietatevi la vista con servizi di gran classe e senza tempo, che sposano tutti gli stili culinari e rendono più appetibili i cibi. La loro eleganza annoia solo gli eccentrici.


      Gli oggetti usuali non possono essere né fragili né scadenti, in quanto uso e bellezza vanno di pari passo. Le cose che non sono utilizzabili hanno, sotto certi aspetti, un che di negativo anche se sono belle.


      Se l’uso di un oggetto prezioso comporta la paura di romperlo, il timore guasta il piacere di possederlo. È per questo che i grandi maestri zen scelgono i loro tesori fra gli oggetti quotidiani, naturali e ordinari, cercando forme di bellezza fra le più insolite. Il bello autentico ci circonda ma noi non lo vediamo perché cerchiamo sempre troppo lontano.


      Anche gli oggetti d’uso corrente, come le posate, quando si usano regolarmente e si apprezzano per la loro comodità, diventano belli e arricchiscono il nostro quotidiano di piccole soddisfazioni che solo noi possiamo assaporare.


      Provate ad attribuire più importanza alla bellezza e al comfort, piuttosto che alla bellezza «ideologica» o commerciale (stoviglie e biancheria firmate), e vi ritroverete circondati solo da cose che sono dotate di un’estetica che non è fine a sé stessa ma che corrispondono alle vostre esigenze più immediate.


      Scegliete oggetti fondamentali che invecchiano bene


      Per dare libero sfogo all’immaginazione, circondatevi di cose basilari privilegiando oggetti fabbricati con tecniche tradizionali che sfruttano conoscenze trasmesse di generazione in generazione da artigiani esperti, piuttosto che da singoli artisti spesso solo a caccia di notorietà e ricchezza. L’acquisto di una borsa di ottima fattura o di una collana di perle proveniente da un buon gioielliere può essere considerato snob, ma se solo si sapesse con quale cura questi oggetti sono stati fabbricati, se ne comprenderebbero appieno la qualità e il costo.


      Optate solo per materiali nobili e rifuggite dal vistoso: ceramiche di un candore sereno, legnami, tessuti, pietre la cui tonalità e consistenza evidenzino la loro bellezza naturale.


      Quando si effettua un acquisto, si acquista anche una parte di sé stesse.


      Il processo di industrializzazione ci ha fatto perdere la facoltà di vedere e giudicare la qualità intrinseca degli oggetti. Se non siete ancora in grado di acquistare il divano dei vostri sogni, continuate a risparmiare finché non potrete permettervelo, ma nell’attesa non compratevene uno provvisorio. Rischiereste di finire per accontentarvi a vostre spese!


      È sempre meglio avere voglie meravigliose che realtà mediocri.


      La qualità non è quantificabile, ma è la risposta ai bisogni di un organismo e del suo ambiente.


      Una cosa di qualità abbellirà sempre con grazia ed eleganza. Più è patinato, più il cuoio diventa morbido e lucente. Più invecchia, più un legno trasmette calore all’occhio e al cuore. Il sintetico, invece, più invecchia e più s’imbruttisce e irrita. Scegliete solo materiali vivi.


      La qualità e il lusso


      Troppi oggetti «uccidono» l’oggetto singolo. L’abbondanza di stimoli si ritorce contro l’essere umano, che non è più capace di dare sfogo all’immaginazione partendo dalle cose semplici.


      L’armonia dei colori, i materiali nobili nella quotidianità (i motivi naturali del legno, la sua consistenza, la sua patina, modificati dalla mano umana solo quanto alla forma) sono una fonte di riposo al contempo visivo e tattile.


      Quando si acquisisce il gusto per la qualità, non ci si accontenta più della mediocrità.


      Ma nella società dei consumi, la gente sperimenta sempre meno la qualità e quindi non la desidera. La qualità si paga cara perché si può produrre solo in quantità limitate ed è proprio questo il lusso.


      Un negoziante di pelletteria pregiata mi ha fatto notare che, a conti fatti, tante piccolezze costano di più di un solo bell’acquisto, anche a un prezzo esorbitante, che soddisfa per la vita e arreca piacere ogni volta che lo si guarda.


      L’arte di armonizzare


      Non basta possedere cose belle, bisogna anche saperle accordare fra loro, sposare in un unico stile e formare un tutto.


      Uno stile che riflette la vostra personalità è l’immagine migliore di voi stessi.


      La semplicità è anche l’arte di creare un’armonia tra pochissimi oggetti, gli unici indispensabili, quelli che danno un valore alla vita.


      Spesso in campo estetico, ma non solo, il meno diventa più. Un oggetto è bello quando è valorizzato, cioè isolato e armonizzato in un tutto. Un unico bocciolo in un vaso riassume la natura intera, le stagioni, la transitorietà delle cose.


      Una teiera senza le sue tazze, delle tazze senza vassoio, un vassoio non assortito allo stile dell’ambiente guastano l’armonia e la serenità di un momento e di un luogo. Un grande armadio rustico in stile Luigi XV è fuori posto in un appartamento moderno.


      Circondate i vostri oggetti di spazio e di rispetto e fate l’uso migliore che potete di quel poco che avete. Non si rende più elegante e confortevole un salotto con una mensola piena zeppa di statuette in porcellana. Gli oggetti destinati solo a decorare danno un senso di staticità, di immobilità e di assenza di vita. La sobrietà, per contro, stimola l’immaginazione, la creatività, invita a cambiare.


      Un segreto: quando oggetti appartenenti allo stesso insieme sono tutti dello stesso colore, si ha la sensazione di possederne meno. Inoltre, tutto sembra più ordinato e riposante per gli occhi.


      Stile e semplicità nel guardaroba


      Stile e semplicità


      Lo stile veste il pensiero. Uno stile personale sa dire di no all’eccentricità delle mode, ma sposa ciò che indossate con ciò che siete.


      Le mode cambiano ma lo stile resta. La moda è uno spettacolo, lo stile è l’incarnazione della semplicità, della bellezza e dell’eleganza. La moda si acquista, lo stile si possiede.


      Lo stile è un dono.


      Più invecchia, più una donna dovrebbe rendere essenziale il proprio stile. L’ideale è indossare la propria realtà, non un abito. La semplicità offre la possibilità di crearsi uno stile proprio, e questo vale per una donna, così come per una fotografia, un parquet lucido davanti a un caminetto acceso o un tavolino basso su cui sono posate solo un paio di ciotole dalle forme pure. Ciò che si può applicare all’architettura e alla poesia vale anche per l’abbigliamento.


      Le signore eleganti non sembrano alberi di Natale. Di giorno, indossano completi ben tagliati, la sera abiti semplici che donano, abbelliti da uno o due gioielli. Sono donne sicure, che si lasciano guardare


      Una donna ben vestita non dà prova solo di buon gusto, ma anche di intelligenza, humour e audacia. Siate fedeli a un unico stile, perché è facile perdersi quando si cerca di assomigliare a troppe persone.


      Quanto ai colori, con il beige, il grigio, il bianco e naturalmente il nero non si sbaglia mai.


      Si dice che le donne che si vestono di nero abbiano una vita colorata. Il grande stilista Yoji Yamamoto spiega così la sua passione per il nero: «Indossare colori infastidisce gli altri, li disturba, è inutile. Il nero e il bianco da soli dicono tutto. Possiedono una bellezza assoluta e ci permettono di apprezzare l’essenziale (la carnagione, i capelli, gli occhi, un eventuale gioiello risaltano maggiormente sul nero, sul bianco e talvolta anche sul beige o sul blu marine)». Evitate in generale i tessuti stampati, a fiori, variegati, a righe o a pois.


      Per avere un guardaroba variato conviene limitarsi a una tavolozza di due o tre tonalità e aggiungervi pochi colori, vivi, freschi e scelti con saggezza. Un guardaroba sobrio e classico facilita la scelta dell’abbigliamento fin dal mattino, evitando la noia di dover continuamente selezionare ed eliminare i capi che non si portano mai.


      Una decina di completi assortiti che si combinano bene tra loro sono sufficienti per qualsiasi occasione.


      I capi troppo stretti o trasandati non sono mai eleganti. Dover sempre cercare qualcosa che vada bene, che sia elegante e al contempo comodo è per molte donne una fatica. Di conseguenza, eliminate tutto ciò che è spaiato, troppo piccolo, troppo vecchio, insomma, «troppo». Indossare abiti molto sciupati invecchia.


      Fate del vostro armadio un’oasi d’ordine e di pace e se non siete obbligate a «vestirvi bene» per andate al lavoro o per uscire, procuratevi due o tre paia di bei jeans. Sono l’esempio ideale del comfort, della praticità e della qualità.


      Per avere stile bisogna imparare a conoscersi. Ogni giorno si presenta a noi una serie di scelte che ci aiutano a definirci come individui. Idealmente, le decisioni andrebbero prese in funzione dell’immagine che abbiamo di noi stesse e che vorremmo trasmettere agli altri. In realtà, la nostra immagine attuale è la somma di tutti i piccoli dettagli del nostro quotidiano.


      Lo stile, il nostro stile, ci fa stare bene con noi stesse. Provate a ricordare momenti in cui vi siete sentite ben vestite, eleganti e sicure di voi. Sono sensazioni che anche gli altri percepiscono. La scelta dell’abbigliamento e dei gioielli rallegra e compiace anche gli altri. È quindi nostro dovere regalare un tocco di bellezza al mondo in cui viviamo. Ogni capo del nostro guardaroba dovrebbe essere un mondo a sé con il quale esprimiamo il nostro stile personale.


      I vostri vestiti parlano la vostra stessa lingua?


      L’abito sta al corpo come il corpo sta alla mente. Di conseguenza, l’abbigliamento dovrebbe riflettere la nostra vita interiore e valorizzarci pur restando funzionale. Il guardaroba va pianificato innanzitutto nella testa. Cominciate cercando accessori che corrispondano al vostro stile (scarpe, borse) e dedicate del tempo all’organizzazione di un guardaroba veramente vostro. I vestiti rappresentano ciò che siete, ciò che vorreste essere, la vostra immaginazione, la determinazione, il vostro rigore, le idee politiche, la vostra fantasia o il vostro modo di vivere. Parlano di voi prima ancora che apriate bocca.


      La vita non è semplice, perché esige da noi una molteplicità di ruoli. Chi siamo state oggi?


      I vestiti si adeguano a noi, si impregnano del nostro carattere, ci mettono in comunicazione con lo specchio, la famiglia, il nostro entourage e tutte le persone in cui ci imbattiamo. Il guardaroba deve riflettere il nostro stile nella sua essenza più pura.


      Sentirsi bene nella propria pelle è un concetto carico di significato. Lo spirito dell’abito penetra nel corpo. Se prendessimo la vita così come si presenta, saremmo più libere da tutti gli eccessi.


      Essere ben vestite contribuisce alla pace interiore e all’autostima. Quando vestiamo il corpo in sintonia con l’anima, proviamo immediatamente una certa armonia. Ma i nostri abiti possono esserci amici oppure nemici, perché sono in grado di valorizzarci e proteggerci, ma anche di proiettare un’immagine falsa di noi stesse. Possiedono anche il potere magico di modificare il nostro comportamento.


      Semplificate il vostro guardaroba


      Che cosa possedete? Di che cosa avreste bisogno? Per vivere bene ci vogliono semplicità, buon senso e armonia. Il valore di un capo di abbigliamento risiede nella sua semplicità. Anche in questo caso, il meno è più.


      Scegliete capi classici, che si possano portare per sei mesi all’anno e indossare separatamente o in abbinamento fra loro. Un ottimo trucco è puntare sulla varietà dei tessuti (velluto, pelle, seta, lana o cachemire).


      Fate una cernita e conservate solo ciò che adorate. Non è mai troppo tardi per trasformarvi e potete cominciare da subito, sbarazzandovi di ciò che non vi dona, dei vestiti che non mettete mai senza neanche sapere perché, dei sogni ingannevoli, degli acquisti sbagliati, dei capricci compiuti in un momento di frustrazione o di debolezza.


      Trovare l’abbigliamento ideale elimina lo stress permanente di non sentirsi a proprio agio in ciò che si indossa, permette di uscire di casa la mattina leggere e di buon umore: è una cosa in meno che avvelena l’esistenza.


      «Poco» significa gettare via senza esitazioni da un armadio pieno di capi «così-così» o «passabili». Ciò che resta dopo la cernita sarà più facile da coordinare e valorizzare. Fa più male vedere appeso tutti i giorni un vestito che si detesta, che liberarsene una volta per tutte.


      Tutte abbiamo commesso errori d’acquisto che compromettono la nostra eleganza.


      I vestiti che non ci donano ci spingono a mangiare di più per compensare un malessere. Sappiate, inoltre, che indossiamo il 20% del nostro guardaroba l’80% del tempo, perché il resto è scomodo, sciatto e ci sta male.


      Non conservate ciò che non vi sta bene attualmente. Se perdeste dieci chili, avreste sicuramente voglia di farvi un nuovo look. Riflettete su ogni capo e su come accessoriarlo (con calze diverse, una cintura originale o una collana di perle).


      Non abbinate una gonna a una felpa, o un paio di scarpe da tennis a una borsetta. Prendete in esame ogni vostra attività e scegliete la tenuta più adeguata, facendovi l’elenco di ciò che vi manca.


      Che cosa è indispensabile?


      La risposta è: indumenti «autentici».


      Eliminate tutto ciò che passa di moda da una stagione all’altra. Un capo dovrebbe essere di una qualità tale da poter essere indossato e lavato decine di volte senza sformarsi o logorarsi.


      Procuratevi alcuni capi base (un buon cappotto e una giacca in tweed per l’inverno, un paio di bei pantaloni in lana sottile per le mezze stagioni, un paio in lino per l’estate, varie maglie, magliette, top ecc.).


      Fate in modo di avere almeno tre completi perfetti da indossare in tre occasioni diverse (nei week-end, per uscire, per andare al lavoro). Se trascorrete molto tempo in casa, organizzatevi il guardaroba di conseguenza.


      Se perdeste i bagagli in aero, che cosa ricomprereste?


      Si può sopravvivere per parecchi mesi con un guardaroba costituito solo da:


      • 7 capi spalla (giacche, impermeabile, cappotto);


      • 7 top (pullover o polo, tee-shirt, camicie);


      • 7 capi tra pantaloni, jeans, gonne e vestiti;


      • 7 paia di scarpe (per camminare, stivaletti, decolleté, sandali, calzature da casa e mocassini);


      • alcuni accessori (scialle in pashmina, foulard, cinture, cappelli, guanti).


      L’intimo, la biancheria da notte e da bagno dovrebbero costituire un gruppo a parte, ma altrettanto pensato e studiato. A che serve conservare camicie da notte informi e una riserva di collant che basterebbe per sei mesi? Tutti questi piccoli dettagli rivelano la sobrietà, il buon senso e la femminilità di una donna.


      Shopping, budget e manutenzione: le regole d’oro


      Un abbigliamento elegante e un trucco curato emettono onde di energia positiva. Una donna deve innanzitutto pensare alla sua salute, alla sua bellezza e alle sue finanze.


      Non siate passive, potete sempre cambiare e diventare radiose. Per acquisire fiducia in sé stesse ci vogliono un po’ di tempo, di attenzioni e tanto amor proprio.


      Prevedete un budget per l’abbigliamento, così come fate per la spesa o l’istruzione dei figli: essere ben vestite non è un lusso, ma uno degli ingredienti di una vita equilibrata. L’abito è il nostro involucro, per cui non dobbiamo sentirci in colpa se vogliamo proiettare la miglior immagine possibile di noi stesse. Conta tanto quanto abitare in un bel quartiere o avere gusti raffinati, anzi fa parte di un tutto, è una questione di armonia.


      Fate una lista di ciò che desiderate e di ciò di cui avete bisogno e solo dopo pensate ai prezzi.


      I capi costosi si devono poter indossare spesso e a lungo, perché sono una forma di investimento: più sono cari e più dovreste usarli.


      Scegliete capi classici e di facile manutenzione. Tenete presente che i ricchi padroneggiano da sempre l’arte di investire nel classico. Cominciate da un paio di scarpe in pelle nera, abbinabili a tutto.


      Quando scegliete un capo, prima chiedetevi se sia indossabile con almeno altri cinque capi del vostro guardaroba e applicate questa regola a ogni vostro acquisto.


      Non comprate mai qualcosa solo perché «è un affare».


      Tenete i vestiti in ordine: se sono piegati o appesi correttamente, spazzolati e protetti, durano di più.


      Custodite i capi fuori stagione in un altro posto, per evitare confusione quando aprite l’armadio.


      Rispettate i vostri abiti come rispettate il vostro corpo. Profumate gli armadi, proteggete i capi in lana dagli insetti infilandoli in buste a chiusura ermetica con un pezzetto di sapone. Investite in buoni appendiabiti in legno e buttate via tutti quelli recuperati dalla tintoria o che vi hanno dato con l’acquisto. Se sono belli da vedere e tutti uguali (eccetto che per le dimensioni: da uomo e da donna), gli appendiabiti in sé possono far sembrare l’armadio una boutique di lusso.


      Borse per viaggiare


      Troppe borse o una valigia pesante, spesso costano tempo e denaro (deposito bagagli, taxi, attesa al ritiro in aeroporto, mal di schiena, nervosismo). Per i viaggi, acquistate un prodotto che sia schiuma-doccia e shampoo, una lozione che vada bene sia per il viso, sia per il corpo e fazzolettini struccanti che sostituiscano cotone e latte detergente.


      Tre colli (più uno) dovrebbero bastare per qualsiasi esigenza: una borsa da viaggio, una borsa a mano e una borsetta da sera. Senza, ovviamente, dimenticare il vostro preziosissimo beauty-case!


      Il beauty-case


      Uno dei piaceri della cura delle persona è l’uso di oggetti belli: flaconi, trousse, bauletti, pochette ecc.


      Il beauty-case non deve servire solo in viaggio, ma ogni giorno. È l’oggetto principale di quel poco che basta per far fronte agli imprevisti, il secondo giardino segreto di ogni donna, oltre che il suo servitore fedele e il suo «superfluo» personale. Vi si custodiscono farmaci, prodotti di bellezza, gioielli, oggetti personali e permette di uscire dalla porta in tre minuti, senza dimenticare la crema solare o la pinzetta per le sopracciglia. È la prima cosa da aprire in albergo e quella che, in casa, consente di tenere in ordine la stanza da bagno. Non è divertente dover rovistare in valigia alla ricerca dello spazzolino da denti dopo quindici ore di volo, per non parlare dello spazio che occuperebbero nella borsa da viaggio i prodotti di bellezza, il necessario per le unghie e per cucire, insomma l’indispensabile per il comfort.


      Inoltre, il beauty-case aiuta a non possedere più di quanto possa contenere.


      La borsetta: il proprio universo


      Ogni giorno è un viaggio e tutto ciò di cui avete bisogno deve trovarsi nella vostra borsa: documenti, chiavi, soldi, telefonino, agendina, rossetto, medicine, fotografie.


      La borsa a mano fa parte di voi, trascorre più tempo a contatto con voi di qualsiasi indumento, quindi dovete sceglierla bene.


      Il contenuto della borsetta la dice lunga su ciò che una donna non mostra: ordine o disordine, fantasia, trascuratezza, golosità, civetteria, pulizia o sporcizia, bugie.


      Certe donne si nascondono dietro la borsetta, ne fanno l’indice della loro posizione sociale, il loro giardino segreto. Allora che sia bella (per non doverla cambiare ogni mattina), leggera (non più di 1,5 kg quando è piena), con tasche strategiche (per non perdere dieci minuti a cercare il fazzoletto o il biglietto del treno) e di buona qualità.


      Acquistare una buona borsa è un investimento sensato. Conviene averne una sola bella invece di dieci che durano una sola stagione e di cui in seguito non saprete che cosa fare.


      Ne basta una, a patto di saperla utilizzare per qualsiasi occasione e con eleganza.


      Andando controcorrente rispetto alla nostra sfrenata società dei consumi, regalatevi una borsa che possa esservi utile e piacervi per anni.


      La borsa è la vostra compagna più intima: una donna porta il mondo – il suo mondo e il suo stile di vita – nella borsa che, a sua volta, svolge un ruolo decorativo, funzionale, protettivo e sociale, ma che è anche un indicatore psicologico.


      Riflette le occupazioni e le aspirazioni della donna, contiene i suoi sogni e i suoi segreti, è l’unico territorio privato nel quale gli uomini non hanno mai avuto e non avranno mai il diritto di gettare sguardi indiscreti. Fa parte della sua identità. È chiaro che per cogliere il meglio della vita una borsa non basta, ma è uno degli ingredienti necessari.


      Negli anni Cinquanta una donna investiva in una buona borsa e in un paio di scarpe ben assortite. Era lei a scegliersi il modello e quindi a crearsi il suo stile personale perché il prêt-à-porter non era ancora nato. Quindi, tutto era realizzato su misura e a sua immagine.


      Ovviamente, oggi non tutte possono permettersi la haute couture (per motivi di budget e di taglia), ma non è necessario acquistare una costosissima borsa fatta a mano per aggiungere un tocco di eleganza a un abito semplice o a un completo da giorno sobrio nello stile e nella tinta, o per equilibrare una silhouette un po’ abbondante.


      Oggi esiste una quantità infinita di modelli di borse, ma i classici resistono alla prova del tempo, come se fossero saldamente ancorati al subconscio femminile, da dove nulla li può cacciare.


      Poiché passano sempre più tempo fuori casa, le donne di oggi hanno più cose da trasportare e quindi devono scegliere una borsa con un rivestimento interno robusto, corredato di varie tasche per non doversi appesantire di pochette supplementari, come quella per il trucco, o di un grosso portamonete. Una borsa studiata con intelligenza possiede scomparti separati per il portacipria, il cellulare, i documenti e un gancio per il portachiavi.


      Se il mondo ci sfugge di mano, la borsa è in grado di ricondurci in un istante al nostro universo, un luogo dove tutto è «ordine, lusso e voluttà»4.


      Una borsa di qualità dev’essere:


      • bella dentro e fuori;


      • di aspetto semplice, pur essendo piuttosto costosa;


      • decorativa ed elegante sia su un divano sia appoggiata per terra ai vostri piedi;


      • un accessorio di moda, portata al braccio o a spalla o appoggiata sulle ginocchia;


      • piacevole al tatto;


      • in grado di dare un piacere segreto ogni volta che la utilizzate;


      • capace di migliorare nel corso degli anni (una buona borsa dovrebbe durare decenni; una borsa nuova non è bella: abbiate pazienza);


      • abbastanza neutra da poterla abbinare a tutto il vostro guardaroba (tranne la pochette da sera, che va portata come un gioiello);


      • fatta di pelle morbida (quindi di animali allevati in buone condizioni e correttamente alimentati) che si patina con il tempo (evitate la crosta di cuoio);


      • non troppo vulnerabile alla pioggia;


      • dotata di tracolla né troppo corta, se portata a spalla, né troppo lunga, se portata al braccio;


      • dotata di borchie sul fondo per poterla appoggiare per terra senza che si sporchi;


      • di misura adatta alla vostra taglia, come un cappotto o un cappello, in modo che doni alla vostra corporatura. Sceglietela quindi in funzione dell’immagine che vorreste presentare al mondo (le borse troppo piccole ingrassano e quelle troppo grandi ingombrano);


      • priva di spigoli (che uccidono la femminilità e la dolcezza) e dalle forme non troppo arrotondate (perché favoriscono il disordine all’interno);


      • pesante (quando è riempita) non più di 1,5 kg di peso;


      • riempita con oggetti graziosi i cui dettagli parlino di voi (un’agendina patinata, un fazzolettino immacolato con le vostre iniziali, un portamonete minuscolo).

    

  


  
    I vantaggi del minimalismo


    Il tempo: come perderne meno e sfruttarlo al meglio


    Il presente è il nostro bene più prezioso


    L’oggi è l’unica cosa che possediamo veramente. La nostra vita è il presente, non il passato e nemmeno il futuro. Se non siamo capaci adesso di sfruttare il momento presente, non lo saremo nemmeno in un ipotetico futuro.


    Ciò che conta, però, non è solo il tempo, ma anche la sua qualità.


    Non cadete quindi nella trappola di pensare che, se non fate immediatamente quello che vorreste, in seguito sarà troppo tardi. Tutto ciò che fate adesso vi prepara a ciò che farete in futuro: l’effetto è cumulativo.


    Vogliamo più tempo e poi ci annoiamo


    Se vi capita di sentirvi annoiate, se non sapete come ammazzare il tempo, sforzatevi di capire che cosa succede dentro di voi e di identificare le vostre reazioni. È il primo passo per superare questo stadio.


    Spesso ci lamentiamo perché non abbiamo abbastanza tempo o perché lo sprechiamo. Invece dovremmo essere capaci di restare per due o tre ore in attesa di un treno, da sole, senza far niente, senza neanche un libro da leggere, eppure senza annoiarci. La vita diventa molto più piacevole quando s’impara a perdersi nei propri pensieri: è un dono prezioso che arreca una gioia straordinaria. Sprechiamo troppo tempo a rimpiangere il passato, a irrigidirci nel presente o a preoccuparci per il futuro.


    Uno dei sistemi più facili per sfruttare ogni singolo istante è assumerci la responsabilità di noi stesse: cercate il più possibile di arrangiarvi da sole. Spesso ci sentiamo tristi o depresse perché non abbiamo niente da fare. Piuttosto, ringraziamo ogni mattina per la giornata che inizia. Poco importa che sia bella o brutta, conta di più quello che ne faremo.


    Concedetevi una pausa


    «Non è mai troppo tardi per non fare nulla.»


    Confucio


    Andate in vacanza, organizzatevi week-end lunghi, rifugiatevi in luoghi tranquilli, al riparo dai media, dalla confusione e da qualsiasi potenziale preoccupazione. Scegliete un alloggio che comprenda anche i pasti e favorisca la contemplazione.


    Raccogliete informazioni sui luoghi che potrebbero essere adatti a determinati stati d’animo: le utilizzerete per il giorno in cui sarete talmente stanche da non avere nemmeno l’energia per organizzarvi un viaggio, anche se vi farebbe bene.


    In quei casi portatevi pochi bagagli, per non guastare la semplicità dell’occasione e della camera. Bastano un cambio, lo spazzolino da denti, penna e taccuino. Non createvi preoccupazioni materiali, dato che il più delle volte siamo troppo assorbite e ossessionate dai nostri beni. È anche da loro che dobbiamo allontanarci andando in vacanza.


    Qualche volta potreste anche alzarvi un po’ prima, fare colazione in un bar carino o prepararvi una cena al sacco per andare ad ammirare il tramonto.


    Cambiare marcia di tanto in tanto aiuta a non sprofondare nella routine, a vivere ogni istante il più intensamente possibile.


    Semplificandosi la vita, si guadagna in energia e quindi si è in grado di affrontare meglio persone e situazioni. Il poco rende più intenso il momento presente, ci permette di apprezzare ciò che ci circonda, ci dà meno da fare e più tempo per pensare, sognare o oziare. Imparate a restare un giorno intero in casa a leggere poesie, cucinare, far bruciare incenso, bere un bicchiere di vino buono e guardare la luna. Semplificatevi i lavori domestici e sviluppate la vostra creatività, curate il corpo e coltivate la mente.


    Le delizie dell’ozio


    L’ozio dev’essere un lusso, non una forma d’inerzia e si dovrebbe apprezzare, assaporare e accettare come un dono del cielo, un momento rubato.


    Con poche cose e un po’ di organizzazione, l’ozio diventa un privilegio. Ci sono troppi oggetti di cui dobbiamo prenderci cura, impariamo quindi ad apprezzare il tempo che guadagniamo riducendo tali oggetti.


    Quando stiamo soltanto fuggendo da noi stesse, le passioni dalle quali ci facciamo trasportare sono in realtà una forma di passività, ma l’attività più nobile è fermarsi a contemplare le proprie esperienze e il proprio essere.


    Tuttavia, questa forma di attività si può realizzare solo vivendo in condizioni di libertà interiore e di autonomia.


    Vivete tenendo all’erta i sensi


    Imparare a vivere con la mente sgombra è la base del buddhismo, del taoismo e dello yoga, è una filosofia che compare nelle opere di numerosi pensatori e letterati, come Emerson, Thoreau, Whitman, ma appartiene anche ai navajo americani.


    Questo atteggiamento spalanca le porte a riserve immense di creatività, intelligenza, determinazione e saggezza. Vivere pienamente presuppone il pieno risveglio dello spirito, che dev’essere sempre libero e aperto.


    Per lo zen, è vitale concentrarsi su ogni più piccolo compito, su tutto ciò che si fa, che sia ascoltare musica, leggere o ammirare un paesaggio. Quando si vive nel momento presente, non si sente più la fatica. La maggior parte della gente è più assillata dall’idea di ciò che deve fare che da ciò che fa in realtà. È per questo che i pigri sono spesso depressi. È stato infatti dimostrato che l’inattività rallenta il metabolismo e fa diminuire la pressione.


    Poiché in ogni caso bisogna vivere almeno decorosamente, tanto vale svolgere i propri compiti senza porsi troppe domande.


    Trasformate i compiti ripetitivi in esercizi di concentrazione


    Non bisogna temere il futuro bensì i momenti presenti che ci lasciamo sfuggire.


    Per evitarlo, basterebbe tener sempre desta l’attenzione e allontanare i pensieri importuni. L’attività del momento dev’essere l’unica cosa che conta. Agite lentamente concentrandovi sull’istante specifico che state vivendo. Riuscire a trasformare positivamente un momento è un dono prezioso. Così, come ciascuna delle nostre cellule contiene i geni di tutte le altre, ogni momento è il riflesso di tutti gli altri momenti.


    Siate sempre pronte ad affrontare gli imprevisti


    Nei templi zen, i bonzi si radunano ogni sera per parlare del pasto dell’indomani, in quanto, secondo loro, tutto dev’essere studiato in anticipo, pur vivendo sempre nel presente.


    Si è decisamente più sereni quando si è preparati a tutto ciò che potrebbe capitare: la visita inaspettata di un amico, un acquazzone improvviso, un’emergenza o un invito dell’ultimo minuto. È il modo migliore per vivere pienamente l’attimo.


    Mi hanno raccontato la storia di una signora giapponese che, a causa di una malattia, rischiava di essere ricoverata in ospedale da un momento all’altro. Per vent’anni quella donna si era preparata ogni sera al ricovero, andando a dormire solo dopo aver preparato da mangiare per il giorno dopo, stirato e messo via la biancheria, fatto i lavori di casa e preparato la sua piccola borsa da viaggio davanti all’ingresso. Voleva soprattutto che il suo ricovero non fosse causa di preoccupazioni per la famiglia ed era il suo modo di accettare la propria sorte con la massima serenità possibile.


    Rendete sacri i gesti più semplici e arricchite la vostra vita di riti


    «Un rito è quello che rende ogni giorno diverso dagli altri giorni, ogni ora dalle altre ore.»


    Antoine de Saint-Exupéry


    Si possono rendere sacri anche gli atti più semplici, come mangiare, conversare o pulire la casa.


    Trasformate in un rito la vostra prima sorsata di caffè la mattina, il trucco, un pomeriggio a guardare vetrine, l’acquisto di un oggetto a lungo desiderato, l’attesa dei passi sulle scale della persona amata, le fantasticherie di una domenica piovosa, una serata a guardare DVD, un lunedì mattina pieno di buoni proponimenti.


    Quali sono i vostri riti? A che giovano?


    Montaigne diceva che una vita pienamente vissuta nel momento presente è arricchita e alimentata da riti, che offrono sollievo quando si sprofonda sotto il giogo delle pressioni e delle esigenze quotidiane.


    Vivere è fondamentalmente una questione di coscienza. Dipende solo da noi migliorare il nostro ambiente e personalizzare i dettagli che accompagnano i nostri riti.


    Saper vivere bene è un’abitudine e i riti aiutano: quando attribuiamo loro un significato e sentiamo il loro fascino, i riti ci arricchiscono anche in altre sfere, arrecando soddisfazione, pace, ordine e mistero.


    Rendono sacro il quotidiano e danno un’altra dimensione al nostro universo.


    Ma non sentitevi in colpa se non seguite certi riti: se non vi mancano è perché non contribuivano abbastanza alla vostra felicità.


    Un rito deve dare soddisfazione e in quel caso dev’essere rispettato ed eseguito con il massimo zelo ed entusiasmo possibili.


    Proposte di riti


    RITO DELLA SCRITTURA


    L’atto dello scrivere può essere amplificato dalla sistemazione degli spazi, dalla scelta del tipo di carta e di inchiostro, da eventuali appunti, dalla comodità della poltrona o dalla penombra che avvolge lo scrittoio illuminato.


    RITO DELL’AGENDA


    Articolo indispensabile, essenzialmente personale e praticissimo, l’agenda raccoglie appunti, promemoria, bollette, ricette di cucina, ricevute, ma anche le citazioni preferite, le idee eccentriche, la lista dei libri da leggere. Basta con i foglietti volanti accanto al telefono o con i post-it appiccicati al PC! L’agenda organizza tutti i dettagli della vita, ma a patto che sia flessibile e rinnovabile, abbastanza grande da non passare inosservata e abbastanza piccola da poterla infilare in borsa quando si esce. Simboleggia la quintessenza dell’organizzazione.


    RITO DEL BAGNO


    Scegliete pochi prodotti, ma che siano di alta qualità, per il viso, i capelli e il bagno. Tutto ciò di cui avete bisogno dev’essere pronto prima di immergervi nella vasca: musica, candele, un bicchiere di prosecco, gli indumenti da indossare uscendo dall’acqua e anche un gioiello. Uscendo, lasciate la stanza da bagno impeccabile per avere una sensazione di pulizia totale.


    RITO DELLA SPESA


    Andate a fare la spesa con lo spirito della cacciatrice alla ricerca del meglio: freschezza e qualità degli alimenti sono due delle condizioni indispensabili per il piacere e la salute. Fare la spesa è un’attività che richiede immaginazione, buon senso ed entusiasmo. Uscite pronte a tutto, portandovi dietro una borsa capiente o un carrello, il portafogli riservato alle spese domestiche e naturalmente la lista. Per scovare prodotti buoni e non trattati, frutti gustosi, pane autentico, negozi di alimenti biologici ci vogliono tempo e perseveranza.


    RITO DEI FIORI


    Il potere dei fiori… Una volta alla settimana concedetevi dei fiori per rallegrare la vostra dimora e sollevarvi il morale. Bastano una rosa sul comodino o un mazzolino di viole nella stanza da bagno. I fiori trasmettono freschezza e pare che abbassino il tasso di adrenalina nei momenti di stress. Sono indispensabili al nostro benessere, esattamente come la frutta e l’aria fresche.


    Gestite il vostro tempo


    Fate ogni giorno una passeggiata di mezz’ora.


    Quando potete, fate la siesta, anche solo di un quarto d’ora in poltrona.


    Guardate l’album delle foto preferite. È il film della vostra vita, contiene gli elementi di cui siete fatte, le persone e i luoghi che vi hanno forgiate, cambiate, amate. Riguardare le foto significa ritrovare sé stesse.


    Dedicate quindici minuti della vostra giornata a un progetto a cui tenete (leggere un libro, organizzare un viaggio, costruire il vostro albero genealogico).


    Fate una sola cosa alla volta.


    Imparate a dire di no con eleganza e con fermezza.


    Rispondete al telefono lentamente.


    Vivete a un ritmo più moderato lavorando meno, evitando di fare straordinari o optando per un part-time, se potete.


    Liberatevi dalla routine: se bevete caffè, prendete un tè, cambiate tragitto per recarvi da casa al lavoro.


    Suddividete i lavori domestici in base a un determinato calendario.


    Raggruppate gli acquisti in una stessa settimana.


    Liberate la scrivania dalle cartacce, a eccezione di quelle che riguardano le questioni urgenti. La presenza costante di una pila di documenti che vi ricordano quello che dovete fare, è fonte di stress e di confusione.


    Rispondete velocemente alla posta e non lasciate compiti in sospeso.


    Il denaro ci deve servire, non possedere


    Il denaro è energia


    Le nostre vite sono complicate perché non diamo la giusta importanza al denaro. Dovremmo quindi cercare di capirne l’influenza su ogni aspetto della nostra esistenza. Pensate al rapporto del denaro con la natura, le idee, il piacere, il rispetto per sé stessi, l’habitat, l’ambiente, gli amici, la società. Il denaro condiziona tutto, è una forza che agisce sulla nostra vita, che lo vogliamo o no.


    Quando il sangue circola bene nel nostro organismo significa che siamo in buona salute. Quando il denaro circola liberamente nella nostra vita, significa che siamo economicamente sani.


    È chiaro che tutto diventa tremendamente più difficile quando si è costretti a contare ogni centesimo perché si ha pochissimo denaro. Ma siamo sicuri di saper spendere saggiamente i nostri soldi? Per esempio, acquistare solo pochi ortaggi freschi, un po’ di carne o di pesce, invece di riempire il carrello di conserve, scatolame, liquori e dolciumi, fa bene sia alla salute sia al portafogli.


    Il denaro è un’energia che purtroppo ci lasciamo sfuggire per mancanza di lucidità, provocata da uno scarso controllo dei nostri impulsi.


    Solo noi siamo in grado di sapere che cosa rappresenta il denaro ai nostri occhi: accontentarci di poco è uno dei modi migliori per conservare la nostra energia; spendere soldi per cose che non hanno valore ai nostri occhi è sprecarla.


    Che il denaro sia vostro schiavo


    Avete mai provato a calcolare quanti soldi sono passati dalle vostre mani fin dal giorno in cui avete ricevuto una monetina per la perdita del primo dente? E quanti ne avete oggi?


    Noi sprechiamo troppo in cose inutili e per piaceri a breve termine. Non sono i grandi investimenti ragionati a rovinarci, ma tutte le piccolezze che abbiamo già dimenticato. Sprecare significa uscire dal ristorante troppo pieni, stanchi e insoddisfatti del conto che ci pare sproporzionato rispetto al piacere ricavato. Sprecare significa credere di aver fatto un affare e poi accorgersi di aver sbagliato, acquistare un pullover scontato che si ritira o stinge al primo lavaggio, o un materasso di qualità scadente che ci rovina la schiena.


    Per contro, risparmiare ed evitare le spese al di sopra dei propri mezzi è una scelta saggia che dà sicurezza. Ognuno di noi dovrebbe elaborare un proprio piano «sicurezza-serenità-risparmio». Ridurre le esigenze allo stretto necessario è il sistema più sicuro per riuscirci.


    Potreste suddividere il vostro denaro in due parti: la prima per uno stile di vita frugale, la seconda (l’eccedenza, se c’è) per i «capricci da ricchi».


    Bisognerebbe risparmiare per poter lavorare meno, non per spendere di più. Se si ha qualcosa da parte, si è più tranquilli e felici, perché meno angosciati per il futuro.


    Che il denaro sia vostro schiavo e non il vostro padrone. Evitate a tutti i costi di dipendere finanziariamente da altri e di entrare nel circolo vizioso dei prestiti e dei debiti. Non spendete mai più di quanto guadagnate e mettete qualcosa da parte ogni mese. Sembra semplice, ma allora perché ci sono così tante persone che vivono al di sopra dei propri mezzi, piene di debiti e angosciate?


    Il prezzo del disordine


    Il prezzo del disordine è una vita sovraccarica di cose che non ci mancherebbero se non le avessimo, cose che avevamo dimenticato fino al momento in cui sono spuntate dal fondo di un armadio o di un baule, oppure che abbiamo sempre sotto gli occhi ma che ci ingombrano.


    Ci sono oggetti che non vale la pena conservare. Pagare un’assicurazione per una casa piena di cose superflue, passare il proprio tempo a scrostare, pulire, spolverare per il piacere di resuscitare oggetti del passato è uno spreco di tempo e di energie. Ci sono tanti altri modi per arricchirci la vita, come viaggiare, leggere, studiare, fare esercizio fisico, camminare, cucinare, o anche solo riposarci oppure ammirare un paesaggio.


    E poi, a causa del disordine, spesso si finisce per accumulare stupidamente, comprando due volte lo stesso oggetto.


    Nella nostra società, l’educazione e l’etica sono cadute talmente in basso che incoraggiano il guadagno e il possesso a tutti i costi, cinicamente e con ipocrisia. Le mode (abbigliamento, svaghi, cibi) ci accecano e ci schiavizzano. Sono in pochi a capire il vero valore del denaro e a considerarlo per ciò che è innanzitutto: un lubrificante degli ingranaggi della vita.


    Uno degli ideali dello zen è poter trasportare tutti i propri beni materiali (un cambio, una scodella, un paio di bacchette per mangiare, un rasoio e un tagliaunghie) in una saccoccia da appendere al collo. Con la modestia di questo bagaglio i monaci buddhisti contestano silenziosamente lo stato della società attuale. Cercando di imitarli si reagisce positivamente alla profonda insoddisfazione generata dalla società dei consumi.


    Risparmiate, moderate i vostri desideri e prendete in considerazione i vostri bisogni


    C’è una cosa che tutti cercano di conservare il più a lungo possibile: la salute. Ma tutti noi potremmo essere più in forma mangiando meno e meglio, facendo prevenzione, sforzandoci di essere ottimisti e prendendoci autenticamente cura di noi stessi.


    Dovremmo applicare gli stessi principi anche ai nostri beni materiali: elettrodomestici, vestiti, oggetti ecc. Siamo talmente circondati dagli eccessi che non immaginiamo nemmeno che un giorno tutto ciò potrebbe cambiare. Non avendo conosciuto la fame e le privazioni, crediamo che l’abbondanza sia inesauribile.


    Tenete i conti, semplificateli e controllate la vostra vita


    Prendete nota di tutte le spese, perché questo aiuta a risparmiare, a gestire meglio le proprie finanze e a semplificarsi la vita. La maggior parte dei problemi di gestione deriva dall’abitudine di spendere senza riflettere, più che da voglie incontrollate. Per esempio, provate a calcolare quanto vi costa la golosità in termini di prodotti dietetici, per perdere i chili che vi fa accumulare, di spese odontoiatriche, di pulizia della pelle, perché vi fa venire i brufoli… Imparate a essere sempre consapevoli di quanto denaro disponete e di quanto potete spenderne. In tal modo sarete in grado di rinviare l’acquisto del cappotto che vi alletta tanto, ma che per ora non vi potete permettere. Annotando tutte le vostre spese, imparerete a non dilapidare sconsideratamente il frutto del vostro lavoro.


    Il filosofo americano Thoreau affermava orgogliosamente di poter contare sulle dita di una mano tutte le sue operazioni finanziarie.


    Due volte al mese mettetevi a tavolino, con un buon caffè e un po’ di musica, e fate i conti con calma. Pagate le bollette con serenità come se si trattasse di un rito, non di una seccatura. Prendete coscienza del fatto che avete voi il controllo della vostra situazione finanziaria.


    Eccetto che per gli acquisti di grande rilevanza, come quello di un appartamento, evitate il più possibile di contrarre prestiti o mutui. Usate con buon senso la carta di credito, perché abituandovi a usarla troppo rischiate di spendere di più. Ricordate che anche le transazioni bancarie sono una forma di commercio.

  


  
    Etica ed estetica


    Il bisogno di bellezza


    Sobrietà e bellezza (la cerimonia del tè)


    La base degli ideali estetici orientali deriva dal taoismo, ma lo zen permette di applicarli alla vita pratica. Il libro del tè di Kakuzo Okakura5 fa dei suoi adepti degli aristocratici del gusto. La cerimonia del tè è un rito che comprende valori estetici e filosofici, fra cui la disciplina e le relazioni sociali. Questo «tè» spirituale è ridotto, semplificato e impacchettato in un insieme di regole rigide che valorizzano i principi della purezza e della serenità e unificano materia e spirito. È da questo insieme che scaturisce la bellezza.


    L’arte è dappertutto: nei gesti, negli oggetti, nell’abbigliamento e nel comportamento. I collezionisti di oggetti sono numerosi, ma poche sono le persone che coltivano il proprio spirito. Con il poco, possiamo associarci più strettamente agli oggetti attraverso i quali ci purifichiamo.


    Il tè è preparato con pochissimi utensili e movimenti e secondo regole precise. Una volta acquisite e applicate tali regole, è possibile trascendere le forme e accedere ai livelli più elevati della coscienza.


    La cerimonia del tè è un esempio perfetto del minimalismo vissuto come etica: è una ricerca della bellezza e del raggiungimento di un determinato risultato con la massima eleganza e il minimo sforzo possibili.


    Per i giapponesi apprezzare la bellezza è un’attività sacra, quasi religiosa. Pensate a quei bonzi seduti nella posizione del loto, immobili finché brucia il bastoncino d’incenso, in un ambiente decorato da statue dorate e candele. Elevano la propria anima verso un mondo di serenità e di bellezza, vivono spartanamente, ma in un universo di legno e lacche.


    La sobrietà e la bellezza del giardino Zen di Kyoto o i meravigliosi santuari coreani ancora ignorati dai turisti ci parlano dell’infinità del nostro essere.


    Il concetto estetico del «wabi sabi»


    «Nessun colore turba la tonalità dell’ambiente, nessun rumore disturba il ritmo delle cose, nessun gesto guasta l’armonia… È tutto di colore sobrio, dal pavimento al soffitto, anche gli invitati hanno scelto accuratamente indumenti di colori discreti…»


    Kakuzo Okakura


    Il wabi sabi, visione o estetica giapponese del mondo, sviluppatasi dal XIV secolo, si fonda sul concetto di forma idealizzata e pura ai limiti della povertà assoluta.


    Quest’antica filosofia si basa su un insieme di valori estetici positivi condivisi da individui che hanno scelto di isolarsi totalmente dal mondo, potendo così apprezzare al massimo grado i minimi dettagli della vita quotidiana in tutti i suoi aspetti. Il wabi sabi concettualizza il fatto che l’universo distrugge, ma poi ricostruisce, e che anche le cose imperfette e incomplete possiedono una bellezza discreta e nascosta.


    I conoscitori del wabi sabi amano impiegare materiali naturali che rappresentano la quintessenza della trascendenza, a partire dalla carta di riso che permette di ottenere una luce soffusa. Alla perfezione preferiscono l’imperfezione e i fenomeni naturali che invecchiano e rendono più vissuti i materiali: il craquelé (le screpolature che si formano sulle vernici dei dipinti), la ruggine, la patina dei metalli, le radici nodose degli alberi, le rocce ricoperte di licheni.


    Come per l’omeopatia, l’essenza del wabi sabi è dispensata in piccole dosi: più sono ridotte e più gli effetti sono profondi.


    Nello scintoismo l’importanza di uno stile di vita frugale ha contribuito fortemente all’applicazione di un’estetica che utilizza lo spazio e i materiali più umili nel modo più efficace possibile.


    Le irregolarità dovute al caso sono naturalmente di buon gusto: i nodi del legno, i motivi che nascono accidentalmente dalla cottura della ceramica, l’erosione delle rocce.


    Lo zen ci mette in guardia contro gli oggetti d’arte e le opere firmate. Ci chiede di non essere né padroni né sudditi delle cose e degli altri, di non diventare schiavi di noi stessi, delle nostre emozioni, dei nostri principi e desideri. La bellezza, secondo lo zen, è uno stato di non-preoccupazione, di libertà nei confronti di qualsiasi cosa. Una volta raggiunto tale stato, tutto si rivela bello. È uno stato mentale, è l’accettazione dell’inevitabile, l’apprezzamento dell’ordine cosmico, della povertà materiale e della ricchezza spirituale.


    La bellezza è necessaria


    «E se, come unica ricchezza, non ti restano che due pani, vendine uno e con quel poco denaro regalati dei giacinti per nutrire la tua anima.»


    Poesia persiana


    I giapponesi hanno sempre coltivato il minimalismo, ma un minimalismo inseparabile dalla bellezza. Un secolo fa, anche le dimore più umili erano di una pulizia esemplare, tutti conoscevano l’arte di comporre poesie, di sistemare i fiori e di servire a tavola con una delicatezza e un gusto raffinatissimi.


    Lo zen non è solo una religione, è innanzitutto un’etica e potrebbe diventare un modello per tutti coloro che scelgono il minimalismo.


    Tutti abbiamo bisogno di ordine nel nostro intimo e lo zen ci libera dalla confusione, anche materiale o fisica. Ci insegna che più si diventa semplici, più si diventa forti.


    Ascoltare musica, toccare un materiale piacevole al tatto, sentire il profumo di una rosa sono tutte cose che ci attirano naturalmente e ci arrecano energia e piacere.


    La bellezza, sotto tutte le sue forme, è un ingrediente indispensabile della felicità e gli esseri umani ne hanno più bisogno di quanto pensino. L’anima ha bisogno di bellezza, come il corpo di aria, acqua e nutrimento. Senza bellezza si diventa tristi, depressi.


    La bellezza invita alla contemplazione, assorbe completamente. Shakespeare, Bach… ci mettono direttamente in contatto con la vita.


    Estetica ed etica sono intrecciate: i giapponesi hanno scelto la bellezza per salvaguardare il loro amore per la vita.


    Il vero lusso è quello con cui si convive naturalmente, quasi senza vederlo: belle poltrone che odorano di pelle, un plaid in cachemire, bicchieri di cristallo, tovaglie di lino bianco, piatti semplici in porcellana bianca che mantengono il calore, salviette in cotone egiziano, un ambiente privo di soprammobili ma ravvivato da un caminetto acceso in inverno, un bouquet di fiori discreto, ortaggi di stagione, magari provenienti dal proprio orto.


    Il falso lusso è quello che si acquista per cercare di riprodurre un interno pubblicato in una rivista di arredamento, dotandosi di mobili high tech senza prendere in considerazione la vera comodità; è cucinare con ingredienti fantasiosi ma assolutamente indigesti; è trascorrere le vacanze in posti alla moda, ma sovraffollati, rumorosi e caotici.


    Vivete nell’eleganza e nella perfezione


    Fare tutto con stile arricchisce infinitamente la vita. Stile significa spazzolarsi i capelli prima di fare colazione, ascoltare un po’ di musica soft mentre si mangia, evitare il più possibile le materie plastiche nel proprio ambiente, usare l’argenteria tutti i giorni e non solo quando ci sono ospiti.


    Negli Stati Uniti, durante la grande depressione degli anni Trenta, il denaro aveva meno importanza dello stile. Poiché praticamente tutte le famiglie si erano impoverite, le differenze non dipendevano più dalle ricchezze, ma dal modo di parlare, dall’educazione, dall’uso della lingua, dai valori etici e dal gusto per le cose belle. Tutti utilizzavano per la vita di tutti i giorni ciò che possedevano di più bello e posavano un bouquet di fiori sulla tavola. Si può sempre cercare di portare un po’ più di perfezione nella propria vita e in questo i dettagli hanno un’importanza enorme: quando sono perfetti ci rasserenano e ci consentono di pensare a cose più nobili, ma quando sono trascurati sono come insetti fastidiosi.


    Lo stile e la bellezza ci aiutano a elevarci.


    In Giappone, la bellezza dei gesti e della postura esprime uno stato di equilibrio perfetto fra intenzione e sforzo: l’uso delle bacchette, la posizione seduta sul tatami sono ascrivibili a un ascetismo praticato con eleganza e rigore.


    Possedere meno per avere più ordine e pulizia


    Pulizia ed etica


    In origine, la cerimonia del tè era costituita da una serie di pratiche semplici ma austere volte a sviluppare il senso della disciplina e della precisione e a mettere ordine nella mente. Basta guardare il volto di un bonzo zen novantenne per comprenderne i benefici.


    Il bonzo accudisce la casa, fa le pulizie e il giardinaggio come se fossero esercizi di contemplazione. Ha cura e rispetto del mondo che lo circonda, perché sa che da quel mondo dipende la sua vita. Per lui, la ramazza è un oggetto sacro e quando la usa pulisce innanzitutto la sua anima.


    Lo zen insegna a purificarsi con l’ordine e la pulizia. Rimettere le cose al loro posto, riordinare una stanza e chiudere la porta di un ambiente assolutamente immacolato è come «spolverare» il mondo. La pulizia valorizza l’essenza dell’essere umano e della natura, arreca conforto istantaneo.


    I vari compiti quotidiani fanno parte delle attività della vita e ogni giorno, ogni stagione possono essere i migliori.


    I lavori domestici sono indispensabili: pulire, spazzare, lavare, cucinare aiuta a mantenerci in forma e a renderci responsabili della nostra vita. Chi si muove a sufficienza per soddisfare i bisogni della quotidianità non soffre né di apatia né di torpore.


    Tutti noi, uomini e donne, dovremmo essere capaci di pulire ciò che sporchiamo, anche se abbiamo i mezzi per farlo fare ad altri. Non trascurate il mondo materiale, perché anche lì si trovano bellezza e bontà. Pulire la casa è un bisogno, come lavarsi i denti.


    Abbellite tutto ciò che toccate, anche quando svolgete i compiti più umili. Il senso dell’estetica dovrebbe accompagnare anche il più piccolo dei nostri gesti. Ogni azione può in effetti essere compiuta come un atto creativo eseguito con dignità.


    Tre massime per aiutarvi:


    Ogni cosa al suo posto e un posto per ogni cosa.


    L’ordine fa risparmiare tempo e soccorre la memoria.


    Un buon lavoro comincia da un ambiente pulito e ordinato.


    Frugalità, pulizia e ordine


    Riporre le lenzuola in pile ordinate è una sorta di difesa contro un mondo caotico. Siamo impotenti di fronte alle epidemie, alla morte e a tutti quegli incubi che ci assalgono durante il sonno, ma gli armadi organizzati ci dimostrano che siamo almeno capaci di tenere in ordine il nostro minuscolo angolo di universo.


    Concedetevi qualche piccola soddisfazione personale riponendo con cura le lenzuola. Assaporate il gesto che avete appena compiuto, traetene un piacere segreto e coltivatelo, cercate la bellezza in tutto ciò che fate.


    E la bellezza si rivela, ci nutre e ci sostiene nei dettagli, nell’ordine e nella pulizia.


    Quando mettiamo ordine intorno a noi, lo mettiamo anche dentro di noi. Ogni cassetto di cianfrusaglie svuotato, ogni armadio riordinato, ogni tentativo di organizzare e semplificare andato in porto ci ridà la certezza che controlliamo qualche aspetto della nostra vita.


    L’arte delle faccende domestiche


    Le faccende domestiche devono diventare un piacere: vestitevi in maniera adeguata, mettete un po’ di musica e preparatevi a fare esercizio fisico. Non usate troppi prodotti diversi, perché ingombrano e complicano la vita, ma limitatevi a uno o due da riporre in un posto di facile accesso. Se abitate in una casa a più piani, tenete un set di prodotti a ogni piano per evitare spostamenti inutili e faticosi. Prevedete uno spazio apposito per scopa, aspirapolvere, secchi e tutti quegli oggetti per le pulizie poco amati.


    In breve, semplificate


    1. Non accettate ciò che non volete.


    2. Non sentitevi in colpa se gettate via o regalate.


    3. Non collezionate campioncini di profumo in bagno.


    4. Immaginate che la vostra abitazione sia ridotta in cenere e fate la lista di ciò che riacquistereste.


    5. Poi quella di ciò che non riacquistereste.


    6. Sbarazzatevi di tutto ciò che non vi è servito nemmeno una volta durante tutto l’anno.


    7. Recitate questo mantra: «Non voglio nulla che non sia essenziale».


    8. Rendetevi conto che il meno è più.


    9. Distinguete i bisogni dalle voglie.


    10. Provate a vedere quanto resistete senza un oggetto che ritenete indispensabile.


    11. Eliminate il maggior numero possibile di oggetti materiali.


    12. Non riordinate limitandovi a spostare.


    13. Ispezionate ogni stanza: tutto quello che non c’è non si impolvera.


    14. Chiedetevi sempre perché conservate un determinato oggetto.


    15. Ricordate che la semplicità non si ottiene eliminando ciò che si ama, ma ciò che non contribuisce (o non contribuisce più) alla nostra felicità.


    16. Sappiate che nulla è insostituibile.


    17. Stabilite il numero di articoli che volete tenere (cucchiai, lenzuola, paia di scarpe ecc.).


    18. Destinate un posto a ogni cosa.


    19. Non accumulate scatole vuote, sacchetti e contenitori.


    20. Non prevedete più di due tenute per i lavori domestici.


    21. Dedicate un mobile apposito alla custodia di documenti importanti, articoli di cancelleria, batterie di ricambio, ricevute, carte stradali, CD, DVD e tutti gli altri oggetti «senza fissa dimora».


    22. Nell’ipotesi di un furto, non lasciate nulla ai ladri.


    23. Non siate prigioniere dei vostri errori d’acquisto, ma rimediate eliminando.


    24. Provate a fare l’elenco di tutto ciò che possedete. È impossibile?


    25. E una lista di tutto ciò di cui vi siete già sbarazzate. Che cosa rimpiangete?


    26. Ditevi che, per il vostro bene, dovete disfarvi di tutto ciò che vi dà fastidio, anche se si tratta di oggetti di valore affettivo.


    27. Non esitate a barattare il bene con il meglio: ne trarrete soddisfazione.


    28. Non accettate compromessi in fatto di qualità: più ogni elemento del vostro ambiente si avvicina alla perfezione e più sarete serene.


    29. Acquistate solo quando avete i soldi in tasca.


    30. È il cambiamento a mantenere viva una casa.


    31. Fate affidamento sugli oggetti che hanno dato prova di qualità elevata.


    32. Organizzatevi in modo da non dover più organizzare: eliminate.


    33. Non siate iperattive.


    34. Fate in modo che ogni nuova acquisizione sia più piccola, più leggera e meno voluminosa.


    35. Rifuggite dalle cianfrusaglie.

  


  
    
      Il corpo


      


      Bisogna aver cura del proprio corpo per liberarlo. Ci sono tante donne che investono tempo, energie e denaro per abbellire la casa, cucinare per la famiglia e gli amici, occuparsi degli altri, uscire, coltivare la mente, ma trascurano il proprio corpo, adducendo la scusa che non hanno tempo per fare esercizio fisico, una dieta o la pulizia della pelle.


      Queste donne, soprattutto se sono di una certa età, non si rendono conto che ciò che esigono dalla loro mente, dovrebbero esigerlo anche dal corpo. Purtroppo, aver cura del proprio fisico e del proprio aspetto, fare massaggi, ginnastica, trattamenti di bellezza, per molte donne un po’ in là con gli anni è una perdita di tempo, quasi un tabù, retaggio della morale giudaico-cristiana per cui il corpo sarebbe «sporco». In effetti, è stato in concomitanza con l’imporsi del cristianesimo che le terme di epoca ellenistica e romana sono scomparse dalla nostra cultura.


      Perché, una volta diventate mamme mature o nonne, certe donne non badano più all’eleganza, alla linea, al trucco? Forse per pigrizia, ma anche per mancanza di onestà verso sé stesse e gli altri. Ma perché accettare i chili di troppo, il colesterolo, la pressione alta, le macchie sul viso e sulle mani, i dolori articolari, le visite dal medico e considerare tutto ciò conseguenze inevitabili dell’età rifiutandosi di modificare il proprio stile di vita, le abitudini e l’alimentazione? Perché non sfruttare i progressi della medicina, della cosmesi, della scienza dell’alimentazione e il privilegio di andare in pensione, sapendo che nel mondo milioni di persone sono prive di assistenza sanitaria, di ospedali e persino di cibo?


      Vivere in un corpo che fa soffrire e rende difficile ogni movimento non è dignitoso, va a scapito della propria autonomia, rende schiave di sé stesse. Salvo nei casi di malattie gravi e incurabili, è un giogo che nessuno ci impone.


      I bisogni del corpo sono limitati, ma non vanno trascurati, perché dal nostro corpo dipende la nostra vita e da quest’ultima dipende la vita dei nostri cari. È chiaro che occuparsi solo ed esclusivamente del proprio corpo è una sorta di fanatismo, ma vivere decorosamente è passare necessariamente attraverso il corpo. Occorre quindi imparare (o meglio imparare di nuovo) a moderarsi, muoversi, disciplinarsi e soprattutto piacersi.


      Il corpo non deve intralciare l’anima, ma mettersi a disposizione dell’intelletto e dello spirito.

    

  


  
    Voi e la bellezza


    Scoprite la vostra immagine


    Siate voi stesse


    Essere belle, significa innanzitutto essere sé stesse. Tutti i nostri difetti, i nostri piccoli acciacchi sono altrettante occasioni per imparare a conoscerci e a maturare.


    La bellezza è un connubio di numerosi fattori: sicurezza, orgoglio, presenza, portamento, verve.


    Se una donna si sente attraente è proprio perché lo è, da cui l’importanza di conoscersi e accettarsi.


    Abbigliamento, trucco, gusti, tendenze: cercate di capire che tipo di persona siete e sforzatevi di assomigliarle, diventate pioniere di nuove frontiere, in particolare quelle dell’età, che sono tutte da ridefinire, soprattutto oggi.


    Le centenarie non sono più così rare, perciò non lasciatevi influenzare dall’idea che vecchiaia sia sistematicamente sinonimo di malattia.


    Si può invecchiare guadagnando in forze, energie e bellezza. Le donne che si sentono perennemente stanche pensano che sia colpa dell’età, ma spesso si tratta di disturbi di ghiandole ormonali di cui ignorano perfino l’esistenza. E quindi soffrono d’insonnia, ipoglicemia, depressione, perdita della memoria, fanno fatica a controllare la smania di dolci. I medici dicono che tali ghiandole «neutralizzano» i traumi emotivi, ma anche che «ricaricano le batterie» grazie ai pensieri positivi. Essere felici e circondate da persone felici è perciò fondamentale per la salute e la bellezza.


    Ma potete anche decidere di cambiare, vestirvi diversamente, rinunciare al caffè per bere qualcos’altro, fare un’altra strada per andare al lavoro, lavorare di fantasia dove ce n’è bisogno.


    Camminate, cucinate, vivete con energia. Uno degli elementi fondamentali della bellezza è la gioia di vivere. Fate perciò attenzione allo stress, all’ansia, alla collera, ai rimpianti e alla paura, perché vi sono nemici. Per conservare le vostre risorse vitali, imparate a lasciar scivolar via tutte queste emozioni con leggerezza, come se non vi toccassero. Per essere belle, dovete sforzarvi di restare neutrali, lievemente distaccate e di preoccuparvi il meno possibile. Guardatevi allo specchio e cercate anche i più piccoli segni di negatività, tristezza, collera. Poi rilassatevi e sorridete.


    Charme superficiale e bellezza interiore


    Nessuno – né medici, né estetiste, né venditori di prodotti di bellezza – possono prendersi cura del nostro corpo meglio di noi stesse: se lo trascuriamo è soltanto colpa nostra. La salute è il nostro bene più prezioso e tutte abbiamo una particolare forma di bellezza. Allora è meglio prevenire che aspettare di ammalarci per poi rimpiangere di non aver saputo custodire questo dono della natura.


    Ma la bellezza fisica si manifesta solo se è in armonia con la bellezza interiore.


    A Hô Chi Minh City (in Vietnam), un terzo della popolazione è senza fissa dimora e vive sui marciapiedi, eppure la mattina presto i parchi sono teatro di un’attività spettacolare. Centinaia di persone di tutte le età fanno jogging, stretching, riscaldamento, sotto gli occhi di vecchie comari che hanno investito i loro magri risparmi in bilance da noleggiare a tutti gli sportivi attenti al peso e desiderosi di mantenere in forma il proprio corpo, la loro unica dimora. Tutti dovremmo avere la massima cura di questo bene prezioso e valorizzarne la bellezza. Invecchiando, la bellezza viene messa alla prova e il fascino superficiale della giovinezza si trasforma in una bellezza interiore che si manifesta e si arricchisce nel corso degli anni. Essere belle significa essere piacevoli alla vista a qualunque età. Lo stile si acquisisce con il buon senso e il gusto, ma non si limita a definire l’aspetto, è anche un segno di intelligenza, una manifestazione che proviene dall’interno, una scelta, il concetto di ciò che siamo e di chi e come vogliamo diventare.


    Non siate vittime del vostro corpo


    «Una donna dovrebbe dipingersi le unghie


    fino a novant’anni.»


    Anaïs Nin


    Se non vi prendete cura del vostro corpo, ne diventerete vittime: non potete trascurarlo, perché è solo amando voi stesse che potete dedicarvi al prossimo. Sforzatevi, perché avere un aspetto pulito e curato è un dovere nei confronti vostri, della vostra famiglia e di tutti gli altri. A nessuno piace vedere una casa trasandata, e lo stesso fastidio vale per le persone.


    Basta rispettare alcune regole, non abusare del proprio corpo e avere una buona conoscenza di sé stesse per acquisire fascino, anche quando la natura non è stata particolarmente generosa.


    Shakespeare diceva che sappiamo chi siamo, ma non sappiamo quello che potremmo essere.6 Il desiderio di piacere fisicamente non è una preoccupazione superficiale, ma una questione di rispetto. La bellezza non è sempre un dono naturale, può anche essere una disciplina che risale a tempi antichissimi. La bellezza fisica dipende molto dalla salute e dalla sicurezza in sé stesse. Se si ha energia, si è più attive, si reagisce meglio in ogni circostanza e ci si ama maggiormente.


    Affermate la vostra presenza


    Una buona presenza colpisce più di un fisico perfetto. È la qualità che i francesi definiscono allure.


    Impedite alla vostra mente di farsi travolgere dalla mediocrità della realtà quotidiana, perché potete rinnovarvi ogni giorno attraverso le scelte che fate. Curando i gesti più impregnati della vostra personalità lascerete il vostro segno sulla vita: che sia accendere un bastoncino d’incenso, comporre un bouquet di fiori, preparare un tè o una cena. Dovete trovare un vostro modo personale per sentirvi bene nel corpo e nella mente e con il vostro comportamento sottolineerete la vostra presenza.


    Imparando a stare sedute in maniera elegante, camminando con dignità e sicurezza, darete prova della vostra bellezza, chiunque voi siate. Quando ci sente bene nel proprio corpo, ci si sente bene ovunque.


    Non siate rigide


    L’assenza di rigidità permette di risplendere dall’interno, ma si ottiene solo quando si raggiungono la pienezza, la sicurezza e la naturalezza, quando si è in grado di reagire in qualsiasi situazione, di restare padrone di sé stesse e di aspettare con calma l’avvicendarsi degli eventi. La ripetizione «cieca» di certi gesti meccanici libera la mente. Per esempio, se non sapete come svolgere un determinato compito, prima di intraprenderlo esitate, titubate, ma se avete già appreso il modo di procedere, i vostri gesti saranno automatici. E questo vale per le arti, le lingue, le faccende domestiche.


    Fate attenzione agli atteggiamenti e alle espressioni


    La nostra fisionomia può valorizzarci o distruggerci. La bellezza, oltre che dalla genetica, dipende anche dall’alimentazione e dallo stato mentale. È importantissimo prendere coscienza delle espressioni del proprio volto, perché un’aria tesa non solo tradisce tensione interiore, ma contribuisce a prolungarla. Facendo sparire la tensione dal volto, la farete sparire anche dalla mente. Sforzandovi di mostrare al mondo un aspetto sorridente, vi sentirete meno afflitte e vedrete che anche il mondo vi sorriderà.


    Perfezionate i gesti


    «Noi siamo quello che facciamo, sempre. L’eccellenza non è un atto ma un’abitudine.»


    Aristotele


    Poiché ci manifestiamo ed esprimiamo agli altri attraverso i gesti, dobbiamo trovare i nostri attingendo alle belle maniere. Più ancora della bellezza plastica, sono i movimenti e le espressioni del viso che rendono una persona bella da vedere.


    In tal senso, i nostri strumenti più preziosi sono l’andatura, la postura, il sorriso, le espressioni, lo sguardo. Per esempio, da sedute, una postura corretta e dignitosa è, di per sé, un’affermazione di libertà e armonia interiori.


    Ma tutto ciò si può migliorare, correggere, rendere più equilibrato: bisogna allora fare uno sforzo per trovare il gesto giusto, il modo più naturale e armonioso di usare il nostro corpo.


    La bellezza si rivela attraverso la compattezza e la tonicità della pelle, una muscolatura agile, una silhouette snella, la delicatezza dei gesti, la fluidità dei movimenti, la dignità delle posizioni.


    La nostra vita quotidiana è intessuta di gesti semplici e ripetuti, che dovremmo imparare a compiere nella maniera più elegante: camminare, sollevare un peso, esprimerci verbalmente in modo corretto, controllare il linguaggio. Esistono, tra l’altro, scuole di dizione, dove si impara anche a rendere più piacevole il tono della voce, dandovi uno charme particolare.


    Ci si può esercitare su tutto. L’addestramento del corpo punta a migliorare e a preservare le nostre facoltà. È un peccato dare una cattiva impressione della propria identità quando basta un po’ di esercizio per cancellare atteggiamenti sgraziati o maldestri.


    Un gesto, quando è ripetuto, si radica sempre più profondamente in noi e finisce per esprimere una realtà, diventa un’abitudine che può essere positiva, ma anche negativa. L’esercizio può terminare quando si ottiene l’effetto desiderato, un po’ come quando si consegue la patente di guida. È vero che la ripetizione è noiosa e richiede disciplina, però produce risultati straordinari.


    Liberate il corpo con le attenzioni e il sonno


    L’importanza della cura di sé


    Per essere belle bisogna cominciare da una buona base: pelle luminosa, capelli sani, muscolatura tonica ed energia. Le vitamine in pillole non bastano: se volete essere sane e in ottima forma, mangiate correttamente, fate esercizio fisico e dormite a sufficienza.


    Aggiungete qualche piccolo segreto e l’applicazione di tali principi farà meraviglie. E più sono vecchi, più i segreti sono efficaci, altrimenti sarebbero stati dimenticati!


    Scolpite, limate, pulite, nutrite e decorate il vostro corpo


    Non si può essere libere se non si è in sintonia con il proprio corpo e se questo non è perfettamente curato.


    Quando non si dà più importanza ai propri difetti e ci si dimentica del proprio aspetto, si diventa più spontanee, sorridenti, cordiali. Le donne di bella presenza e sicure di sé sono sempre curate. Per compromettere una giornata, un viaggio, un incontro bastano indumenti inadeguati, smalto scrostato sulle unghie, alito pesante, denti ingialliti, capelli sporchi, aria assonnata, un odore troppo forte.


    Una donna ben truccata emette onde di energia positiva. Non siate passive: tutto ciò che fate per voi stesse (pulizia della pelle, massaggi, manicure) vi regala innanzitutto la consapevolezza di possedere un corpo del quale vi occupate.


    Prima di cominciare a curare l’aspetto


    Innanzitutto mettete ordine nella vostra testa e nella stanza da bagno. Determinati riti e alcuni semplici principi diventeranno parte di voi, a patto che siate costanti.


    Quando ci si prende cura del corpo, si accudisce anche lo spirito e a quel punto ci si può anche occupare degli altri. Tutto ciò che capita, passa dapprima nella nostra testa. Siate positive, arricchite le vostre conoscenze, sorridete e abbiate fiducia.


    Procuratevi uno specchio a figura intera, una bilancia pesapersone precisa e un taccuino sul quale annotare il peso, i prodotti di bellezza preferiti, i piccoli segreti (ma che non siano troppi altrimenti rischiate di non applicarli), i problemi di salute da risolvere e le date delle visite dal medico. Imparate a gestire la salute e la bellezza come il vostro budget.


    Imparate a distinguere con intelligenza le cure che richiedono l’aiuto di un professionista (taglio dei capelli, pulizia dei denti, rimozione di piccoli inestetismi ecc.) da quelle che potete eseguire da sole (manicure e pedicure, maschere per la pelle e i capelli…).


    È tutta questione di buon senso. Quante donne spendono un patrimonio in prodotti dietetici e poi si abbuffano di dolciumi! Queste donne avrebbero bisogno innanzitutto di mettere ordine nella loro testa e nella loro vita, cercando le motivazioni psicologiche, emotive o fisiologiche dei loro comportamenti.


    Trasformate la stanza da bagno in un vero e proprio istituto di bellezza, con l’ordine e la pulizia necessari sia per i trattamenti, sia per i vostri sensi. Passate in rassegna il contenuto della vostra trousse da toilette e conservate solo pochi prodotti buoni: ne ricaverete sicurezza, piacere e soddisfazione.

  


  
    Le cure di una minimalista


    Pelle, capelli e unghie


    Cure della pelle


    Anche per la pelle, il meno è più. La maggior parte dei prodotti in commercio rovina la pelle.


    Evitate soprattutto l’alimentazione industriale, quella che in inglese si chiama junk food. Scegliete i cibi in funzione della salute e della bellezza, non della gola. Analogamente, sul mercato esistono anche prodotti di bellezza scadenti.


    Per la pulizia della pelle, cercate un sapone delicato, per esempio al miele. Usatelo la sera per struccarvi, anche se quel giorno non vi siete truccate. La polvere e le impurità si incrostano nel sottile strato protettivo dell’epidermide, che quindi ha bisogno di respirare. La mattina, invece, il sapone non è necessario. L’acqua è sufficiente, meglio ancora se fredda per stimolare la circolazione (a patto di non soffrire di couperose) e migliorare l’incarnato.


    Poi, nutrite la pelle secondo le sue condizioni: se c’è umidità, non ha bisogno di quasi nulla, ma se l’aria è secca, possono bastare due gocce d’olio preriscaldate nel palmo delle mani per farle penetrare meglio. In generale, ciò che va bene per l’alimentazione va bene anche per la pelle: olio d’oliva, d’avocado, di sesamo, di mandorle.


    Un avanzo di tè, applicato sotto forma di lozione, protegge la pelle senza ostruire i pori.


    Quando applicate le gocce d’olio, approfittatene per farvi un massaggio: è un gesto quotidiano che merita di essere studiato, capito e messo in pratica. Il nostro viso contiene oltre trecento muscoli minuscoli che, se massaggiati, mantengono l’elasticità dei tessuti e quindi della pelle. State attente a non sciuparla con sfregamenti eccessivi o con cattive abitudini, come aggrottare sempre la fronte o non mettere mai gli occhiali da sole.


    Prendere coscienza di tali gesti è essenziale, perché il risultato dipende dallo stato d’animo con cui si eseguono le cure. Amare la propria pelle quando la si cura è come parlare alle piante quando le si bagna: le fa stare meglio. L’epidermide e i capelli vivono in simbiosi con l’organismo, l’ambiente e soprattutto i nostri pensieri.


    Un ultimo consiglio: il sole può essere un grande nemico: difendetevi indossando sempre occhiali e cappello se volete evitare rughe in più.


    Non sprecate denaro per rovinarvi la pelle


    Lasciate respirare la pelle indossando il più possibile indumenti leggeri. Riattivate quotidianamente i vostri centri di energia. Si distinguono due tipi di nudità: l’assenza di vestiti e l’assenza di prodotti chimici sul corpo.


    Per essere morbida e lucente, la pelle non ha bisogno di tanti saponi, lozioni, creme, bensì di pulizia e nutrimento. Rinunciate ai prodotti chimici, alle complicazioni, alle trappole dell’industria cosmetica. L’epidermide, così come l’apparato digestivo, assorbe ciò che le viene dato e lo mette in circolazione. Certi prodotti cosmetici avvelenano e inquinano l’organismo.


    I trattamenti migliori per la pelle sono un’alimentazione sana, sonno a sufficienza, acqua pura e… serenità. Tutto il resto è secondario. Trattamenti e cosmetici costosi non sono necessari, in quanto la cura delle pelle dovrebbe limitarsi a una pulizia profonda, al nutrimento e a tanta protezione.


    Certo, semplificare non è facile perché siamo condizionate dalle riviste di moda e dalla pubblicità, ingannate da pregiudizi sulle cure estetiche e corporali, indotte a credere che più un prodotto è caro, più è efficace, colpevolizzate se non usiamo tali prodotti. Ma provate a chiedere a una bella donna che cosa usa e probabilmente vi sentirete rispondere: «Quasi nulla!».


    Un viso giovane


    Spesso occhiaie, borse sotto gli occhi, palpebre gonfie sono sintomi di affaticamento, mancanza di energia, ma soprattutto di cattiva alimentazione. Vedrete che evitando tutti gli eccessi alimentari, i salumi, i dolciumi, i grassi saturi, tutti quei sintomi si attenueranno. Per ridare luminosità alla pelle, fate una breve cura a base di aceto di mele. Diluite in acqua 5 cl di aceto di mele e bevetelo tutti i giorni per un mese: è un rimedio miracoloso!


    Massaggiatevi il viso con un po’ d’olio, insistendo sul contorno occhi per riattivare la circolazione (partendo dall’angolo dell’occhio, tre volte in senso orario e tre volte in senso antiorario). Fate fare un po’ di ginnastica ai globi oculari: abbassate il mento guardando in alto e poi ruotando gli occhi.


    Guardatevi spesso allo specchio e non rifuggite la vostra immagine: è così che otterrete dei risultati.


    Certi gesti vanno ripetuti più volte, perché la bellezza e la salute dipendono soprattutto dalle buone abitudini.


    Avrete notato che, sotto il profilo intellettivo, non abbiamo tutti la stessa età mentale, indipendentemente dall’età biologica. Chi è rimasto mentalmente immaturo, spesso si comporta in modo impulsivo, effettua acquisti sconsiderati, è sempre a caccia di complimenti, dimostra scarsa pazienza, è poco espressivo, parla unicamente in prima persona singolare, ignorando la presenza del proprio interlocutore e non sa comportarsi correttamente in società.


    Per contro, coloro che si sono intellettivamente evoluti, sorridono spesso, parlano poco di sé stessi e, paradossalmente, sembrano più giovani!


    Ricette di bellezza «fai-da-te»


    Le nostre nonne conoscevano un gran numero di segreti, trucchi e ricette di bellezza che, con l’avvento della cosmesi industriale, sono andati persi. Oggi questi segreti si stanno riscoprendo e rivalutando e in molti casi si dimostrano veramente efficaci, ma a condizione di non soffrire di allergie, dermatiti, eritemi ecc., che oggi sono molto più diffusi di un tempo. Perciò, prima di applicare qualsiasi sostanza sulla pelle, fate una prova su una piccola zona nascosta del viso o del collo e lasciate passare qualche ora. Se notate una reazione insolita, vi conviene lasciar perdere e rivolgervi a un buon dermatologo.


    
      Segreti sulla bellezza


      Alimentazione, acqua e sonno…


      • L’elemento che determina maggiormente l’età della pelle non sono le rughe, ma una carnagione spenta e grigiastra, sintomo di cattiva circolazione.


      • Sforzatevi di consumare solo prodotti freschi e non trattati. Bevete acqua minerale per i suoi minerali: l’acqua è il miglior prodotto di bellezza.


      • Introducete prodotti a base di soia nell’alimentazione, perché aiutano a restare giovani. Imparate a riconoscere gli alimenti che hanno effetti terapeutici, come certi frutti, ortaggi, cereali ecc.


      • Coricatevi prima di mezzanotte e dormite da sei a otto ore per notte. Dormire troppo o troppo poco fa male alla salute.


      • Un altro segreto è l’aceto da toeletta, un cosmetico a base di aceto di mele, molto usato dalle nostre nonne come tonico. Diluito in un po’ d’acqua, rimuove i residui di sapone sia dall’epidermide sia dai capelli.


      • Nella vostra stanza da bagno potrebbero essere più che sufficienti un flacone di aceto da toeletta, un buon olio, sapone neutro, shampoo e balsamo.


      Pulizia profonda


      • Fate bollire 200 cl d’acqua, aggiungetevi 2 o 3 gocce di un olio essenziale (lavanda, limone ecc.) e fate un bagno di vapore al viso per dilatarne i pori.


      • Applicate poi una maschera «casalinga» fatta con uno o due cucchiaini di farina mescolata alla stessa quantità di yogurt o di succo di limone o di succo d’uva, freschi di frigorifero: hanno tutti un effetto terapeutico; fate degli esperimenti e giudicate voi stesse.


      Esfoliazione


      • Con un macinino, riducete in polvere alcuni fagioli rossi. Mettete nei palmi delle mani un cucchiaino da caffè di questa polvere e sfregate delicatamente l’epidermide con piccoli movimenti circolari.


      • Strofinatevi il viso, per due o tre minuti, con l’interno di una buccia di papaya o di mango, frutti contenenti enzimi prodigiosi che sciolgono le impurità dello strato sebaceo (ma anche i grassi corporei). I fabbricanti di cosmetici li usano molto, in quantità ridotte, nei loro prodotti.


      Per le pelli secche


      • Mangiate mezzo avocado al giorno e schiacciatene l’equivalente di un cucchiaino da caffè da usare per dieci minuti come maschera per il viso (effetto miracoloso garantito).


      • Lavatevi il viso con acqua prima di usare il sapone.


      • Per il corpo, versate un bicchiere di sakè giapponese e tre gocce d’olio nell’acqua del bagno.


      


      Per le pelli normali o grasse/miste


      • Se avete la pelle normale, per nutrirla basta un po’ di olio, ma se avete la pelle grassa o mista il rimedio migliore è non usare niente.


      • Individuate le zone grasse e usate il sapone solo su quelle, dopo esservi lavate il viso con acqua, e poi tamponate la pelle con una salvietta. La mattina basta lavarsi con acqua tiepida (o fredda in estate se la sopportate). Evitate anche i latticini (tranne lo yogurt) e i prodotti a base di frumento.


      


      Il fondotinta


      • Per alcune donne, trovare il fondotinta ideale è una grande conquista. Acquistatelo di ottima qualità e controllate che sia invisibile sulla pelle.


      • Applicatelo unicamente sulla zona T del viso (fronte, naso, mento e zigomi) e sotto gli occhi, in piccolissime quantità, con la punta delle dita e senza farlo penetrare. Se è applicato in maniera troppo uniforme ed estesa conferisce un aspetto poco naturale. Inoltre, tutto ciò che è di troppo sulla pelle ostruisce i pori. Ancora una volta, il meno è più.

    


    Un unico olio


    Tutte le creme, per diventare tali, devono contenere glicerina, che ostruisce i pori e impedisce alla pelle di respirare. Un consiglio per voi: usate un solo olio, ma che sia ottimo, per il viso, i capelli, il corpo e le unghie. Questo vi eviterà di riempire troppo il beauty case e gli armadietti della stanza da bagno. Create spazio per prendervi cura del corpo e renderlo il più possibile puro, pulito e bello e ricordate che la stanza da bagno riflette il vostro modo di curarvi.


    Il nostro corpo ha bisogno d’olio interiormente ed esteriormente.


    INTERIORMENTE


    Per mantenersi in buona salute, è indispensabile assumere giornalmente almeno un cucchiaio d’olio di alta qualità spremuto a freddo, allo scopo di ammorbidire e proteggere le pareti intestinali.


    ESTERIORMENTE


    L’olio che si applica al corpo viene assorbito rapidamente e penetra fino alle ossa, prevenendo così le fratture di cui sono spesso vittime le persone di una certa età, in quanto, con il tempo, le ossa diventano fragili. I massaggi con gli oli, praticati fin dall’antichità, non sono solo un piacere o un lusso, ma anche una prevenzione.


    L’olio d’avocado, in particolare, è ottimo sia per il viso sia per il corpo, previene le piccole rughe intorno agli occhi, rende l’epidermide morbida ed elastica, non provoca punti neri ed è ricco di vitamine B ed E. Si usa anche come maschera per i capelli perché scioglie il sebo, che poi si elimina facilmente con uno shampoo.


    Di tanto in tanto (una o due volte al mese), quando fate il bagno, ungetevi il corpo d’olio prima di entrare in acqua abbastanza calda. Contrariamente a ciò che potreste temere, l’olio (non più di un cucchiaio da minestra) non unge l’acqua della vasca perché viene completamente assorbito attraverso i pori della pelle, dilatati dal calore. Aggiungetevi musica di Vivaldi e una candela profumata e il rilassamento sarà totale. Quando uscirete dalla vasca, la vostra pelle sarà morbida e delicata come quella di un bebè.


    Si può anche fare una perfetta pulizia del viso usando semplicemente olio, perché è in grado di rimuovere anche il mascara più resistente. È facilissimo: versate un po’ d’olio nelle mani asciutte e massaggiatevi bene il viso insistendo sulle zone più truccate, poi inumiditevi le mani, massaggiate ancora e infine lavatevi con acqua corrente (tiepida o fredda) ed eventualmente un sapone delicato. Asciugandovi, vi accorgerete di avere una pelle morbida, liscia, pulita, con i pori liberi, che non ha più bisogno né di creme, né di lozioni. È la cura minimalista per eccellenza!


    Poiché gli oli sono tutti diversi, sta a voi trovare quello che più vi si addice. L’olio d’avocado è uno dei più ricchi: addizionato con qualche goccia di un olio essenziale di fiori, lascia sulla pelle un profumo piacevolissimo. Potete provare anche l’olio di mandorle dolci, usato per i bebè, l’olio di squalo o l’olio di visone.


    Tenete presente che certi oli, come quelli di sesamo e di oliva, emanano un odore piuttosto intenso, per cui possono rivelarsi meno piacevoli.


    I capelli


    Le condizioni dei capelli dipendono molto dall’alimentazione. Alghe e sesamo sono prodigiosi.


    Non lavatevi i capelli troppo spesso, se non fa caldo e non c’è troppa umidità. Usate pochissimo shampoo, ma prima di applicarlo ai capelli diluitelo in una ciotola d’acqua per evitare residui sul cuoio capelluto, come accade il più delle volte. Effettuate l’ultimo risciacquo con un bicchiere d’acqua pura a cui avrete aggiunto un cucchiaio di aceto di mele.


    Mentre fate lo shampoo, imparate a massaggiarvi la testa in certi punti di agopuntura molto precisi. Purtroppo, si tende un po’ a trascurare la salute del cuoio capelluto che, a causa dello stress, si contrae e ostacola la ricrescita dei capelli. Bisogna «scollarlo» dal cranio, massaggiandolo regolarmente con tutte le dieci dita irrigidite. Poi potete mantenere la chioma naturalmente pulita e lucente con una o due gocce del vostro «unico olio».


    Andate dal parrucchiere regolarmente: trascurandovi ci guadagnerete solo in malumore.


    Spazzolatevi i capelli a testa in giù per favorire la circolazione del cuoio capelluto, ma con delicatezza e mai quando sono umidi, usando un pettine in legno a denti radi.


    Quando andate dal parrucchiere, non dategli mai carta bianca, ma spiegategli con precisione l’effetto che desiderate ottenere. Rispettate la natura dei vostri capelli: una chioma naturale è più di classe di una capigliatura dal colore artificiale e dal taglio eccentrico.


    Chiedete al vostro parrucchiere di insegnarvi a farvi la messa in piega da sole, di spiegarvi come si tiene l’asciugacapelli, come si mettono mollette e forcine, come ci si fa lo chignon o la treccia. Se declina, cercatevene uno più collaborativo! La forma del viso e persino la silhouette dipendono molto dal volume della chioma. In ogni caso, per tutti i tipi di capelli esiste almeno un tipo di pettinatura che valorizza e mette in risalto i lineamenti.


    Allora, se avete una certa età e i capelli ancora folti, lasciateli crescere in modo da potervi fare lo chignon. Abbellito da un paio di orecchini di perle o di diamanti e da un rossetto luminoso, uno chignon, anche se di capelli bianchi o sale e pepe, può trasformare una donna qualunque in una persona di classe e raffinata.


    
      Maschera all’olio d’oliva o d’avocado


      Lo ribadisco: rifiutatevi di riempire la stanza da bagno e di sprecare denaro in prodotti per i capelli i cui risultati sono, al massimo, mediocri.


      Fate riscaldare mezza tazza (o più, secondo il volume della chioma naturalmente) d’olio d’oliva o d’avocado senza portarlo a ebollizione, applicatelo sui capelli inumiditi e coprite con una salvietta calda e umida per farlo penetrare. Quando la salvietta è tiepida, immergetela in acqua calda e ripetete l’operazione cinque o sei volte. Poi lavatevi i capelli con uno shampoo delicato. Vedrete che i capelli saranno più lucenti e meno secchi. Potete aggiungere all’olio un tuorlo d’uovo fresco e un po’ di rum e poi far agire per venti minuti. Le americane usano due o tre cucchiai di maionese e ottengono un risultato altrettanto buono.


      Se potete, regalatevi questa cura ristrutturante «casalinga» una volta alla settimana.

    


    Le unghie


    Le unghie possono nobilitare o involgarire: avere mani dalle unghie ben curate fa miracoli per l’umore e per l’immagine che si vuole dare agli altri.


    Per imparare ad averne cura, può essere utile rivolgersi a una manicure professionista per un paio di sedute. Anche in questo caso, chiedete spiegazioni dettagliate e cercate di memorizzare i suoi gesti per poter in seguito fare da sole. Collocate strumenti, salviette e ciotola d’acqua calda su un vassoio, preparatevi un video interessante e qualcosa da bere, attaccate la segreteria telefonica e dedicatevi anima e corpo ai vostri venti gioielli.


    
      Come procedere


      1. Limate.


      2. Ungete d’olio le cuticole (per ammorbidirle) e immergete la punta delle dita in una ciotola d’acqua calda per un quarto d’ora.


      3. Spingete le cuticole verso l’interno con l’aiuto di un bastoncino di legno intinto direttamente nel vostro «unico olio». Rimuovete le pellicine morte con una pinzetta. Spazzolando spesso le unghie, le cuticole si formano meno di frequente, quindi è assolutamente necessario dotarsi di uno spazzolino per unghie di buona qualità, dalle setole molto dure.


      4. Lucidatele con l’apposita fresa per unghie.


      5. Massaggiate e nutrite le unghie con il vostro «unico olio» insistendo sulla base, laddove si forma la ricrescita. I due grandi nemici delle unghie sono l’acqua e il solvente che le seccano e le indeboliscono. Un goccio d’olio applicato una o due volte al giorno, possibilmente prima di bagnarsi le mani, protegge le unghie in profondità anche se si è spesso a contatto con l’acqua (il che non esclude l’uso di guanti di gomma all’occorrenza).


      6. Asciugate l’eccesso con un fazzolettino di carta (l’ovatta lascia pelucchi), poi date uno o due strati di base per smalto e infine lo smalto. A differenza di quanto si crede, lo smalto, se ben applicato, dura quasi una settimana e protegge le unghie.


      


      Per le callosità, utilizzate una raspa fine sulle mani asciutte, poi lavate e massaggiate profondamente con l’olio.


      Quando trovate una forma e una lunghezza delle unghie che valorizzano le vostre mani, adottatela sempre. Per unghie perfette su mani eleganti ci si può accontentare di uno smalto appena più coprente della base. Per i piedi, invece, optate per colori luminosi: ne trarrete un piacere segreto ogni volta che vi toglierete le calze.

    


    Dite addio alle impurità


    Rimettete il vostro corpo prezioso in sintonia con la mente


    Cambiare abitudini può giovare alla salute. Cominciate da una pulizia profonda, perché se l’organismo è pieno di tossine non può funzionare correttamente e la pelle, barometro della salute, funge innanzitutto e soprattutto come valvola di sfogo. I segreti di una buona pulizia sono l’acqua, il brossage corporeo (una spazzolatura che purifica, rigenera e ammorbidisce la pelle, attivando anche la circolazione), una sensibilità spiccata e tanta determinazione. Avete creato voi il corpo che vedete riflesso nello specchio!


    I giapponesi, gli svedesi e molti altri popoli praticano il brossage corporeo da secoli. Accompagnato da un’alimentazione equilibrata, costituisce uno dei trattamenti di medicina preventiva e di bellezza fra i più efficaci. E in più non costa nulla e si può fare ovunque.


    Con il brossage proverete la sensazione di una pulizia estrema e mostrerete al mondo una pelle luminosissima.


    Mettete in pratica questo rito di esfoliazione, facile e veloce, che aiuta a levigare gomiti, falangi, ginocchia e talloni ruvidi e grigiastri, a eliminare calli, cuticole e pellicine morte. Bastano alcuni giorni di brossage regolare per ottenere risultati spettacolari.


    Fare il brossage corporeo rinvigorisce, energizza, irrobustisce le difese del sistema immunitario. I pori si aprono e respirano, le unghie si rinforzano. Le cellule epidermiche delle persone che non si sottopongono mai a questo trattamento si degradano un po’ alla volta, per via del rallentamento del metabolismo causato dall’età. Il brossage purifica il sistema linfatico, la cui azione drenante serve a eliminare le scorie dei tessuti. Un terzo di tutte le scorie dell’organismo è eliminato dall’epidermide attraverso le ghiandole sudoripare (400 g al giorno, o almeno così dicono); il brossage secco stimola l’espulsione delle tossine presenti sulla superficie della pelle e la loro rimozione.


    Inoltre, massaggiarsi il corpo stimola la produzione di sostanze cerebrali che nutrono il sangue, i tessuti muscolari, le cellule nervose, le ghiandole e tutti gli organi vitali. Senza questo contatto fisico che stimola la secrezione di tali sostanze, potremmo andare incontro a carenze gravi, come quelle alimentari.


    Iniziate la giornata con il brossage e ne trarrete beneficio a livello sia sensoriale, sia mentale. Spazzolarsi il corpo è un rito, un modo di volersi bene, quindi portatevi l’apposita spazzola ovunque andiate e non mancate mai di usarla. Quando si sa che cosa si vuole, si è già vicine al traguardo.


    Moltissime donne si rifugiano negli alibi dei «se…»: «Se potessi perdere 10 chili…, se non fossi così stressata…, se non soffrissi d’insonnia…, se trovassi l’uomo della mia vita… ». Si accontentano di briciole e non vivono in maniera creativa come vorrebbero. Cominciate a prendervi cura del vostro corpo e vedrete che molte cose cambieranno. Il brossage induce a concepire la cura di sé in maniera diversa, aiuta a prendere nuove abitudini, a essere più dinamiche, ad assumersi la responsabilità del proprio corpo (curando l’alimentazione, il trucco, i capelli ecc.).


    Ma è anche un trattamento terapeutico: la pelle è un organo sensoriale che conserva in ogni cellula il ricordo dei traumi subiti. La medicina ha scoperto che esiste un tipo di memoria non solo cerebrale, ma anche cellulare, per cui ogni cellula ricorda gli eventi vissuti, prova piacere e sofferenza e reagisce in base ai nostri umori. Il medico americano, Christiane Northup, diventato famosissimo per le sue ricerche al riguardo, spiega che grazie ai massaggi, per esempio, le cellule possono rimuovere determinate lesioni. Di conseguenza, i bagni e il brossage possono coadiuvare la guarigione.


    Bisogna ringraziare ogni giorno per il dono della salute, della bellezza e della saggezza e cercare sempre di migliorare.


    
      Come procedere


      Spazzolatevi ogni giorno tutto il corpo: cinque minuti prima di fare la doccia o il bagno, o anche solo prima di vestirvi o di andare a letto. Proverete una meravigliosa sensazione di formicolio e vi addormenterete immediatamente perché avrete spazzolato via tutta la fatica e i problemi della giornata.


      1. Spazzolatevi.


      2. Sciacquatevi (facendo la doccia).


      3. Asciugatevi, frizionandovi con una salvietta ruvida per far risplendere la pelle.


      4. Massaggiatevi con olio (mezzo cucchiaino da caffè basta per tutto il corpo).


      Cominciate il brossage dalle dita dei piedi insistendo sulle unghie, poi risalite man mano lungo il corpo: piedi, talloni, caviglie, polpacci, ginocchia, cosce, glutei, addome, torace, fianchi, ascelle, braccia, spalle, dita (soprattutto le cuticole), mani, collo e orecchie (senza strofinare troppo, naturalmente!).


      La salviettina ruvida è una sorta di strumento con il quale ci si deve asciugare energicamente con gesti circolari, senza trascurare nemmeno le dita dei piedi. Concentratevi su ogni singola parte del corpo e procedete sempre dalle estremità verso il cuore con movimenti rotatori.

    


    Kit per la cura del corpo


    Osservatevi attentamente in un grande specchio, guardate i cuscinetti, la pelle arida, gli ematomi, le callosità, le macchie, le vene varicose, tutte le imperfezioni e gli inestetismi del vostro corpo. Ridurre in ogni ambito libera, abbellisce e fortifica. La stanza da bagno deve diventare un santuario dove si celebra il rito gioioso della bellezza. Svuotate gli armadietti del bagno da tutti i prodotti chimici e sostituiteli con quanto segue:


    • spazzola di pure setole di cinghiale;


    • salviettina ruvida per il corpo;


    • sapone delicato;


    • shampoo delicato;


    • salvietta per i capelli;


    • olio;


    • aceto di mele;


    • ciotolina per diluire l’aceto o lo shampoo, preparare maschere o mettere a mollo le unghie;


    • pettine in legno.


    La cellulite


    Per quanto riguarda la cellulite, le creme che si trovano in commercio non producono alcun risultato. Per contro, l’esercizio fisico, un’alimentazione sana e tanta buona volontà compiono miracoli. Consumate frutta e verdura in abbondanza, evitate i prodotti industriali e gli alcolici (danneggiano il fegato ostacolando la disintossicazione) e bevete acqua minerale. Camminate o correte per 45 minuti al giorno, fate il brossage mattina e sera. Se ci si applica con costanza, in sei mesi la cellulite può sparire completamente o quasi.


    Armatevi di pazienza e immergetevi a lungo in un bagno caldo per purificare e tonificare i tessuti. Prima del bagno, bevete un tè caldo per favorire la diuresi. Per quanto riguarda la dieta, non è necessario che sia rigidissima e ferrea, ma è sufficiente rinunciare solo a determinati alimenti, come i latticini non scremati, le carni rosse, i cereali raffinati, i dolciumi, gli alcolici, le spezie, le fritture e la caffeina, ridurre il sale e smettere di fumare.


    Lavatevi gli occhi e il naso


    Sapevate che gli orientali si lavano gli occhi e il naso?


    Un giorno, in Giappone, sono andata a rilassarmi in uno stabilimento termale gestito da un’anziana signora, la quale, quando sono uscita dal bagno, mi ha chiesto se mi fossi lavata bene gli occhi. Davanti al mio sguardo stupito, non ha atteso alcuna risposta ed è andata a prendere un catino e una brocca d’acqua calda della sorgente termale. Ha versato l’acqua in una ciotola in alluminio e mi ha detto di immergervi il viso, raccomandandomi di spalancare gli occhi e di rotearli, anche se avessi sentito un po’ di bruciore. Dopo aver cambiato l’acqua tre o quattro volte, non avrei più sentito alcun bruciare, mi aveva precisato.


    Ho obbedito, tenendo gli occhi aperti e trattenendo il fiato per trenta secondi ogni volta, e… che sorpresa sollevando il viso! Avevo l’impressione di vedere meglio, di avere gli occhi riposati e di respirare un’aria freschissima!


    In seguito, ho appreso che tale pratica è molto seguita soprattutto dalle monache vietnamite, per le quali la pulizia del corpo è strettamente associata alla pulizia dello spirito.


    Fate bagni purificatori


    Come ho già detto, secondo la tradizione zen, la pulizia fisica e quella spirituale sono una cosa sola. Anche molti hammam sono situati in prossimità delle moschee, luoghi di culto la cui architettura invita alla contemplazione. A casa vostra, sfruttate i momenti di solitudine per fare il bagno. È una delle rare occasioni in cui ci si può dedicare completamente ai sensi, una delle esperienze più efficaci per purificare il corpo e la mente e per raccogliersi in sé stesse.


    Dopo un pasto troppo abbondante, provate a bere una tazza di tè cinese «Oolong», immergetevi in acqua molto calda per traspirare, poi sdraiatevi immediatamente per continuare a drenare attraverso i pori e infine fate una doccia tiepida per sciacquarvi. Il bagno è fondamentale per la salute perché non solo riattiva la circolazione, ma aiuta anche a eliminare le tossine. Per questo bisogna sempre traspirare quando si fa il bagno.


    La doccia fredda dopo il bagno caldo è un autentico piacere. Il contatto dell’acqua fredda sulla pelle calda fa contrarre i vasi sanguigni, riduce l’affaticamento cardiaco; intrappola il calore immagazzinato. Il passaggio dal caldo al freddo regola la temperatura corporea contraendo e dilatando i capillari, stimola la circolazione e aiuta gli organi a drenare meglio.


    Poiché il brossage corporeo elimina le cellule morte, insaponarsi è inutile, se non nelle zone in cui si suda maggiormente. Mentre fate il bagno, ascoltate un po’ di musica perché induce il cervello a secernere l’ormone adrenocorticotropo, noto anche come corticotropina, che ha un effetto calmante e rilassante.


    Assaporate il contatto con l’acqua, ascoltate il suo gorgoglio. I cinesi ritengono che l’acqua sia il veicolo dell’energia, il ch’i. Bevetene tanta e iniziate la giornata con un bel bicchiere d’acqua tiepida con succo di limone. La salute non è solo l’assenza di malattie, ma si definisce anche con il possesso e l’esercizio della vitalità. Una persona equilibrata cerca convinzioni, energie e motivazioni nella propria vita, per cui tutti abbiamo bisogno di «vitalità», così come di mangiare. Bisogna stare attenti a non fare della salute uno scopo in sé e per sé, ma a cercare il benessere fisico per vivere e lavorare con gioia e alacrità.


    Molti sottovalutano l’importanza del bagno, eppure farlo quotidianamente è fondamentale per la salute, perché stimola il metabolismo e scioglie le contratture. In Giappone e in Corea il bagno è sacro e difficilmente si va a dormire senza aver compiuto questo rito. Forse questo spiega perché tali popoli godano di una salute a prova di tutto.


    Fate a meno della palestra


    A ciascuno il suo programma


    Non è necessario seguire un programma di esercizi specifici per fare sport o yoga, perché il corpo è in grado di decidere da solo di che cosa ha voglia, secondo il momento e le sue condizioni. È a beneficio del corpo che si suda!


    Leggete, informatevi, consultate qualche specialista, seguite corsi di tutti i tipi e poi createvi un programma tutto vostro, attingendo da tante fonti diverse. Si consiglia una media di quattro sedute alla settimana di un’ora ciascuna, alternando gli esercizi: a terra, all’aria aperta, in acqua.


    Diventate più flessuose con lo yoga


    La vita è caratterizzata dal movimento, quindi per sentirci bene, dobbiamo essere agili e flessibili, come salici che si piegano e ondeggiano al vento con eleganza e bellezza.


    Allora camminate, nuotate, fate attività fisica: il vostro stile di vita sedentario non vi permette di sollecitare determinati muscoli del corpo e questa limitazione lascia ristagnare nell’organismo tossine d’ogni genere che vi avvelenano internamente. I muscoli hanno una funzione vitale e rivelano la loro bellezza naturale quando li fate lavorare. Un corpo dai muscoli armoniosamente sviluppati emana vitalità anche quando è a riposo, perché assume posture corrette e senza distorsioni. Quando è in movimento, è fluido e aggraziato, i suoi gesti sono eleganti. Un corpo flessuoso e curato si mantiene tale fino a un’età avanzata. Essere totalmente consapevoli del proprio corpo richiede introspezione, allenamento e l’esercizio di tutte le facoltà fisiche e mentali. L’illuminazione non si raggiunge solo attraverso lo spirito, ma anche attraverso il corpo. Cercando la perfezione si apprendono molte cose di sé stesse e tale ricerca è alla base di tutte le discipline orientali. Allora, fate attività fisica per mantenere il vostro corpo giovane e sano. L’esercizio placa l’ansia, migliora l’aspetto esteriore e aiuta a controllarsi meglio. Per questo dovrebbe far parte della vostra vita quotidiana, esattamente come cucinare o lavarvi i denti.


    I muscoli si rassodano ogni volta che vengono sollecitati; l’inattività invece provoca atrofia, che a sua volta favorisce obesità e depressione. La qualità della nostra vita dipende dall’importanza che attribuiamo a ciò che facciamo, pensiamo e scegliamo.


    Sforzatevi di «sentire» il cervello nelle gambe. Praticare sport aiuta a «digerire» i pensieri, a risvegliare il corpo ma anche la mente. Eseguendo un esercizio, possono sorgere idee folgoranti.


    Tuttavia, non fate sport o yoga al solo scopo di dimagrire, ma per il puro piacere di muovervi, come quando, da bambine, correvate sulla spiaggia, assaporando la sensazione di energia. Le donne che praticano un’attività fisica sembrano meno stressate, meno afflitte da problemi e più ottimiste delle altre.


    Lo yoga, in particolare, non solo abbellisce fisicamente, ma illumina, infonde un carisma, una sorta d’effluvio.


    Alimentate le vostre riserve di vitalità. Quando si è rilassate, si lavora meglio e senza sprecare energie, perciò cercate di allentare le tensioni che vi irrigidiscono: questo processo è indispensabile per liberarvi, anche da voi stesse.


    Lo yoga contribuisce anche alla salute, stimola l’energia vitale, sviluppa la capacità di concentrazione e migliora l’equilibrio psicofisico. Fonte di grande gioia, va praticato regolarmente ma, per ottenere grandi risultati, può essere sufficiente «concentrarsi » per un quarto d’ora ogni giorno.


    Le tensioni fisiche e mentali sono sprechi di energia, perciò, a ogni movimento, assaporate il piacere di sentire il vostro corpo e l’energia che sprigiona. Scacciate tutti i pensieri inopportuni e concentratevi sulla parte che state esercitando (se smetteste di allenarvi, vi rendereste conto del giovamento che traevate durante l’esercizio).


    Uno yogin è in grado di tramutare in energia positiva tutto ciò che si trova nell’universo. Provate a risvegliare in voi con lo yoga questa energia latente purificando il corpo e concentrando le risorse mentali: ci guadagnerete in intelligenza, sagacia e positività.


    Seguite un corso introduttivo di qualche mese o anno, per imparare ad assumere da sole le varie posizioni. Procuratevi una stuoia, un paio di fuseau e uno specchio a tutta altezza, scegliete una musica rilassante e vi ritroverete all’interno del vostro universo privato, come dentro a una sfera magica. Vi sentirete diverse dal resto del mondo e cambierete persino aspetto. Ciò che all’inizio sembra impossibile, spesso diventa realizzabile dopo qualche settimana di esercizio, come quando si apprende una lingua straniera o a suonare uno strumento musicale.


    Imponetevi la disciplina


    La cerimonia del tè si basa sull’apprendimento delle forme. Grazie a questa disciplina, l’adepto può liberarsi dal comfort materiale e dalla pigrizia fisica e mettersi in uno stato di perfetta tranquillità. Anche noi potremmo dedicare regolarmente una parte del nostro tempo alla meditazione, alla lettura, alla musica o all’esercizio fisico, tutte discipline che dovremmo autoimporci e praticare con piacere e convinzione.


    In Occidente, la parola «disciplina» è sinonimo di fatica, sforzo, sofferenza. In Asia, invece, è considerata innanzitutto un bene per il corpo, la mente e lo spirito. Durante il Rinascimento, alcuni geni hanno nobilitato il metodo della ripetizione e dell’esercizio elevandolo al livello della creazione, come la pittura e la scultura. È quello che si chiama «cultura della mano e della mente».


    Per acquisire nuove capacità è importante imitare, fino al giorno in cui tali capacità vengono spontanee. «Fare finta» precede il «fare», poi possiamo essere noi stesse. Esistono mille modi per perfezionarsi e quindi risplendere ancora di più, mettendo la disciplina al servizio della bellezza!


    Il corpo diventa depositario di metodi e conoscenze. Cinque minuti di applicazione con la mente concentrata possono produrre risultati migliori di quarantacinque minuti vissuti in maniera superficiale. Chi non conosce l’efficacia e i benefici della disciplina non può comprendere i vantaggi che se ne possono ricavare. Imponetevi alcuni piccoli sforzi, dedicati solo a voi stesse, come mangiare pochissimo, alzarvi all’alba, fare una doccia fredda, accettare determinate difficoltà, e fateli diventare parte integrante del vostro stile di vita. Così svilupperete più forza di carattere, tenacia e costanza per le cose essenziali. La penombra, la pace e la tranquillità del primo mattino contribuiranno a trasformare tali «penitenze» in riti supremi.


    Puntate alla perfezione


    «La perfezione non consiste nel fare cose straordinarie, ma nel fare cose ordinarie in maniera straordinaria.»


    Detto giapponese


    Uno dei rimedi contro la noia è fare di ogni cosa un rito. Si può eseguire tutto, anche i lavori di casa, in maniera estetica.


    Scegliete un’occupazione solitaria, come lavare il pavimento, scrostare le pentole, camminare in un bosco, fare il bagno o ginnastica e provate a dedicarvi completamente a tale attività eseguendola coscienziosamente fino alla fine. Non affrettatevi, non pensate a niente, se non a quella particolare attività, in quel luogo e in quel momento. Riscoprite la ricchezza di ogni atto e di ogni gesto ed eseguitelo con interesse e attenzione come se fosse la prima volta.


    Imparate a mantenere la concentrazione in tutto ciò che fate, sforzatevi sempre di superarvi, di fare meglio della volta precedente. Prendete coscienza di tutto ciò che toccate. Effettuate le vostre abluzioni mattutine come se fossero un esercizio, procedendo con ordine. Quante cose dobbiamo ancora imparare…


    Yasujiro Ozu (1903-63), uno dei registi giapponesi più conosciuti e amati in Occidente, nei suoi film ci insegna a rispettare ciascuno dei nostri compiti e gesti, anche i più insignificanti. Nel momento di compiere un atto, per quanto banale, i suoi personaggi si concentrano totalmente su ciò che stanno per fare o per dire, ignorando qualsiasi altra preoccupazione. La loro presenza assume allora un senso, le attività quotidiane sono viste e vissute come un equilibrio di forme e il corpo come un’entità.


    Allo scopo di «fluidificare» i gesti, occorre possedere solo oggetti funzionali ed estetici, dai quali dipende anche l’eleganza individuale. Bisogna agire lentamente e con rispetto, ma imparare anche a essere veloci all’occorrenza.


    Ogni singolo istante può essere vissuto come una potenziale scoperta.

  


  
    Mangiate meno ma meglio


    Gli eccessi alimentari


    Ingrassare accorcia la vita


    La salute va di pari passo con la consapevolezza. Poiché viviamo in una società ipernutrita, i problemi di obesità sono in aumento costante e il sovrappeso è una malattia da accumulo, non solo di grassi, ma anche di sensazioni. Vogliamo sempre di più e questa tensione genera stress, una fra le prime cause di mortalità. I fattori principali di questa malattia derivano da errori dell’intelligenza umana, di conseguenza, non bisognerebbe curare le malattie ma le persone.


    Troppo o troppo poco, troppo presto o troppo tardi: sono queste le cause della malattia.


    Per raggiungere un equilibrio naturale, eliminiamo le tossine fisiche e mentali.


    Volersi bene è l’unico modo per dimagrire


    La relazione di una donna con il proprio corpo è più intima di quella con il marito, i figli o le amiche. È grazie al corpo che esistiamo, sentiamo, doniamo, nutriamo e, se il corpo non è a posto, è quasi certo che anche tutto il resto funziona male.


    Non si riesce a dimagrire se non ci si aggrappa all’amor proprio in mille piccoli modi. La dietetica è soprattutto una filosofia basata sul buon senso. Per vivere bene bisogna attribuire un significato a ciascun momento della giornata, anche a quello dei pasti, e mangiare meno è uno dei sistemi principali per semplificarsi la vita. I consigli che seguono scaturiscono da esperienze che ho fatto io stessa e mi sembrano validi, ma si possono applicare solo in assenza di specifici problemi di salute e non possono in alcun caso sostituirsi al parere di un medico.


    Sono profondamente convinta che non esiste una dieta dimagrante universale, se non quella basata sull’eliminazione dei pensieri negativi. In effetti, è impossibile godere di buona salute ed evolversi positivamente se non si provano gioia e amore per sé stesse.


    Un corpo leggero alleggerisce


    «La malattia più grave è il disprezzo del corpo.»


    Montaigne


    Curate il vostro corpo, uscite, sorridete, concedetevi bagni profumati, indumenti belli e confortevoli. Riscoprite quanto è bello e semplice muoversi, correre, camminare, ballare. Imparate a lottare per raggiungere un equilibrio, perché per liberare il corpo occorre disciplinarlo. Per restare snelle bisogna mangiare frugalmente, ma tale sforzo e i suoi risultati sono fonte di una soddisfazione indescrivibile.


    Un’alimentazione scorretta può avere conseguenze gravi e privarci poco a poco di tutta la nostra energia.


    Alleggerite i pasti e vi allungherete la vita. Mangiare poco è una regola d’oro e, se non la si rispetta, i cibi, anche di ottima qualità, non possono essere assimilati correttamente dall’organismo.


    Un’alimentazione di scarso valore nutrizionale comporta un calo di energia, visite dal medico, acquisto di farmaci e integratori, e tutto ciò costa. Mangiando male si fa fatica a studiare e a lavorare, si hanno le idee poco chiare e la carriera e la vita stessa ne risentono. Un’alimentazione troppo ricca richiede sforzi costanti da parte dell’organismo per digerire e assimilare. Le tossine non eliminate provocano stress, malattie anche gravi e irrigidiscono le articolazioni. I neonati sono agili e flessuosi perché non hanno ancora ingurgitato tossine.


    Tosse, punti neri, gomiti ruvidi, calli, brufoli, escrescenze cutanee sono tutti sintomi che indicano che il corpo cerca di sbarazzarsi delle impurità. Quando è inquinato, il corpo utilizza solo il 35% del nutrimento che gli diamo e questo succede alla maggior parte della gente. Quale scempio!


    Dite addio al grasso


    Un corpo troppo pesante affatica le articolazioni delle ginocchia, delle anche e della colonna vertebrale e gli eccessi finiscono per alterare il sistema di regolazione del livello di zuccheri e di grassi, provocando diabete, colesterolo alto ecc.


    Il sovrappeso si manifesta quando la massa grassa del corpo è in eccesso rispetto alla massa muscolare; se invece si ha una muscolatura ben sviluppata, i grassi si bruciano più rapidamente.


    Le calorie «vuote» (prive di apporto nutritivo, come gli zuccheri e i cereali raffinati) bloccano il metabolismo e da questo deriva l’immagazzinamento dei grassi.


    Carni e salumi contengono grassi che si depositano nell’organismo nel giro di qualche ora e non si possono bruciare. Tali grassi passano dapprima attraverso il fegato, che li immette nel sangue, il quale a sua volta li deposita in determinate parti del corpo, dove la temperatura si abbassa. Controllate pure: le zone adipose sono più fredde delle altre. Di conseguenza, più si è grassi, più si ha freddo e meno calorie si possono bruciare. Il grasso, inoltre, rallenta la circolazione.


    Fra i grassi, solo quelli di pesce e gli oli di ottima qualità sono indispensabili alla salute in quanto, al contrario dei grassi animali, possiedono proprietà anticancerogene.


    Un tempo, la gente sopravviveva grazie alle riserve finché la terra non produceva nuovi raccolti, mentre oggi mangiamo troppo e male.


    Smaltendo il grasso, ci si può dimenticare delle emicranie, dei dolori lombari, dell’affaticamento e dell’apatia. Mangiando poco, l’apparato digerente si mantiene pulito e accelera la combustione delle scorie. Liberarsi, significa imparare a resistere alle tentazioni.


    Su questo argomento vi consiglio la lettura delle opere della geniale dottoressa Catherine Kousmine.7


    Sobrietà e raffinatezza anche nei pasti


    La ciotola in legno


    L’ideale, in ambito dietetico, è assumere solo una varietà limitata di alimenti a ogni pasto, il che consente di assimilare e digerire più facilmente le sostanze nutritive.


    Certe popolazioni conservano una salute di ferro fino a un’età molto avanzata grazie alle loro abitudini alimentari. Gli himalayani si nutrono abitualmente di riso, di due o tre pesciolini cotti alla brace e di qualche verdura del proprio orto. In Cina, i centenari vivono di farinate di mais macinato a pietra e di poche verdure saltate al wok.


    Per i miei pasti quotidiani, io utilizzo una bella ciotola in legno, che rappresenta il volume di cibo di cui ho fisiologicamente bisogno (pare che lo stomaco sia grande come il pugno della propria mano) e che mi consente di limitare le scelte: un po’ di riso, una cucchiaiata di verdure, un pezzetto di pesce (oppure un uovo o del tofu) conditi con sesamo, erbe aromatiche e spezie; una minestra densa in inverno o un’insalata mista in estate.


    Tranne che nei giorni festivi, gli orientali si accontentano spesso di una scodella di riso, di minestra o di pasta.


    Per i mistici che vivono nel rispetto dei loro ideali e della loro etica, la ciotola in legno è simbolo di povertà e frugalità. È una muta contestazione contro gli eccessi e l’opulenza delle nostre società e contro lo sfruttamento di milioni di altri esseri umani.


    Mangiate in bellezza in un ambiente piacevole


    Quando un piatto è perfetto, ben presentato e consumato in un ambiente incantevole, non si ha bisogno di porzioni abbondanti per sentirsi soddisfatti, ma può bastare qualche boccone. La qualità nutre in mille modi!


    Per vivere bene occorre dare un senso a ciascun momento della vita. Mangiando in un posto brutto, si compensa il bisogno di bellezza eccedendo con il cibo. Fatevi belle per i pasti, cambiatevi, pettinatevi, rinfrescatevi e vedrete che vi sentirete meglio e mangerete meno. Sforzatevi anche di servire i pasti ponendo attenzione all’estetica, non accontentatevi di un angolino del tavolo da cucina! Bandite tutto ciò che è di plastica o di carta dalla vostra tavola e la vostra vita cambierà completamente aspetto. I giapponesi delle generazioni passate conoscevano solo le ceramiche fatte a mano, il legno e le lacche e questo, a mio avviso, li spingeva a servire anche un semplice pezzetto di rapa con un senso estetico ineguagliabile. Dal dopoguerra in poi, con lo sviluppo della produzione di massa, i bambini crescono in un mondo fatto di plastica e non distinguono più i materiali nobili dagli altri. La plastica dovrebbe essere ammessa solo nel frigorifero. Qualcuno potrebbe obiettare che sono dettagli futili, eppure sono quelli che arricchiscono la vita quotidiana e ci ricordano che vivere è un piacere. Il senso di sazietà non deve dipendere dalla quantità, ma dalla qualità del cibo e dell’ambiente e dal nostro stato d’animo.


    Pare che gli esseni8 facessero il bagno prima di mangiare e poi si radunassero in piccoli santuari dopo aver indossato abiti da cerimonia. Si servivano una sola volta e mangiavano in piccole ciotole.


    Se ai vostri ospiti servite pesce alla brace, asparagi, pane integrale appena sfornato e un pezzetto di ottimo formaggio, non dovete scusarvi per la semplicità del pasto: le nostre società non conoscono più i piaceri di un’alimentazione sana. «Vestiamo» troppo i cibi proprio perché sono stati svuotati e hanno perso il loro gusto naturale.


    Anche i già citati Shakers si concedevano il lusso supremo di pasti costituiti da prodotti freschissimi (che loro stessi coltivavano), conditi unicamente con erbe aromatiche. Non erano poi così lontani dalla nouvelle cuisine!


    Mangiate lentamente e con garbo


    Non c’è bisogno di contare le calorie, privarsi, spendere un patrimonio in prodotti dietetici, tutti sintomi di comportamenti compulsivi. In realtà, ciò che conta è essere consapevoli, prestare attenzione a ciò che si pensa e si sente.


    Mangiare bene significa mangiare con garbo, lentamente, nel pieno rispetto del cibo e del corpo. Controllando il proprio modo di mangiare, si controlla anche il peso. Respirate prima di ogni boccone ed espirate lo stress e la negatività. Assaporare e mangiare lentamente vanno di pari passo.


    Ciò di cui abbiamo bisogno nel corso della giornata si può riassumere in tre porzioni di verdura, due frutti, sei porzioni di carboidrati (pane, riso o pasta), una quantità limitata di proteine (pesce, tofu, uova o carne) e un po’ di legumi (fagioli, lenticchie, ceci, due volte alla settimana). In pratica, 200 g di riso, pane o pasta, 100 g di proteine (pesce, carne, tofu), frutta e verdura. Il tutto non deve superare il volume del pugno della mano o di un pompelmo. Semplificando in questo modo, dovrete dedicare meno tempo alla cucina, tranne che per le occasioni speciali o i giorni di festa.


    Nel Giappone antico, la cucina era un luogo sacro, dedicato alla preparazione di cibi che servivano a progredire spiritualmente. Nel Giappone attuale, i pasti alimentano la vita e nutrono la mente e l’unico cibo che si consuma a sazietà è il riso, sempre servito alla fine. Quanto al resto, i giapponesi, degustano, assaporano, piluccano con la punta delle bacchette, sapendo che il vero piacere del palato si scopre solo grazie a una certa ascesi.


    La batteria da cucina


    Per alimentarsi non basta mangiare, occorre anche preparare, cucinare, presentare, ricevere e nutrire l’anima. Abbandonatevi al piacere di lavare gli ortaggi, tagliarli, cuocerli al vapore. Procuratevi buoni utensili di base, tenete la cucina immacolata e lavorate di fantasia.


    
      KIT DI BASE


      • Un buon coltello ben affilato;


      • un tagliere;


      • un bicchiere dosatore che funga anche da scodella per le salse;


      • una piccola griglia in lamiera (facile da riporre);


      • un pentolino tuttofare per il riso e i piatti in umido;


      • un wok e un cestino in bambù per cuocere a vapore;


      • un colapasta;


      • una grattugia multifunzione;


      • tre pentole impilabili con manici amovibili;


      • tre ciotole ultraleggere per amalgamare gli ingredienti;


      • una dozzina di strofinacci da cucina bianchi;


      • un paio di forbici da cucina;


      • una teglia da forno in Pyrex;


      • uno stampo per dolci in Pyrex;


      • spatole, mestoli ecc.

    


    Collocate tutti questi utensili su un ripiano sopra il lavello per averli sempre a portata di mano quando cucinate. Evitate passi e gesti inutili e pulite man mano che sporcate. La cucina dev’essere impeccabile prima di mettersi a tavola.


    Nozioni di dietetica per «e-li-mi-na-re»


    La pulizia dell’intestino


    Nell’Ottocento i medici consigliavano ai propri pazienti di praticare innanzitutto il lavaggio dello stomaco. A lungo considerato ridicolo, questo metodo è ritornato in auge in forma più moderna, ma sostanzialmente identica, con la differenza che oggi si applica negli istituti di bellezza e a scopi preventivi o estetici, per dimagrire o migliorare il tono della pelle. Tuttavia, la stitichezza non va trascurata, perché, oltre ad avvelenare il sangue, può essere causa di malattie gravi. I batteri che ristagnano nel colon possono provocare la comparsa di polipi, ma anche di tumori.


    Spesso viaggi e spostamenti sono causa di stitichezza, ma anche inquietudine, stress e ansia ostacolano il corretto funzionamento dell’intestino, in quanto il cervello invia un segnale che anestetizza i movimenti dei visceri. Un intestino pigro si deforma e si blocca, sulle sue pareti si accumula materia fecale che s’indurisce. Il risultato sono mal di testa, edemi agli arti inferiori, cellulite, emorroidi ecc.


    Di conseguenza, per facilitare la regolarizzazione e il transito delle feci, occorre introdurre proteine e fibre nell’alimentazione. Alcuni medici consigliano 30 g di fibre al giorno, sotto forma di pane o riso integrali, fagioli, alghe (è ottima l’agar-agar, che si trova in tutti i negozi di prodotti dietetici e si usa per fare gelatine), patate americane, prugne secche ammollate, frutta e verdure fresche.


    Ma l’effetto delle fibre si vanifica se si eccede nel cibo, in modo particolare in zuccheri, alcolici, grassi, cereali raffinati, carni, alimenti industriali, che rendono più difficoltosa la digestione, con conseguente putrefazione.


    La digestione non avviene nello stomaco ma nell’intestino. È molto utile masticare bene in modo che gli enzimi presenti nella saliva predigeriscano gli alimenti. Occorre inoltre mangiare leggero la sera per non appesantire il fegato, dato che è durante la notte che si svolge la fase di eliminazione e pulizia dell’organismo. Il corpo si ammala di giorno e di notte digiuna. Bisogna costringerlo ad attingere alle sue riserve, così i tessuti possono eliminare l’acidità in eccesso. Il limone è un rimedio magico per neutralizzare l’acidità. Assumete per ventun giorni acqua addizionata con succo di limone, nella misura di un limone il primo giorno, due limoni il secondo, tre il terzo e così via fino all’undicesimo giorno, poi diminuite di un limone al giorno fino al ventunesimo. Ingerire così tanto limone potrebbe sembrare eccessivo, ma in realtà, se assunto a più riprese, non è così sgradevole e si rivela quasi miracoloso, soprattutto per chi soffre di diabete. Acquistate in farmacia le apposite cartine per il dosaggio del pH da usare sulla seconda urina del mattino e vedrete voi stesse i risultati!


    Tenete presente che i cereali, anche quelli integrali e di ottima qualità, se assunti in quantitativi troppo abbondanti provocano anch’essi acidità nell’organismo e quindi non bisogna abusarne.


    In caso di stitichezza in particolare e di affaticamento in generale, non eccedete con le carni rosse, le uova, i crostacei, i condimenti e gli alcolici, tutti alimenti a composizione acida che appesantiscono l’organismo e indeboliscono le difese immunitarie.


    Il digiuno: un’antica tradizione


    La pratica del digiuno esiste fin da tempi antichissimi e ha motivi sia dietetici sia religiosi. Contrariamente a quanto si crede, il digiuno non priva l’organismo di elementi essenziali alla salute, tant’è che esiste anche nel mondo animale. In molti paesi, è un rito che, tra l’altro, non costa nulla.


    Dopo il digiuno, il corpo ha bisogno di meno nutrimento e si accontenta di porzioni limitate. Si «sentono» le ossa, si ha più energia, si lavora con più entusiasmo e i problemi sembrano meno gravi. La mente e il corpo smettono di desiderare, pretendere, reclamare, bramare, invidiare, tutti sentimenti che producono negatività. Il digiuno aiuta a ritrovare abitudini alimentari più equilibrate e a liberare la mente. Potremmo sopravvivere con un terzo di ciò che mangiamo!


    Preparazione psicologica al digiuno


    Brevi digiuni successivi hanno un impatto psicologico e fisico meno pesante di un solo digiuno di parecchie settimane che, tra l’altro, richiede un certo «allenamento». Cominciate con un digiuno di mezza giornata, poi di 24 ore, poi di 48 ore, durante un week-end tranquillo o un periodo di vacanza. Se decidete di intraprendere un digiuno più lungo (al massimo di una ventina di giorni), fatelo solo dietro consiglio di un dietologo o di un nutrizionista. Le nostre abitudini alimentari dovrebbero, in ogni caso, comprendere alcuni minidigiuni di un giorno alla settimana o di due giorni consecutivi al mese. Le tossine prodotte da certi alimenti, dagli alcolici, dal tabacco e dallo stress, con il digiuno possono essere rimosse dalla cellule in cui si sono infiltrate.


    Il digiuno richiede determinazione, convinzione e responsabilità, quindi, prima di cominciare dovete sapere che interrompere un digiuno in corso è peggio che non averlo mai intrapreso. Poiché lo stomaco si restringe e non produce più succhi gastrici, se si ricomincia a mangiare senza essersi preparati, non si è in grado di digerire.


    Durante un digiuno, bevete, esponetevi alla luce solare, fate esercizio fisico ed evitate i problemi. Preparatevi come per un rito e pregustatevi la gioia e il benessere che vi procurerà. Il digiuno giova solo se non ci si obbliga a farlo e se non lo si fa unicamente per dimagrire. Ricordate che apporta energia, pulisce l’organismo e migliora l’umore.


    Bisogna prepararsi psicologicamente al digiuno. Inizialmente, provate a digiunare per un week-end tre o quattro volte all’anno e fate «pulizia» nel vostro organismo.


    Il digiuno è inutile se è vissuto come un castigo e non come una forma di rispetto per il proprio corpo, per cui il suo successo dipende essenzialmente dal proprio stato d’animo nel momento in cui lo si inizia.


    Durante il digiuno, bevete molta acqua minerale, che serve a eliminare le tossine dei tessuti adiposi bruciati. Regalatevi un bicchiere raffinato e ordinate due cestelli di acqua gassata. Vedrete che l’appetito scomparirà progressivamente. Non assumete succhi di frutta al posto dell’acqua, perché stimolano lo stomaco e quindi provocano un senso di fame.


    In tempi normali, il palato è costantemente stuzzicato dal cibo, assapora ancora l’ultimo pasto o si pregusta quello successivo. Quando non si consuma niente, la memoria sensoriale scompare e il digiuno si trasforma in piacere, ma solo se è un digiuno completo.


    A quel punto, il corpo comincia ad attingere alle riserve e a eliminare il superfluo. Digiunare aiuta l’organismo a bruciare i grassi in eccesso e a smaltire le tossine. La disintossicazione comincia dalla degradazione delle tossine e dei tessuti malati. Il risparmio energetico realizzato a livello digestivo coadiuva il processo di depurazione e di estrazione delle tossine dal profondo delle cellule, espellendole gradualmente. Poi cominciano a riformarsi tessuti nuovi e la pulizia prende avvio. Durante il digiuno, l’organismo si nutre di sé stesso e al contempo brucia tutto ciò che lo avvelena. È quindi di grande giovamento per la salute e per malattie come l’artrite, i reumatismi, le coliti, gli eczemi e molte altre. In India, i medici danno inizio alle terapie antitumorali chiedendo ai pazienti di digiunare. Già Ippocrate ci aveva avvisati che «nutrendoci, nutriamo le nostre malattie».


    Prima, durante e dopo il digiuno


    Prima di tutto, assumete un lassativo vegetale, che non provoca assuefazione e aiuta a sentire i primi effetti della pulizia. Poi, verso mezzogiorno, se provate un po’ di debolezza, fate una doccia fredda e praticatevi un massaggio. Tenete presente che state vivendo del vostro grasso. Camminate per tre ore al giorno e noterete con stupore che lasciando riposare lo stomaco si acquisisce nuova energia. Alcuni potrebbero trovare assurdo imporsi di camminare per tre ore al giorno con la pancia vuota, ma non lo è affatto. Se all’inizio fate fatica, procedete a «piccoli passi», cominciando con un quarto d’ora il primo giorno, poi mezz’ora l’indomani, un’ora il terzo giorno e così via.


    Queste piccole conquiste vi infonderanno fiducia e sicurezza per le battaglie successive. Non guardate troppo in avanti: il solo fatto di pensare al cibo può scatenare la fame. Sforzatevi di pensare ad altro: pregustate la soddisfazione di indossare abiti più aderenti, di acquisire un maggior controllo su voi stesse, di muovervi in un corpo più leggero e con un’andatura più agile, di avere meno acciacchi.


    Tenetevi occupate in tutti i modi possibili: leggendo, meditando, ascoltando musica e soprattutto non restando a letto.


    Il periodo successivo al digiuno è ancora più importante del digiuno stesso. Non ritornate di colpo alle vostre antiche abitudini alimentari. Il primo giorno dopo il digiuno assumete succhi di frutta diluiti in acqua e la sera un succo di frutta puro. Il secondo giorno, frutta a pranzo e la sera uno yogurt e insalata. Il terzo giorno ricominciate a consumare cereali ma in piccole quantità (per esempio una fetta di pane integrale a pranzo a un’altra la sera accompagnata da insalata o minestra). Masticate il più a lungo possibile e mangiate lentamente. Durante i primi pasti bastano pochi bocconi. Potrete ricominciare ad alimentarvi normalmente verso il quarto giorno.


    Digiunate per…


    • sentirvi meglio fisicamente e mentalmente;


    • sembrare e sentirvi più giovani;


    • far riposare l’organismo;


    • pulire l’organismo;


    • migliorare la digestione;


    • avere lo sguardo più luminoso;


    • avere una pelle più lucente;


    • avere l’alito fresco;


    • pensare con maggior chiarezza;


    • acquisire abitudini alimentari migliori;


    • imparare a ridurre le porzioni e riuscire quindi a dimagrire;


    • acquisire maggior controllo su voi stesse;


    • rallentare il processo di invecchiamento;


    • normalizzare il tasso di colesterolo;


    • alleviare l’insonnia e le tensioni;


    • vivere più intensamente;


    • insegnare al vostro corpo a consumare solo ciò di cui ha bisogno.


    Un adepto del digiuno


    Ho conosciuto un settantenne americano che fa 3 km di marcia al giorno e il cui motto è: «Il meno è più».


    Questo signore digiuna due o tre giorni alla settimana e sette giorni di fila all’inizio di ogni stagione. Durante i digiuni, assume solo un succo di frutta che sorseggia nel corso di tutta la giornata ed è preparato con:


    • 6 arance;


    • 3 pompelmi;


    • 2 limoni;


    • acqua minerale in pari quantità.


    Rieducate l’appetito


    Mangiate solo quando avete fame


    Adottate un ritmo di vita che vi si addica. Assumete alimenti che soddisfino le esigenze del vostro corpo (pesce, frutta e verdura, erbe aromatiche, oli di buona qualità, 100 g di carne ai ferri una o due volte alla settimana) e non della gola! La maggior parte della gente mangia perché è ansiosa o si annoia. L’obesità deriva dalla difficoltà ad affrontare i problemi della vita. Lo stress e la fretta sono i due grandi nemici della nostra civiltà. Se siamo sempre di corsa e affannati, anche alcuni nostri tessuti cellulari si deteriorano più velocemente. Imparate ad agire con calma, a non essere stressate, a dire di no e a preparare piatti belli e semplici. Sforzatevi anche di eliminare tutto ciò che è negativo. Gli alimenti non sono nostri nemici, ma farmaci potenti.


    Mangiate solo quando avete fame.


    Assaporate ogni boccone fino in fondo.


    Smettete di mangiare quando non avete più fame.


    In un mondo ideale (in termini dietetici), seguiremmo l’esempio degli animali e mangeremmo solo quando abbiamo fame e non a orari fissati arbitrariamente. I neonati hanno bisogno di sei piccoli pasti al giorno, a intervalli di tre o quattro ore. Bisognerebbe quindi assumere piccole quantità di cibo ogni tre o quattro ore.


    Imparate a mangiare solo quando ve lo dice lo stomaco e non perché è ora di mettersi a tavola o perché vi annoiate da sole in cucina, oppure siete stanche e avete voglia di ricompensarvi dopo un lavoro stressante, o perché siete depresse, irritate o inquiete.


    Tutto ciò sembra semplice, invece richiede una presa di coscienza. Occorre innanzitutto identificare la sensazione di «fame», poi quella di aver mangiato «abbastanza». Bisogna anche imparare a distinguere ciò che l’organismo vorrebbe mangiare da ciò di cui avete voglia voi. Quando vedete una torta che vi tenta, provate a porvi questa domanda: «Preferisco la torta o un corpo nel quale mi sento a mio agio?». Infine, imparate a gustare veramente il sapore dei cibi. Il corpo è uno strumento regolato con precisione estrema e che esige attenzioni. Tuttavia, possiede anche un sistema di autoregolazione che è sufficiente saper attivare.


    La fame si prova in un determinato momento e non in un altro, perché le esigenze dell’organismo cambiano in base a numerosi fattori. Se non sappiamo a che ora sentiremo il bisogno di svuotare l’intestino, perché dovremmo sapere a che ora ci assalirà la fame? Ci sono giorni in cui basta una merenda alle 16 e altri in cui la fame ci assale fin dal risveglio. Allora perché dovremmo farci condizionare dagli orari? La libertà di mangiare solo quando avete fame vi consentirà anche di rifiutare qualsiasi cibo quando non ne avete voglia.


    I livelli di fame


    1. Fame da lupi (da evitare, perché ci si butta su qualunque cosa).


    2. Troppo affamati per preoccuparsi di ciò che si mangia.


    3. Fame seria: bisogna mangiare immediatamente.


    4. Fame moderata: si può aspettare ancora un po’.


    5. Fame leggera: non è vera fame.


    6. Soddisfazione e sazietà dopo aver mangiato.


    7. Un po’ di pesantezza e tendenza ad appisolarsi.


    8. Sensazione di malessere.


    9. Vero e proprio mal di stomaco.


    La reale capacità dello stomaco corrisponde alla quantità che si può assumere per provare sazietà.


    L’appetito che ci spinge a mangiare da una a tre volte al giorno (per non dire di più) non corrisponde alla necessità di sostituire le riserve esaurite. L’apporto di cibo è veramente indispensabile solo una volta ogni due o tre giorni. Si mangia perché si ha bisogno di cambiare il proprio ritmo fisiologico: è noto che il primo sorso di caffè è sempre il migliore! I cosiddetti «buchi nello stomaco» sono semplici contrazioni o spasmi gastrici; molti attacchi di fame in realtà sono desideri di consolazione, di affetto o di bellezza, per superare lo stress, la fatica, la tristezza o la noia.


    È assolutamente destabilizzante mangiare quando non si ha fame, quindi imparate a evitarlo. È chiaro che bisogna sforzarsi, concentrarsi e impegnarsi. Allora cominciate da domani mattina ad aspettare sua Maestà la Fame e pregustatevi tale prospettiva: vedrete che lo stomaco non mancherà di annunciarvi il suo arrivo.


    Ovviamente, non è facile applicare questi consigli quando si devono rispettare determinati orari, ma con un po’ di astuzia e di accortezza ci potete riuscire. Per esempio, preparatevi alcune merendine «dietetiche», come una pallina di riso condita con tonno e cetriolo in una foglia d’insalata, un sandwich di pane integrale con mezza fetta di prosciutto, una banana ecc.


    Un piccolo trucco: quando morite dalla voglia di mangiucchiare qualcosa pur non avendo fame, mettete in bocca un cucchiaino di marmellata, miele o qualsiasi altra cosa, anche di una salsa, e lasciatelo sciogliere lentamente cercando di assaporarlo fino in fondo e di identificarne con precisione il gusto.


    Spesso si ha più fame con la testa che con il corpo!


    Le bevande


    Sapevate che una lattina di bibita dolcificata contiene l’equivalente di dodici zollette di zucchero?


    Mangiare troppo salato fa insorgere il desiderio di zuccheri, mentre dolcificare troppo fa a sua volta venir voglia di sale e, in seguito, provoca la sete. Quindi, per regolare la sete, bisogna innanzitutto evitare gli eccessi di sale e di zucchero.


    Evitate di assumere eccessive quantità di liquidi perché la loro eliminazione, tramite sudore e urina, provoca una perdita di calcio e di vitamine, che l’organismo ha faticosamente immagazzinato tramite numerose reazioni chimiche.


    Bere durante i pasti è un errore, ma apparecchiare senza bicchieri scandalizzerebbe un mucchio di gente. Quanto al vino, è proprio necessario bere alcolici a ogni pasto? Non ci sono altri piaceri nella vita? Nessun popolo asiatico beve a tavola. I giapponesi bevono il tè un quarto d’ora dopo i pasti, ma prima che la loro civiltà si occidentalizzasse non avevano nemmeno i bicchieri. Sapevano infatti che assorbire troppi liquidi prima o durante i pasti diluisce i preziosi succhi gastrici la cui funzione è digerire ciò che mangiamo. Ne consegue che per digerire bene non bisogna bere troppo. Una minestra, per esempio, contiene già liquidi a sufficienza per idratarci, così come frutta e verdure.


    Per non avere troppa sete, occorre evitare gli alimenti acidi (soprattutto gli zuccheri e i cereali raffinati) o troppo salati. Lo zucchero, così come il sale, induce l’organismo a trattenere i liquidi per neutralizzarlo. Anche gli alimenti troppo grassi sono acidi: è per questo che si ha sete dopo aver mangiato le patatine fritte.


    Per contro, occorre bere tra un pasto e l’altro. La stitichezza è dovuta principalmente a scarsità di liquidi, in particolare nelle persone anziane.


    Ricordate inoltre che l’alcol e il tabacco induriscono i vasi sanguigni e fanno invecchiare precocemente.


    Aceto magico


    Per perdere qualche chilo di troppo, al risveglio diluite un cucchiaino di miele e un cucchiaio di aceto di mele in un bicchiere d’acqua calda o ghiacciata. L’aceto di mele ha la capacità di eliminare le proteine in eccesso e possiede esattamente le stesse virtù della mela: scioglie le tossine intrappolate nelle articolazioni, fornisce potassio all’organismo e snellisce.


    Mangiare in maniera semplice e dietetica


    Il riso è l’unico alimento che si accompagna a tutto. Associato ai legumi costituisce un binomio nutrizionale perfetto. Con un’insalata in estate, una minestra in inverno (con tre o quattro tipi di verdure), a cui potete aggiungere un po’ di pesce o di carne, è un pasto semplice, equilibrato, sostanzioso, nutriente, economico e dietetico, sia a pranzo sia a cena.


    Le regole da rispettare per una dieta sana sono poche e semplici.


    • Mangiare solo alimenti integrali e freschi, rifuggendo i prodotti dietetici, i sostitutivi dei pasti e limitando surgelati e conserve.


    • Concedersi dolci solo occasionalmente.


    • Consumare cibi e bevande a temperatura ambiente e non freddi di frigorifero.


    • Non mangiucchiare.


    • Limitarsi a un solo tipo di proteine al giorno.


    • Consumare gli alimenti subito dopo averli preparati (gli avanzi perdono in valore nutritivo).


    • Eliminare i grassi vegetali e animali (burro, margarina, grasso della carne, lardo), privilegiando gli oli spremuti a freddo.


    • Limitare sale e zucchero.


    • Privilegiare le cotture al vapore o in forno al cartoccio.


    Ma soprattutto non fate i moralisti, mangiate a modo vostro e non pensateci più, lasciando che i vostri amici mangino come pare a loro, evitando conferenze sulla dietetica. È vero che è difficile applicare queste regole quando non si mangia da soli, ma si può sempre cercare di scegliere bene fra le opzioni che ci si presentano. La cosa più importante è mangiare prodotti di qualità in piccole quantità, suggerendo ai propri amici e conoscenti che esistono molti altri modi per passare del tempo insieme, oltre che stando seduti a tavola per ore.


    I pensieri visualizzati si possono creare e concretizzare


    Costruite ogni giorno, ora dopo ora, il vostro modo personale di pensare. Grazie alle vostre idee e convinzioni, alle situazioni che immaginate nella vostra mente, potrete garantirvi una salute di ferro, una vita realizzata e anche la felicità. Ma se non avete una visione precisa di una certa situazione, non potrete metterla in pratica perché non saprete che direzione prendere.


    Nella vostra testa potete creare tutti i pensieri che volete e più tali pensieri saranno intensi, più vi motiveranno a raggiungere i vostri obiettivi. È così che renderete concreta la vostra immagine ideale: una persona piena di vitalità, agilità e salute. Acquisirete il potere di diventare ciò che volete.


    Sarete in grado, per esempio, di trasformare il vostro appetito compulsivo nel desiderio irresistibile di possedere un fisico giovane e snello. Mangiare poco e bene per conservare il peso ideale, condurre una vita equilibrata, avere una salute migliore o relazioni più soddisfacenti con gli altri, può influire sul proprio stato d’animo esattamente come tutte le altre funzioni vitali.


    Non è necessario controllarsi sempre


    Immaginate di aver raggiunto un determinato scopo e lasciatevi pervadere dalla piacevole sensazione che potreste provare: vedrete che tale obiettivo diventerà estremamente allettante e che la vostra motivazione aumenterà in maniera esponenziale. Certe persone si realizzano non soltanto in virtù della forza di volontà, ma anche grazie al desiderio reale di raggiungere un certo scopo. La volontà non serve a niente se non è incanalata verso qualcosa.


    È impossibile agire sempre con grande forza di volontà. È per questo che quando si conclude una dieta dimagrante, si ha la tendenza a riprendere peso. Ma se l’inconscio è stato perfettamente programmato, si può mangiare quello che si vuole. Anche se un giorno mangiate troppo, il giorno dopo il vostro inconscio vi dirà di non mangiare più per qualche tempo e l’appetito non si farà sentire per un giorno o due mentre l’organismo brucerà le calorie in eccesso.


    Se al momento avete qualche chilo di troppo, probabilmente pensate che sia un fatto inevitabile e che dovete farvene una ragione. Ma se provaste a ricordare un’epoca in cui eravate più magre, o a immaginare un futuro in cui potreste essere diverse, in voi rinasceranno il coraggio e la speranza. L’idea di catapultarsi nel futuro per immaginare di aver raggiunto un obiettivo è un metodo antichissimo.


    Esercizi di visualizzazione


    La mente funziona per immagini: non ci si ricorda dei cibi a parole ma a immagini. Esercitatevi a visualizzare alimenti sani e saporiti. Durante un ricevimento, la vostra mano prenderà automaticamente un cocktail a base di frutta invece dei pasticcini e, nel corso della conversazione, non penserete certo alle norme dietetiche.


    Visualizzate, per esempio, alimenti che danno energia e giovano alla pelle e ai capelli, come certi frutti, un’insalata mista con tofu, un biscotto al sesamo, una ciotola di chicchi di melagrana.


    L’immagine ideale


    Il vostro vero io è quello che è dentro di voi e non l’immagine che offrite al mondo attraverso la vostra personalità. Chiudete gli occhi, rilassatevi, fate con calma e poi visualizzate la vostra immagine ideale, ma in forme e dimensioni concrete. Costruitela esattamente come la vorreste, accertatevi che sia proprio così che volete diventare, poi immedesimatevi in quell’immagine e prendete nota delle vostre sensazioni. È ovvio che se avete la carnagione olivastra e siete alte un metro e sessanta, non potete aspirare a diventare come Claudia Schiffer. Sforzatevi però di creare un’immagine viva e concreta, visualizzate il modo in cui vorreste vivere, assaporate la vostra vitalità, energia e leggerezza e osservate il vostro aspetto nei minimi dettagli (pettinatura, trucco, gioielli, scarpe ecc.): quello è il vostro io autentico. Il corpo che possedete attualmente, a poco a poco prenderà la forma di quello che state visualizzando.


    Immaginate anche il numero che vorreste veder apparire sulla bilancia: quello è il vostro peso ideale e il vostro subconscio lo conosce. Le immagini che avete visualizzato gli ordinano di trasmetterlo al vostro corpo. Generate in voi l’amore per voi stesse, la convinzione interiore fortissima che siete degne dell’immagine ideale che vi siete create. Chiedete alla persona che avete visualizzato di aiutarvi a perdere i chili che vi imprigionano, di darvi consigli, infondervi coraggio, perseveranza, buon senso. Pregatela di riflettere, in un immenso specchio immaginario, l’immagine del vostro vero io nel momento in cui più ne avete bisogno, perché vi dia la forza.


    Esercitatevi quotidianamente


    Sforzatevi di ripetere questo esercizio di visualizzazione, senza cambiare neanche il minimo dettaglio, per ventun giorni consecutivi, dopo una pausa di rilassamento. In questo modo imprimerete nella vostra mente uno schema. Quando tale schema mentale sarà diventato chiaro e preciso, il vostro corpo sarà costretto a obbedirgli perché il corpo segue ciò che gli detta il subconscio. Provate a «precostruire» la sensazione di essere in quel vostro nuovo io, ma non parlatene con nessuno. Non sprecate energie fornendo spiegazioni agli scettici che non conoscono questi metodi. Abbiate fiducia soprattutto nel vostro io interiore. La maggior parte della gente mangia perché è ansiosa. È per questo che dovete visualizzare l’immagine che vorreste avere e non quella di una persona che si tortura a fare esercizi in palestra o che scoppia a piangere davanti a un piatto quasi vuoto.


    La visualizzazione è un esercizio grazie al quale si diventa sempre più bravi a concretizzare i desideri. Poiché siamo tutti prigionieri delle nostre immagini mentali, dobbiamo liberarci programmandole. Se vi vedete «in carne», dovete sostituirvi con una persona snella. Può diventare magro anche un corpo che non lo è mai stato. Come in molti altri ambiti, si raggiunge solo ciò che si decide di raggiungere, quindi, per prendere le giuste decisioni, bisogna inserire dati corretti nel proprio subconscio.


    E poiché il nostro subconscio conosce perfettamente il funzionamento del nostro corpo, molto meglio dei medici e di noi stesse, è lui che ci deve indicare il peso e il corpo ideali e le decisioni da prendere, non le riviste, le amiche e nemmeno le nostre emozioni.


    Se è programmato correttamente, nelle situazioni potenzialmente conflittuali il subconscio è molto più potente della volontà. Per stimolare i processi vitali, parole e immagini hanno la stessa efficacia delle reazioni molecolari. A volte è più difficile perdonare una frase tagliente che un atto di violenza fisica. La vista di un incidente è molto più traumatizzante di qualsiasi racconto.


    Gli obiettivi che avete stabilito, le diete, le informazioni che avete raccolto, gli esercizi che vi prefiggete di fare sono tutti elementi che contribuiscono a fornire i dati giusti al vostro «computer», compresi i motivi psicologici che vi spingono a mangiare troppo.


    Il subconscio controlla l’appetito, quindi fissatevi un obiettivo preciso, scrivetevi il peso che avete visualizzato e vedrete che perderete peso di conseguenza. I mezzi per raggiungere il vostro scopo non vi mancheranno.


    Autoconvincetevi


    Riepilogate le vostre convinzioni personali, le citazioni che preferite, le frasi che vi hanno colpito e fatene tesoro.


    Ripetete a voi stesse:


    In questo preciso istante sono sulla strada che conduce al mio obiettivo: il corpo ideale che esiste già dentro di me. Mi riprometto di fare tutto ciò che è in mio potere per raggiungerlo il più velocemente possibile: mangiare poco, fare attività fisica, scegliere cibi sani.


    Qualunque cosa accada, mi impegnerò e non permetterò ad alcun ostacolo di fermarmi. Questa immagine ideale esiste dentro di me e ci resterà per sempre. Io sono una persona decisa, che ottiene ciò che le è necessario per la sua realizzazione.


    Possiedo in me il peso ideale per la mia costituzione, mi sento meravigliosamente e sono bella. So che piccole porzioni di cibo mi bastano e me ne rallegro. Mi vedo chiaramente mentre dico di no alle calorie vuote, amo la persona che vedo riflessa nello specchio e vi scorgo già quella che diventerò. L’amo incondizionatamente.


    


    Visualizzazioni e autoconvincimento vanno di pari passo. Il modo migliore per imprimere immagini nel proprio subconscio è mettersi in uno stato di torpore simile al sonno, fare pochissimi sforzi e concepire un’idea.


    Condensandola in una frase concisa, tale idea sarà più semplice da memorizzare e da ripetere senza fare alcuno sforzo mentale. Le frasi brevi si ricordano più facilmente, sono meno faticose dei paragrafi lunghi e si incidono più efficacemente nel subconscio.


    Il metodo più sicuro per superare concetti sbagliati è la ripetizione di pensieri concisi, costruttivi e armoniosi che producono nuove abitudini mentali. E la mente è la sede delle abitudini.


    Ripetete una lista di convinzioni per ventun giorni, mattina e sera, finché non si saranno radicate profondamente in voi. A quel punto, genereranno sensazioni positive e vi guideranno nella vita senza che dobbiate ricorrere alla forza di volontà. Tali convinzioni e visualizzazioni vi proteggeranno, ispireranno le vostre decisioni e scelte, svolgeranno un ruolo essenziale nella vostra vita.


    Principi e convinzioni


    Leggete questo elenco, tutto o in parte, il più spesso possibile, facendo il bagno, ascoltando musica, prima di uscire con gli amici, in metropolitana. Custoditene una fotocopia nella borsa e, ogni volta che potete, imparatene a memoria qualche punto.


    MANGIARE FACENDO ATTENZIONE ALLA QUALITÀ E NON ALLA QUANTITÀ


    • A stomaco vuoto le idee sono più chiare, la mente è sgombra e si provano sensazioni piacevoli.


    • L’ambiente conta tanto quanto l’alimentazione.


    • Le diete sono pericolose perché sono coercitive.


    • Il cibo è un problema solo quando è scelto o assunto male. Pane, pasta o riso sono sufficienti una sola volta al giorno.


    • I cibi grassi fanno venire sete.


    • I cibi caldi danno più soddisfazione di quelli freddi.


    • Usare sempre la stessa scodella per controllare le porzioni.


    • Ci si può permettere un paio di bocconi di qualsiasi cibo anche di quelli che fanno ingrassare.


    • Mangiare solo alimenti freschi.


    • È un sollievo sapere che lo stomaco non è sempre affaticato dalla digestione.


    • Masticare gli alimenti a lungo e bere a piccoli sorsi.


    • Distinguere la fame dalla sete.


    • A ogni pasto, non consumare quantitativi superiori al pugno della mano.


    • Se si mangia troppo, l’organismo non può utilizzare tutto.


    • Mangiare a casa propria il più spesso possibile.


    • La maggior parte delle persone è priva di vitalità perché mangia troppo.


    • Le erbe aromatiche sono grandi alleate.


    • Bere abbondantemente durante i pasti altera il senso di sazietà.


    • Rifuggire dai cibi mediocri perché spingono a mangiare di più per compensare la mancanza di piacere.


    NOZIONI DI DIETETICA


    • Zucchero, sale e alcolici gonfiano le gambe e il viso, congestionano i tessuti.


    • Il sale, i cereali raffinati, lo zucchero e gli additivi chimici favoriscono la formazione della cellulite.


    • Le fonti di energia migliori sono il riso integrale, le patate e le patate americane.


    • Le fonti di proteine migliori sono il tofu, il pesce, noci, nocciole, mandorle.


    • Le calorie vuote sottraggono energia e rallentano il metabolismo.


    • Carne, pesce e verdure vanno consumati alterandoli il meno possibile.


    • Quando si ha fame, conviene optare per zuccheri ad assorbimento lento, per esempio una fetta di pane integrale con un velo di miele.


    • Se si consumano prodotti freschi non si ha bisogno di supplementi vitaminici e minerali.


    • Lo zucchero richiama zucchero, il sale richiama sale e l’alcol richiama alcol.


    • L’alcol è ricco di zuccheri e gli zuccheri si trasformano in grassi!


    • Alimenti privi di vita creano un organismo privo di vita.


    • Le verdure contengono già sali.


    • Dopo due o tre mesi ci si dimentica del gusto dello zucchero e del sale.


    LA FIDUCIA IN ME STESSA


    • Sono bella, felice e leggera: sono me stessa.


    • Posso essere bella senza assomigliare a nessuno.


    • Mi piaccio così come sono e mi piacerò sempre.


    • Volersi bene fa bene.


    • Ho fiducia in me stessa e mi sento bene con me stessa.


    • La bellezza inizia dall’autoaccettazione.


    • Ogni successo ottenuto è uno sprone a proseguire.


    • Anche se ieri mi sono lasciata andare, sono sicura di potermi rimettere in riga oggi.


    • Posso diventare magra anche se non lo sono mai stata.


    • Posso concretizzare la mia immagine ideale.


    • Posso essere bella e magra quanto voglio.


    • Posso migliorare la mia salute, guardandomi allo specchio e piacendomi.


    • È la mia mente a comandare sul corpo.


    • Dentro di me c’è una persona radiosa e piena di vitalità.


    • Esistono almeno dieci modi diversi per aiutarmi a essere più me stessa.


    • Fiducia e controllo sono due cose diverse. Io ho fiducia nel mio corpo.


    LA VOLONTÀ


    • Se sono in grado di scegliere cosa voglio mangiare, posso anche decidere di rifiutare quello che non voglio.


    • Mi stabilisco un obiettivo e mi impegno per raggiungerlo.


    • Scambio il mio desiderio eccessivo di cibo con il desiderio di diventare magra.


    • Io sono l’unica a poter controllare il mio peso.


    • Il digiuno è un’arte che si coltiva.


    • Ho bisogno di principi perché la mia mente non sa che cosa vuole.


    • Quando avrò fame, il mio organismo me lo farà capire, non ho bisogno di pensarci.


    • La snellezza è la ricompensa della frugalità.


    • Dopo un pasto devo sentirmi leggera e piena d’energia, non stanca e assonnata.


    OGNI COSA HA IL SUO TEMPO


    • Tutto ciò che si mangia senza aver fame fa ingrassare, perché l’organismo non riesce a metabolizzarlo.


    • Mangiare è un piacere autentico solo quando si ha fame.


    • Per migliorare il metabolismo è meglio consumare sei pasti modesti piuttosto che due pasti abbondanti.


    • Si può aver fame un giorno e non il giorno dopo.


    • Prima di mangiare, bisogna sempre chiedere al proprio corpo che cosa desidera.


    • Bisogna fare del moto per venti minuti dopo ogni pasto.


    • Il digiuno dev’essere una prassi pianificata, da non confondere con il fatto di saltare un pasto occasionalmente.


    • Dopo mangiato, bisogna aspettare tre ore prima di coricarsi perché lo stomaco deve finire di digerire.


    • È meglio bere un quarto d’ora dopo aver finito di mangiare.


    • Mangiare allo scopo di non aver fame dopo fa ingrassare.


    • Non esistono smanie di cibo che non passano, a meno che non si abbia veramente fame.


    • Conviene mangiare prima ciò che piace maggiormente, per sentirsi sazia più velocemente.


    • Se oggi mangio troppo, non avrò fame né domani, né dopodomani.


    IMMAGINE E ATTEGGIAMENTO


    • Il mio corpo è il mio tempio: lo abito con rispetto.


    • Un atteggiamento da «donna snella» crea un corpo da donna snella.


    • La consapevolezza e l’atteggiamento contano tanto quanto le conoscenze in fatto di dietetica.


    • Voglio essere al massimo della forma ogni giorno della mia vita.


    • Il grasso mi paralizza e se mangiucchio è per dimenticare problemi, seccature, acciacchi.


    • La mia energia è condizionata dalla paura di invecchiare e di ingrassare.


    • Le mie abitudini alimentari creano la mia realtà.


    • Il cibo è la mia miglior medicina.


    • La salute è una virtù da coltivare e dalla quale scaturiscono buone abitudini.


    • Sono io la creatrice del mio corpo e della mia vita.


    • Quando ci si annoia non si ha bisogno di un quadretto di cioccolato, ma di stimoli.


    • Posso andare al ristorante e accontentarmi di conversare: nessuno mi obbliga a mangiare.


    • Non posso mentire: il mio corpo tradisce tutto ciò che mangio.


    • Non ho bisogno di un guardaroba pieno di vestiti, ma di un corpo snello.


    • Devo scegliere tra finire il piatto che ho davanti e sentirmi comoda nei pantaloni.


    • Immagino il numero ideale che vorrei veder apparire sulla bilancia.


    • Devo essere sempre consapevole dei miei problemi psicologici.


    • Devo prevedere gli effetti delle bevande sul mio organismo.


    • Devo sbarazzarmi di tutto ciò che prosciuga le mie energie: cibi non genuini, persone poco interessanti, oggetti ingombranti, la mediocrità.


    • Non devo conservare il grasso inutile nel mio corpo.


    • Devo ringraziare il mio corpo se godo di buona salute.


    • Tratto il mio corpo come tratto i miei migliori amici.


    • Non seguo diete: mi limito a mangiare poco.


    • Sono in pace con il cibo, perché mi arricchisce la vita.


    • La mia mente vede soprattutto immagini: cibo, silhouette, vestiti, futuro.


    • Dimagrirò quando smetterò di avere l’ossessione della bilancia.


    • Preparandomi da mangiare mi prendo cura della mia salute e della mia bellezza.


    • La qualità mi è di nutrimento in tutti gli ambiti.


    • I pantaloni sono i miei giudici più onesti.


    • Per dimagrire devo organizzarmi.


    • Per dimagrire devo passare dai pensieri ai fatti.


    • Ciò che mi nutre la mente ha la stessa importanza di ciò che mi nutre il corpo.


    • Sarò in sintonia con me stessa solo quando sceglierò ciò che il mio corpo reclama.


    LE CURE DEL CORPO


    • Devo curare me stessa, per potermi prendere cura degli altri.


    • Non voglio compromettermi la salute con prodotti chimici e non genuini.


    • Prendo nota del peso che leggo sulla bilancia, qualunque esso sia.


    • Il mio aspetto fisico può migliorare facendo esercizi per gli addominali, adottando un’alimentazione sana e posture corrette.


    • Faccio cinque minuti di brossage tutti i giorni.


    • Non faccio un programma rigido di allenamenti, ma lascio decidere al mio corpo.


    • Riposarsi troppo fa «arrugginire»: è distruttivo.

  


  
    
      La mente


      


      L’uomo ha sempre saputo che i mali del corpo sono indissociabili da quelli dell’anima, tuttavia non basta prendere alcune decisioni per controllare le passioni e trovare un equilibrio. È necessaria una ricostruzione totale del pensiero.


      Il nostro dovere principale è occuparci di noi stessi, volerci bene e rispettarci.


      Alcune tradizioni, soprattutto in Occidente e nei paesi ricchi, attribuiscono un valore negativo a tale precetto, definendolo «narcisismo», ma per Socrate, Diogene e i grandi saggi indiani, per esempio, occuparsi di sé stessi ha sempre avuto una connotazione positiva. Non a caso, è proprio da quelle scuole che sono emerse le etiche più austere e rigorose, ma anche più universali, sia dell’Occidente sia dell’Oriente (epicureismo, stoicismo, buddhismo, induismo ecc.).


      L’ascesi è necessaria per raggiungere la serenità e la conoscenza di sé. Compiere degli sforzi per cambiare significa innanzitutto liberarsi. Per progredire, non bisogna chiedere troppo alla vita, ma evitare gli eccessi e comportarsi modestamente.


      In tutte le culture, per aver cura di sé stessi è necessario rimettersi continuamente in gioco. È inutile speculare su determinati fenomeni, come le catastrofi naturali o la crudeltà del mondo, conviene piuttosto volgere lo sguardo sulle cose contingenti da cui dipendiamo direttamente.


      Noi abbiamo il potere e il dovere di assumerci la responsabilità di noi stessi, di trasformarci e migliorarci, analizzando il nostro passato, esaminando la nostra coscienza, esercitandoci alla rinuncia e al ritegno, imponendoci una disciplina e curando la mente e il fisico.


      L’unico oggetto da conquistare e custodire gelosamente per sempre, senza doverlo modificare nel corso del tempo e a seconda delle situazioni, è il nostro io. Noi abbiamo il potere di controllarci, correggerci e quindi di realizzarci. Ma la cura di sé stessi dev’essere un tutt’uno con l’arte di vivere.


      Nelle sue epistole morali, Seneca invita Lucilio a rivendicare il possesso di sé stesso.

    

  


  
    
      Ecologia interiore


      Purificate la mente


      Stress e preoccupazioni


      Ci si può guastare l’umore con pensieri negativi, stressanti, dispregiativi o dubitativi, che bisogna eliminare per migliorare la propria ecologia interiore, sostituendoli con atteggiamenti positivi.


      L’ecologia interiore è un lavoro di perfezionamento dell’Io che si potrebbe definire spirituale.


      Alla violenza e alle paure, spesso diffuse dai media, bisogna contrapporre la conoscenza, l’arte, la bellezza, la ricerca del benessere, della pace e dell’amore.


      Più si è in pace interiormente e più è facile gestire, riordinare e organizzare il proprio deposito di informazioni, utilizzarlo in maniera oculata e avere pensieri chiari. Il nostro vero compito è prepararci a una vita superiore.


      L’inquietudine è soltanto un pensiero, nulla più. Il novanta per cento delle cose per le quali ci preoccupiamo non succede mai. È vero che esistono le grandi catastrofi, come i terremoti, gli incendi e le malattie gravi, ma il più delle volte le catastrofi sono le cose che ci preoccupano quotidianamente e che si trovano nella nostra testa, non nel mondo esterno.


      Le emozioni negative, l’ansia, la depressione sono sostanze tossiche che ci distruggono mentalmente e fisicamente con paure, gelosie, invidie, frustrazioni, odio, risentimenti, rancori. I pensieri negativi annebbiano il cervello, impedendo all’amore e alla felicità di manifestarsi liberamente.


      La rigidità del corpo diventa rigidità mentale. L’inquietudine si ripercuote sui nervi dello stomaco e li obbliga a ordinare al cervello di secernere succhi gastrici che si trasformano in veleni per l’organismo. Le preoccupazioni aggrediscono il sistema nervoso e linfatico e tutti i tessuti che controllano l’eliminazione delle scorie, il che spiega perché certe persone ansiose non riescono a dimagrire pur mangiando poco. L’ansia fa perdere il sonno, provoca diabete e rughe, fa ingrigire i capelli e spegne la carnagione, compromette la capacità di concentrarsi e di decidere, blocca i flussi d’energia e sconvolge il metabolismo. Ma le preoccupazioni sono solo un’abitudine e chi non è capace di combatterle muore giovane! Le persone molto nervose guariscono con estrema lentezza e il nervosismo è una malattia cronica che ne provoca altre. Come facciamo a vivere serenamente se sprechiamo energie mentali preoccupandoci costantemente?


      Alcuni medici dicono che la paura del tempo che passa è ciò che ha gli effetti più nocivi sul corpo e sulla mente e che tale paura nevrotica può essere di per sé causa di invecchiamento prematuro. Tuttavia, noi possediamo la capacità e la facoltà di scoprire ciò che può guarirci, ridarci la salute e la gioia di vivere.


      A furia di pensare ai problemi, si finisce per non capire più che cosa si vuole e che cosa si è. Lo stress ci rovina, ci distrugge, quindi è vitale scacciare la collera, esteriorizzarla, farla uscire dal corpo.


      Consigli fondamentali per combattere lo stress.


      • Mangiare bene e in maniera sana.


      • Fare movimento, ossigenarsi, nuotare.


      • Concedersi alcuni piaceri, curarsi.


      • Rispettare i ritmi biologici della digestione, delle secrezioni ormonali, della sintesi del colesterolo, della riproduzione cellulare e così via. Il modo migliore per conoscere tali ritmi è prendendo un taccuino e annotandovi per un mese gli orari in cui si ha fame o sonno, o in cui si prova un calo d’energia. Poi occorre prendere gradualmente altre abitudini o regolarsi in funzione del proprio orologio personale.


      • Dormire a sufficienza: la mancanza di sonno è un fattore di stress.


      • Coricarsi e alzarsi ogni giorno agli stessi orari. I cicli di sonno durano novanta minuti: se si perde un «treno», bisogna aspettare quello successivo.


      • Mangiare di gusto, con calma e in buona compagnia, evitando i ristoranti troppo rumorosi, i piatti pronti e i surgelati.


      • Mangiare piatti semplici, verdure fresche, pesce, oli di alta qualità, frutta di stagione.


      • Ricordarsi che un pasto consumato male e frettolosamente presenta ripercussioni negative sul metabolismo e sulla digestione molto più di un pasto consumato con calma e piacevolmente.


      • Trasformare il pranzo in un momento speciale, rifiutando gli inviti sgraditi e i cibi grassi o zuccherati.


      • Concedersi un po’ di cioccolato ogni giorno, per il suo apporto di magnesio e per dormire meglio.


      • Mettersi in testa che l’eccesso di alcol disturba il sonno e compromette il recupero notturno.


      • Non mangiare mai né troppo, né troppo poco (tranne che nei periodi di digiuno). Spesso è il cervello ad aver fame, non lo stomaco.


      • Fare una buona prima colazione, che, idealmente, dovrebbe rappresentare il grosso dell’alimentazione quotidiana e comprendere anche piatti salati e sostanziosi. La prima colazione rappresenta la conclusione di un digiuno.


      • Fare attività fisica. Lo sport è il rimedio più efficace contro lo stress, ma dev’essere praticato in maniera regolare e armoniosa. Sono meglio dieci minuti al giorno che un’ora alla settimana.


      • Camminare immersi nell’ambiente naturale, un’attività che schiarisce la mente e aiuta a vedere i problemi nella giusta prospettiva. Andare a respirare ioni negativi in riva al mare o vicino a cascate e corsi d’acqua.


      • Sbadigliare, ridere e soprattutto non essere sempre serie.


      Se lo stress vi opprime è perché glielo permettete: opponetevi un muro di serenità.


      Noi siamo ciò che pensiamo


      Il nostro viso e i nostri lineamenti tradiscono il nostro grado di stress, le nostre gioie e i nostri dolori tramite il tono della carnagione, eventuali cicatrici, rughe d’espressione e così via.


      È deleterio, per non dire distruttivo, passare la propria esistenza senza prendere coscienza di ciò che si è. La nostra vita è costruita sulla base dei nostri pensieri. Noi siamo costituiti da vibrazioni, ma abbiamo la possibilità di alterarne il processo, di dare un senso alla nostra realtà e di aprire le porte a tutte le opportunità che ci si presentano.


      Ma tutto ciò è realizzabile solo se si prende chiaramente coscienza delle cose, dei propri atti e pensieri. Il subconscio lavora 24 ore su 24 e immagazzina i nostri pensieri, ciascuno dei quali è una causa che ha come risultato un effetto. Dobbiamo quindi diventare consapevoli dei nostri pensieri perché producano solo condizioni favorevoli.


      Il nostro mondo interno si riflette su quello esterno. Imparate a sezionare i pensieri, a scegliere di essere allegre, vivaci, cordiali e vedrete che il mondo lo sarà nei vostri confronti.


      Sforzatevi di convincervi che vi succederanno cose positive e allenatevi a sorvegliare i vostri pensieri per dirigerli verso tutto ciò che è giusto, bello e sensato.


      Tutta la vostra persona rifletterà tali pensieri. Immaginate la vostra mente come un giardino nel quale avete gettato dei semi: il vostro subconscio è impregnato delle idee che avete seminato nel corso della giornata. Ciò che raccoglierete in termini di vitalità, salute, amici, posizione sociale e situazione economica sarà frutto dei vostri pensieri. È quindi fondamentale prestarvi la massima attenzione. L’energia segue i pensieri e questi precedono l’atteggiamento, il che significa che si è responsabili della propria esistenza e che il mondo esterno ne è solo il riflesso.


      La salute è una questione di atteggiamento interiore, perciò è essenziale non abbandonare mai ciò che si ha di meglio dentro di sé. Il proprio modo di pensare e di esprimersi condiziona anche il comportamento fisico, le posture, il proprio benessere o malessere. Si diventa forti solo a patto di imparare a vivere in maniera pacifica ed equilibrata.


      La depurazione delle idee


      Noi viviamo nella prigione psicologica che ci siamo costruiti e siamo condizionati dalle nostre convinzioni e opinioni, dalla nostra formazione e dalle influenze dell’ambiente.


      Se la nostra mente è oberata non possiamo funzionare normalmente perché troppe cose ci distraggono, ci sviano e ci impediscono di concentrarci.


      Più passano gli anni e più il nostro spirito si sovraccarica come un vecchio granaio pieno di cose inutili e dimenticate. Non ne siamo consapevoli, ma ci pensiamo senza sosta. Come passiamo il nostro tempo? Quali ambizioni abbiamo? Lottiamo per cose o ideali che meritano?


      Mettere ordine nella mente significa, come per le cose materiali, eliminare tutto ciò che non soddisfa più determinati bisogni, per fare spazio a ciò che conta veramente. Ogni pensiero lascia una traccia nel cervello e irrobustisce o indebolisce il sistema immunitario.


      Come la scarsità di oggetti semplifica la vita, così la depurazione dei pensieri dà spazio al nuovo. Abituandovi a sopprimere o a scacciare determinate idee dalla mente, sopprimerete anche gli atti provocati da tali idee.


      Compilate un elenco preciso e dettagliato delle idee e dei pensieri che vi si affacciano più spesso alla mente, come una compilation di brani musicali che sentite tutto il giorno senza sosta e alla quale vi siete talmente abituate che non l’ascoltate più. Se determinati concetti vi infastidiscono, metteteli da parte e stabilite di concentrarvi su di essi in un momento più opportuno. Una volta scritta la lista, provate a scacciare dalla testa tali idee, una per una, con pazienza, nel corso di tutta la giornata. Respingetele con dolcezza, ma con fermezza ogni volta che vi si ripresentano. Questo esercizio, come tutti gli esercizi, darà i suoi frutti il giorno in cui sorgeranno in voi idee nuove e inaspettate.


      Le scelte


      In tutto ciò che facciamo, dobbiamo compiere delle scelte. Tutto ha un significato e ci sono dei motivi per cui notiamo certe cose e non altre. Certe persone osservano le cose belle, le persone interessanti, mentre altre notano i rifiuti, i difetti, le imperfezioni. Il più delle volte, tali scelte sono inconsapevoli, ma noi possiamo sfruttare meglio la nostra coscienza e servircene per prendere nota di tali scelte. Se ci accorgiamo che osserviamo solo le cose negative, possiamo anche cercare di correggerci e imparare a vedere cose migliori.


      In un certo senso, noi creiamo costantemente. Possiamo quindi dare istruzioni al nostro subconscio perché in futuro compia solo scelte positive.


      Gli stati d’animo


      Ansia e rimpianti non devono avere spazio in una mente che ha compreso questa semplice verità: non ci sono alti senza bassi. È raro che la vita sia così nera come la immaginiamo quando attraversiamo un momento difficile. Se facciamo ciò che abbiamo sempre fatto, saremo ciò che siamo sempre stati. Gli unici a imporci dei limiti siamo noi stessi. Il vero amor proprio deriva dal dominio sull’io, il che conduce alla libertà. Noi possiamo esercitarci a rafforzare la nostra pazienza, il cui funzionamento è come quello di un muscolo che diventa più resistente con l’allenamento.


      La mente è un mezzo creativo. L’organismo ci perdona quando ci tagliamo un dito, formando nuove cellule che cicatrizzano la ferita. Lo stesso vale per i pensieri.


      Ogni volta che vi sentite inquiete, smarrite, sole, depresse, incollerite, piene di rancore, mettetevi a leggere un libro interessante, cambiatevi d’abito, cercate di rallegrare l’ambiente che vi circonda, per esempio con fiori, musica, incenso, candele profumate. Ma potete anche fare yoga o qualche esercizio di ginnastica, scrivere il diario, fare il bagno o andare a camminare. La cosa fondamentale è arrestare il flusso mentale, per fare in modo che nuove energie positive sostituiscono quelle precedenti negative.


      Andate oltre i problemi


      Non arenatevi sui problemi, superateli. Focalizzandosi su un problema, lo si mantiene vivo e, al contempo, ci si impedisce di andare avanti. Non c’è bisogno di analizzare, sezionare, studiare i pensieri negativi, perché si rischia di esserne sommersi. Non avvelenatevi la vita con antichi rancori o offese non perdonate. Buttate via i detriti del passato e conservate solo bei ricordi.


      La vita ricomincia ogni giorno e voi vivete nel presente. Smettete quindi di pensare che la persona che eravate ieri è la stessa che dovete essere oggi. Tutti abbiamo un potenziale illimitato e la possibilità di cambiare se vogliamo. Ciò che ci impedisce di attingere a questo potenziale è il nostro attaccamento psicologico al passato e questo è un circolo vizioso. Abbiamo bisogno solo dell’energia che possediamo nel momento presente.


      Le situazioni difficili vanno affrontate cominciando dai dettagli più facili. Tutto ciò a cui prestate attenzione assume importanza e più vi accanite contro ciò che non volete, più lo ingigantite.


      Invece di pensare attivamente a un problema, dimenticatelo. È sufficiente conoscerne l’esatta natura e la domanda da porsi. Mettete da parte tale domanda, lasciate che si plachi come l’acqua di uno stagno e ben presto, nel vostro inconscio, accadrà un prodigio. Quando ci si accanisce su un problema o su questioni che ci irritano, ci si dimentica delle meraviglie della vita e delle sue possibilità. Si vedono solo le mancanze, le ingiustizie, le cause dei nostri guai e frustrazioni o della nostra tristezza. Ma i momenti difficili della vita sono un’opportunità per prendere le distanze e riconsiderare gli eventi sotto un’altra luce. A quel punto dobbiamo chiederci che cosa sia più importante e perché abbiamo agito in un determinato modo.


      Sappiamo che esiste un’energia alla quale possiamo attingere in ogni istante della vita, ma dobbiamo chiedere alla mente di farlo. Più prendiamo coscienza e più diventiamo capaci di risolvere i nostri problemi. Se ci incagliamo sugli ostacoli, sui problemi e sulle difficoltà, il nostro subconscio agirà di conseguenza e ci impedirà di accedere alla felicità. Tutto ciò che accade serve a insegnarci qualcosa.


      La negatività è deleteria


      Pensieri e atti negativi nocciono tanto quanto un’alimentazione scorretta, il fumo o la mancanza di sonno. Le nostre frustrazioni sono da attribuire a desideri non realizzati, le nostre inquietudini a incertezze e la nostra negatività a mancanza di energia e di fiducia in noi stessi.


      Occorre quindi prendere coscienza di tutto ciò di cui non siamo consapevoli, identificando innanzitutto la fonte degli stati d’animo negativi e chiedendoci che cosa vogliamo.


      Compilate l’elenco dei vostri desideri, ma senza chiedervi se e in che modo sareste in grado di realizzarli. Indirizzando bene i pensieri è possibile creare vibrazioni che possono diventare ispirazioni. Analogamente, con un allenamento mentale regolare, è possibile respingere i pensieri negativi.


      Possiamo anche imparare a combattere tutti i pensieri negativi, così come si impara ad andare in bicicletta, a nuotare, a guidare ecc. Una volta acquisite, tali abilità diventano automatiche.


      Se ci si impegna veramente, si può diventare calmi e sereni nel giro di un mese. Spesso, quando si è malati, si guarisce più rapidamente sforzandosi di non pensare alle cose brutte.


      Tutti i pensieri, prima o poi, si esauriscono. Prendete allora coscienza del loro potere. Che cosa è negativo: i vostri sentimenti o la vita?


      Il subconscio è onnipotente, è lui che può darvi felicità, salute, libertà e tutto ciò che pensate di meritare.


      Non attardatevi sul passato ma su ciò che potete fare adesso. La mattina, per esempio, chiedetevi che tipo di giornata vorreste trascorrere. Cercate di ricordare tutti gli aspetti belli e piacevoli della vostra vita. I pessimisti sono convinti di agire negativamente, ma se il loro modo di pensare diventasse costruttivo, sarebbero motivati a nobilitarsi.


      Prima di addormentarvi, prendete l’abitudine di rammentare gli eventi piacevoli della giornata: una passeggiata, un buon pranzo, un incontro interessante. Annotateveli velocemente su un taccuino e vedrete che, più avanti, vi aiuteranno a sommare i momenti felici che la vita vi ha regalato. Passate in rassegna i vostri pensieri e convincetevi che dormirete profondamente. I sogni possono aiutarci a trovare le risposte a determinate domande, ma solo se ce le poniamo prima di addormentarci.


      Controllate gli stati d’animo


      Guardatevi dall’esterno


      Immaginate di avere il potere magico di uscire dal vostro corpo e di andarvi a sedere di fianco a voi stesse. Com’è la persona che vedete? A chi assomiglia? Vi piace? Siete in grado di aiutarla e di consigliarla?


      Imparate a distaccarvi, a non aggrapparvi alle idee. Quando decidete di agire allo scopo di reprimere qualcosa, anche una passione divorante, la ricompensa più grande sarà vedere che ci siete riuscite e che questo non vi impedisce di vivere. Trarrete un sollievo enorme, un senso di immensa leggerezza all’idea di esservi sbarazzate di qualcosa che vi opprimeva.


      Quando avrete fatto pulizia totale nella mente e nella psiche, quando non avrete più alcun vincolo, quando ogni vostra azione sarà dettata unicamente dal luogo e dal momento, quando obiettività e soggettività coincideranno, allora avrete raggiunto la forma più elevata di distacco. Liberarsi da tutte le catene è fondamentale. Esistono tecniche che insegnano a controllare la propria vita, lo stress e tutto ciò che ci prosciuga sia fisicamente sia psicologicamente.


      Imponetevi dei principi


      La mente non sa che cosa vuole: dimagrire, ma anche mangiare una fetta di torta. Abbiamo quindi bisogno di principi. Se ci si sforza di applicare tali principi per un certo periodo di tempo, questi possono diventare un’abitudine, un automatismo.


      La mente non sa scegliere, ma ha bisogno dell’aiuto di determinati principi per mettere in atto certi comportamenti. Tante cose sono talmente semplici che non le facciamo: vivere in maniera equilibrata, con buon senso e rispettando l’ambiente. Ambizioni e principi sono i pilastri della vita: senza di essi non avremmo alcun punto di riferimento.


      Imparate a decidere


      Essere in grado di decidere bene e velocemente è un’arte, una qualità che permette di allontanare numerose preoccupazioni. Una volta presa la decisione e compiuti i passi necessari, potete considerare il problema risolto e sforzarvi di scacciarlo dalla mente. Cercate soprattutto di prendere la maggior parte delle decisioni da sole. La forza di carattere è un’energia vitale necessaria per compiere determinate scelte. Sicurezza, capacità di giudizio e forza interiore sono interdipendenti.


      Sforzatevi di ritrovare la creatività dell’infanzia. Saper scegliere bene è una delle doti più creative che esistano. Ogni minuto della nostra vita implica delle scelte e presenta innumerevoli possibilità. Ma una volta creato spazio per accogliere il nuovo e l’inaspettato, si apre la porta a correnti più profonde. Prestate allora attenzione a ciò che volete, perché è l’unico modo per scoprire le vostre passioni. È la gioia ad arricchire veramente la vita.


      Concentrazione e meditazione


      Fate esercizi di concentrazione: meditate


      Fate il vuoto intorno a voi, non lasciatevi distrarre da rumori, volti e dalle persone che vi circondano. Fate il vuoto per concentrarvi su un unico argomento, o meglio sul rapporto tra voi e tale argomento. Tale esercizio consiste nel neutralizzare pensieri, desideri e immaginazione.


      Ponetevi come primo obiettivo uno stato di «non pensiero». All’inizio, le idee ritorneranno: respingetele dolcemente, cancellatele ogni volta che si ripresentano, anche solo per trenta secondi. Vi accorgerete che è possibile e questo sarà il primo passo avanti. Gli yogin sono in grado di mantenere questo stato per giornate intere. Se vi esercitate con costanza a svuotare la mente dai pensieri, questi, pur tornando in superficie, saranno sempre meno presenti e sempre più facili da respingere. Esercitarsi a meditare o a controllare la mente è come allenare un muscolo: i risultati si ottengono solo con la pazienza e la perseveranza.


      Quando si medita, ci si immerge in uno stato di riposo, profondo il doppio del sonno. Il consumo d’ossigeno è superiore, il battito cardiaco più veloce e la mente resta sveglia. Ci vogliono dieci minuti per raggiungere questo stato, mentre occorrono sei ore per ottenere un rilassamento profondo come il sonno.


      Durante la meditazione, ogni ambiguità, ogni dipendenza dagli altri, ogni attaccamento alle cose terrene scompaiono completamente e si prova una sensazione di libertà estrema: è la strada più semplice e veloce verso la felicità. Lasciate che le cose seguano il loro corso, quasi come se non vi riguardassero. Nel giro di qualche tempo, vi sentirete autenticamente distaccate.


      La meditazione si può praticare ovunque, anche mentre si è in coda o lavando i piatti. Ciò che conta è restare attente interiormente: questo dà una forza che non si trova da nessun’altra parte. Questa disciplina mentale non ha nulla a che vedere con la vacuità o il torpore, ma è un processo che permette di acuire la coscienza e l’attenzione, il che è estremamente utile nella vita di tutti i giorni.


      Il verbo «meditare» (dal latino meditari) significa lasciarsi condurre verso il proprio centro. Tutto ciò che è fisso domina e blocca lo spirito. Dedicate del tempo al semplice atto di «essere», per permettere alla vostra mente di ricaricarsi in silenzio. Di tanto in tanto, liberatevi dalla vostra immagine e provate a sentirvi una persona nuova.


      Talvolta, bisogna essere capaci di non fare nulla. La meditazione ci aiuta a capire il funzionamento dei nostri stati d’animo. Prima di praticarla, non si ha la minima idea del numero di pensieri dispersivi che ci attraversano la mente nell’arco di un secondo e sono quelli i pensieri che ci complicano la vita.


      La meditazione è un nutrimento psicologico che ci consente di riscoprire e riaffermare le cose essenziali. Correre in riva al mare, inoltrarsi in un bosco, ascoltare musica, sono tutte attività che richiedono tempo. Per contro, si può meditare, cioè mantenere immobile la mente, camminando, stando seduti, in piedi, sdraiati.


      Bisogna far tacere il corpo mantenendo determinate posture (lo yoga ne suggerisce molte, in particolare la posizione del loto), rallentare il più possibile la respirazione, poi svuotare la mente allontanando tutti i pensieri che potrebbero distrarre.


      Il maestro buddhista zen, Taisen Deshimaru (1914-82), uno dei monaci giapponesi più influenti del Novecento, diceva: «Bisogna lasciar sfilare i pensieri come nuvole nel cielo. Non pensare alla vita, ma essere la vita». In questo modo si migliora la circolazione sanguigna e si rinforza la memoria. Bisogna raggiungere il silenzio interiore, risparmiare le parole, concentrarsi sui rumori fisiologici del corpo, come il battito cardiaco e la respirazione.


      Meditate, azzerate l’attività mentale e muscolare, lasciatevi invadere dal calore e dalla pesantezza ed esprimete ciò che provate, dicendolo a voi stesse: «Sento un calore che invade il mio corpo… ». Abbinate una frase a ogni sensazione e in seguito vi basterà pronunciare tale frase per raggiungere lo stato meditativo.


      La quiete del mattino


      Meditate al mattino, quando l’aria è ancora fresca e sgombra da vibrazioni artificiali.


      Più vi concentrerete sui dettagli dell’ambiente e più le vostre percezioni saranno immediate. Osservate le vostre emozioni come se fossero fenomeni esterni che non vi sfiorano. Riuscirete così a non essere più schiave dei rimpianti, dell’impazienza, dell’ansia e di pensieri confusi. Dimenticherete persino il presente e questo vi darà un piacere immenso! Avrete raggiunto l’obiettivo, quando sarete riuscite a non pensare più. A quel punto diventerà tutto più semplice, come se foste morte, tutti gli obblighi e le responsabilità si saranno volatilizzati. Accettate le idee che vi si presentano senza attribuire loro alcuna importanza. Se riuscirete a pensare a qualcosa che assomiglia al nulla, ne trarrete un rilassamento intensissimo. La notte, forse, ci si riposa, ma si sogna e quindi la mente non si rilassa completamente.


      Ritagliatevi del tempo e trovate un luogo propizio alla meditazione nella vostra dimora. Arredatelo con un grande e comodo cuscino, in pura lana o seta, un piccolo altare (basta un’assicella all’altezza degli occhi) su cui collocare una candela, un fiore e un bastoncino d’incenso (i bonzi se ne servono per cronometrare le sedute, che durano circa venti minuti). Lasciatevi avvolgere dal profumo e dal silenzio, assaporate la morbidezza del cuscino, respirate profondamente due o tre volte, poi espirate i pensieri negativi e mettevi in posizione per venti minuti. Tuttavia, non illudetevi: la posizione del loto risulta scomoda per chi non è flessuosa e non ci si può dimenticare del corpo se questo è indolenzito. Di conseguenza, in preparazione alle sedute di meditazione sono indispensabili anche alcuni esercizi per sciogliere le articolazioni. È fondamentale assumere la posizione corretta, che, per numerosi motivi troppo lunghi da spiegare in questa sede, è anche la migliore per concentrarsi. Le altre (sedute in poltrona o distese) non vi consentiranno mai di raggiungere il vero «non-stato» della perfetta pienezza.


      Il silenzio è d’oro


      «Smettete di parlare e non ci sarà più nulla che non comprenderete.»


      Proverbio buddhista


      Il silenzio consente di prestare attenzione a tutto, di osservare il flusso dei «detriti mentali» che attraversano la mente senza posa. Per imparare a non agire costantemente ci vogliono tempo, pazienza e apertura mentale. Rinunciate ai programmi televisivi e agli articoli di riviste e giornali che non dicono nulla, sottraggono tempo prezioso e spazio mentale e privano del silenzio. Sono sonniferi e paraocchi che cullano in una passività avvilente. Il silenzio è una guida, uno spazio ricettivo che aiuta a distendersi nel suo vuoto.


      Un solo pensiero alla volta


      Visualizzate una frase. Lo scopo della meditazione si raggiunge quando sparisce anche l’idea del «non-pensiero». Con la meditazione, scompaiono anche le sensazioni fisiche, il che significa che la loro energia specifica è stata rimossa e può quindi essere utilizzata per approfondire la consapevolezza. Tutti dovremmo trascorrere alcuni periodi di tempo da soli, per contemplare e concentrarci su un unico pensiero, leggendo, studiando o lavorando. Anche solo mettere dei fiori in un vaso al mattino può diventare un esercizio che trasforma la giornata. Quante persone sono assorbite da passioni di tipo «passivo» con cui cercano di dimenticare sé stesse! Ma chi è assiso in meditazione e in contemplazione appartiene molto di più al mondo. Meditare è la forma più nobile di attività che abbiamo a disposizione per diventare liberi e indipendenti. I taoisti ritengono che la materia sia essenzialmente spirituale e che la bellezza e l’intelligenza siano sempre sotto i nostri occhi: se non le vediamo è perché i nostri sensi sono imperfetti.


      Si può raggiungere questa conoscenza intuitiva con il riposo, il distacco e la contemplazione. Ci si può liberare del tempo, dello spazio, della vita quotidiana, dei desideri, delle idee preconcette e infine di noi stessi.

    

  


  
    
      Gli altri


      Semplificate la rubrica degli indirizzi


      Selezionate le relazioni e siate tolleranti


      Liberatevi dai rapporti sterili, che non vi arrecano alcun conforto, e in amore non siate schiave dell’altro sesso. Rifuggite le persone poco intelligenti, perché non potrete mai essere sicure di ciò che pensano o del modo in cui potrebbero reagire. È perciò meglio non frequentarle, piuttosto che criticarle. Ma non confondete l’intelligenza con le attitudini intellettuali. Esistono vari tipi d’intelligenza: quella del cuore, quella del buon senso e quella che molti non possiedono.


      Le persone sono suddivise per posizione sociale, denaro, convinzioni e aspirazioni, più che per il colore della pelle. Gli intolleranti e coloro che non capiscono possono impedirci di progredire: allontanateli gradualmente ma inesorabilmente, riducete l’importanza che rivestono nella vostra vita e non sprecate mai un solo minuto pensando a chi non vi aggrada.


      Non sforzatevi di adattarvi a situazioni scomode e non pretendete una sincerità eccessiva da parte degli altri, i quali non sono obbligati a mettersi a nudo per esservi più vicini. Lasciate all’esterno il mondo con le sue regole, un mondo dove bisogna continuamente prendere in considerazione le esigenze altrui, ma anche nascondersi dietro le varie maschere che siamo costretti a indossare.


      Saremmo molto più felici se imparassimo a convivere con le nostre imperfezioni e con quelle degli altri.


      Quando siete in compagnia


      Imparate a rifiutare


      Nella nostra cultura, è più accettabile essere gentili e ipocriti che diretti e sinceri. Se non siete capaci di dire di no, dovete stabilirvi l’obiettivo di imparare a dire di no quando è necessario per poter dire di sì a voi stesse. Dopo tutto, se declinate un invito a una festa tra amici, l’ospite non si getterà certo dall’alto di una rupe per la disperazione! E se vi sentite moralmente obbligate ad accettare, provate a fare una proposta del genere: «D’accordo, sono libera venerdì ma solo fino alle 8 di sera». Una spiegazione semplice e povera di dettagli è il modo migliore per rifiutare. Esercitatevi a dire: «Sono desolata, per adesso non ho tempo, ma ti richiamerò non appena avrò un momento libero». Non cambiate i vostri piani per accontentare gli altri e non preoccupatevi di ciò che pensano o dicono di voi: vi sentirete ancora più libere. Compromettendo i vostri sogni e i vostri valori per qualcun altro, perderete una parte di voi stesse, un po’ della vostra forza e della vostra autenticità. Gettatevi alle spalle tutto ciò che non vi arricchisce e tagliate i ponti con le convenzioni, i valori, gli obblighi che vi appartenevano in un determinato periodo della vita, ma che ormai non corrispondono più al vostro modo di essere. Non siate come si aspettano gli altri, ma come volete essere voi. Siate autonome, abbiate il coraggio di dire di no sorridendo e senza scusarvi. Nessuno esercita il benché minimo potere su di voi, perché solo voi potete gestire i vostri pensieri. Se non riuscite a renderli armoniosi ed equilibrati, metterete in gioco la vostra stessa vita.


      Date meno e prendete di più


      Semplificate i vostri rapporti con gli altri e comportatevi in maniera spontanea, non sentendovi in imbarazzo quando ricevete. Se, nel profondo del vostro cuore, sapete che non state abusando della generosità altrui, accettate con semplicità ciò che vi viene offerto.


      Quanto a voi, non date troppo. Spesso si regala per far piacere a sé stesse. Anche se siete convinte che non otterrete nulla in cambio, resterete sempre un tantino deluse se il destinatario del regalo non vi ringraziasse o reagisse diversamente da come avreste reagito voi.


      In particolare, evitate a tutti i costi gli scambi in denaro con gli amici se non volete che si creino dissapori tra di voi e non parlate dei vostri problemi economici. Non conviene nemmeno dare troppi consigli «gratuiti», perché ciò che si dà senza ottenere nulla in cambio non ha valore. Aiutandoli troppo, gli altri non impareranno mai. L’unico vero regalo che potete fare al prossimo è il vostro esempio, dimostrando controllo di voi stesse, disciplina, calma, presenza di spirito, ascolto e comprensione. Gli altri devono sapere che possono sempre contare su di voi, sulla vostra forza d’animo e pazienza. Quanto a voi, il senso di tranquillità deve provenire dalla convinzione che tutto ciò di cui avete bisogno potete procurarvelo da sole. Molto spesso diamo troppo, ma il più delle volte lo facciamo per ottenere in cambio amore o amicizia, o per paura di non essere amate semplicemente così come siamo.


      Imparate ad ascoltare


      Il chiacchierone è come un vaso vuoto. Nell’antichità, ascoltare mantenendo il corpo assolutamente immobile, in una posizione statuaria impregnata di eleganza e solennità, faceva parte dell’educazione. Tale posizione era una sorta di garanzia della rettitudine dell’ascoltatore ed emanava un’immagine di tranquillità.


      Il silenzio è rivelatore della profondità e sobrietà di carattere di chi sa ascoltare.


      Esercitatevi al risparmio di parole e movimenti inutili quando siete in compagnia e potrete constatare voi stesse l’impatto che avrete sugli altri e i benefici dell’energia segreta che conquisterete.


      Controllate i discorsi


      Regola d’oro: se non avete nulla di carino da dire, tacete. Poiché dovete esigere che gli altri vi trattino con equità, gentilezza e rispetto, applicate anche voi gli stessi principi.


      Le cose hanno solo l’importanza che vi si attribuisce. Parlando di cose tristi, vi rattristerete ulteriormente, ma conversando di cose allegre raddoppierete l’allegria.


      Fate un respiro prima di parlare e vedrete che gli altri vi presteranno maggior attenzione e rispetto. Lasciate parlare gli altri e aspettate che finiscano di esprimere le loro opinioni.


      Quando fate qualcosa di bello, non dite nulla: ha un effetto magico perché invece di diluire la soddisfazione, la terrete tutta per voi.


      Parlare troppo ci priva di energia, impoverisce ciò che diciamo e ci fa sentire in colpa per aver importunato gli altri. Spesso la gente parla per il proprio piacere personale e non per cercare di arricchire gli altri condividendo le proprie esperienze. Queste persone parlano troppo di loro stesse. Evitate di parlare delle vostre disgrazie perché affaticano voi e i vostri interlocutori. Più si parla e più ci si allontana dagli altri e da noi stesse.


      Girate al largo dagli argomenti filosofici e religiosi: è il modo migliore per non farsi dei nemici. Ricordate inoltre che ci sono momenti propizi agli argomenti impegnativi e altri per parlare del più e del meno. Imparate a scegliere il momento.


      Non criticate


      Criticare non insegna nulla sugli altri e la dice lunga su di voi. Le critiche creano problemi e sminuiscono. Giudicare gli altri richiede energia e mette in situazioni potenzialmente pericolose. Criticare è soprattutto un’abitudine, quindi esercitatevi a non parlare mai male di nessuno, qualunque sia la vostra opinione. Vedrete che ben presto questa nuova abitudine diventerà naturale. Criticare può anche arrecare sollievo, tuttavia esistono molti altri argomenti di conversazione. Siate solidali con gli assenti e difendeteli, perché questo vi farà conquistare la fiducia dei presenti. Diffidate della doppiezza, ma trattate tutti secondo gli stessi principi.


      Invece di pensare ai difetti altrui, occupatevi dei vostri e rivolgete la mente verso cose più piacevoli dei mali e delle disgrazie del prossimo. Contemplate piuttosto le bellezze della natura, interessatevi a storie vere e organizzatevi un soggiorno in campagna dove potrete trarre sollievo e conforto dalla tranquillità che offre. Ecco che cosa bisogna sostituire alla curiosità.


      Non si può vivere al posto degli altri.


      Non mettetevi in mostra


      Per mantenere buoni rapporti con tutti è fondamentale sapersi controllare. Evitate, perciò, di ostentare le vostre conoscenze e di atteggiarvi a filosofe: svuotarsi significa arricchirsi. Troppo spesso parliamo di cose che non conosciamo a fondo, esponiamo idee che non ci appartengono, interpretiamo ruoli di personaggi che ammiriamo ma che sfortunatamente sono falsi.


      Non sfoggiate la vostra raccolta di massime e detti, ma siate la prova vivente degli effetti di quelli che applicate a voi stesse. Non insegnate agli altri come si mangia, ma date l’esempio mangiando per prime come si deve. Non vantatevi mai di ciò che fate.


      Altruismo e solitudine


      Abbiate cura di voi stesse per amare di più gli altri


      «Avere stima di sé è un peccato meno grave che detestarsi.»


      Shakespeare


      Molte persone brancolano nel buio emotivo, compiono gesti privi di significato, si sentono insicure e indegne di essere amate, si danno all’alcol, al tabacco, al lavoro, alla televisione.


      Prendendovi cura di voi stesse, non diventerete solo più piacevoli per gli altri, ma anche più felici. Non maltrattatevi, ma imparate a misurare il vostro valore e vogliatevi bene: vedrete che tratterete anche gli altri con più amore. Scoprite ciò che per voi è fonte di gioia e di piacere e agite in tal senso. Sorridete e ridete il più possibile. Ridurrete notevolmente lo stress attribuendo a voi stesse il giusto valore. I sensi di colpa sono un veleno che logora.


      Perdonatevi per il vostro bene


      Perdonare non significa accettare tutto ciò che ci accade, ma rifiutarsi di farci avvelenare dai sensi di colpa. Per il proprio bene bisogna sapersi perdonare, ma lo si può fare solo quando non si soffre più. Nessuno può ferirci se non gliene diamo i mezzi. La sofferenza è frutto dell’interpretazione che diamo ai fatti nella nostra mente, ma si può anche imparare ad andare al di là delle interpretazioni. Se ci accontentassimo di essere semplici testimoni dei fatti, non soffriremmo più.


      Non aspettatevi nulla dagli altri


      Solo voi siete responsabili delle vostri azioni. Non assumetevi le colpe degli altri, ma non contate su di loro per essere felici. Dentro di voi, vi sentite così favolose che tutti reclamano la vostra presenza? Oppure vorreste essere commiserate? Se non riuscite a piacere a voi stesse, è molto probabile che neanche gli altri vi apprezzino. Alcuni cercano negli altri una felicità che non sono in grado di crearsi da soli. Le persone ammirevoli sono quelle che non chiedono nulla, non rimpiangono nulla, non hanno niente da perdere, non si fanno condizionare da niente e nessuno e sanno trovare risorse infinite in loro stesse.


      Non cercate di cambiare gli altri


      Non cercate in alcun modo di cambiare il prossimo perché non fareste altro che complicarvi la vita, prosciugando le vostre energie e ottenendo solo frustrazioni. Smettete di spiegare, ma lasciate che gli altri si chiedano quale sia il segreto della vostra serenità e della vostra felicità. L’unico modo per insegnare qualcosa agli altri è agendo in modo che loro abbiano voglia di adottare il vostro stile di vita, atteggiamento e le vostre idee. Tutti si sforzano di imitare coloro che irradiano felicità. Per aiutare gli altri, bisogna incoraggiarli a pensare.


      Resistete al bisogno morboso di aver sempre ragione, non assumetevi il ruolo di organizzatrice e di orologio per tutti, ma agite solo quando lo ritenete opportuno. Per il resto non fate e non dite nulla: ispirerete molto più rispetto.


      Sentirsi superiori è limitante. Ciò che ci irrita negli altri, dovrebbe invogliarci a conoscere meglio noi stesse. Lasciate agli altri la soddisfazione di aver ragione. Cercando sempre di difendere le vostre opinioni, non fate altro che sprecare energie.


      Siate voi stesse


      Mantenersi integre e fedeli a sé stesse si basa sul distacco. Non c’è bisogno di aspirare a essere diverse o ad assomigliare a qualcun altro. Per sentirsi libera, una donna non deve avere condizionamenti. Il modo migliore per far progredire l’umanità è progredendo dentro di noi.


      Ciò che possiamo offrire agli altri


      L’unica cosa che possiamo fare per gli altri è incoraggiarli, con il nostro esempio, a essere semplici e spontanei, a pensare meno a sé stessi e a ridurre il ventaglio dei loro desideri. Non esisterebbero i ladri in una società in cui nessuno desidera solo accumulare beni e ricchezze. Più la nostra vita interiore è ricca e maggiore è la nostra autostima e, conseguentemente, più abbiamo da dare.


      Aiutare materialmente gli altri è un bene, ma è ancora più importante insegnare loro a riflettere. Se riuscissimo ad aiutare gli altri a non farsi condizionare dai loro desideri, anche solo per poco tempo, dimostreremmo loro che, con l’esercizio e la tenacia, potrebbero comportarsi così per il resto della vita. È questo l’aiuto più grande che possiamo dare al prossimo. Offrendo come esempio il nostro modo di essere ed emanando gioia di vivere in qualunque circostanza, possiamo dimostrare che si può essere molto più felici non pensando troppo a sé stessi e limitando i desideri. È quasi impossibile che la povertà scompaia completamente dal mondo, ma se i paesi ricchi prendessero veramente coscienza del fatto che le risorse del nostro pianeta non sono inesauribili e che sono loro quelli che le sfruttano maggiormente, forse si sforzerebbero di consumare e sprecare meno. Se possedessimo di meno, sprecassimo, gettassimo e mangiassimo meno, forse raggiungeremmo un maggior equilibrio tra il nostro io intimo e il nostro comportamento esteriore.


      Aiutare i poveri? È la nostra società a essere povera, perché crede che per essere felici bisogna possedere, perché si lascia influenzare dalla pubblicità e si fa imprigionare dagli ingranaggi della competitività. È una società povera perché non è libera di vivere in maniera più semplice e mette un’etichetta su tutto, anche sulla generosità. La povertà non si riassume nella mancanza di denaro, ma anche nell’assenza di qualità umane, spirituali e intellettuali. Per aiutare gli altri bisogna vivere semplicemente, rispettando ogni essere umano senza giudicarlo e senza sfoggiare le proprie ricchezze, che a loro volta suscitano invidie, gelosie e bramosie.


      Coltivate l’arte di vivere da sole


      In inglese «solo» si dice alone, che deriva da all one, cioè «tutt’uno». Apprezzate i momenti di solitudine, anche se, in realtà, essere soli non è una scelta, ma la nostra condizione originale, perché, tutti, nel più profondo del nostro essere, siamo soli. Per chi non è abituato può essere doloroso, ma con il tempo diventa una risorsa preziosa. Non bisogna temere la solitudine materiale, ma quella spirituale. Se ci sentiamo smarrite quando siamo sole, come facciamo a entrare in contatto con gli altri quando sono presenti? È con la solitudine che possiamo recuperare le energie. La solitudine dei veri solitari è unicamente apparente, perché la loro mente è un mondo popolato di esseri e di idee, un antro segreto dove si svolgono mille conversazioni.


      Apprezzate la solitudine, consideratela una condizione privilegiata, non una punizione. È un dono del cielo, la condizione essenziale per migliorarsi, occuparsi di cose serie e lavorare bene. I momenti di solitudine servono a piantare semi che germoglieranno e cresceranno nell’ignoto, in parti non ancora scoperte della vita.


      Imparate ad apprezzare la vostra compagnia prima di esservi costrette, perché è abbastanza probabile che ciascuna di noi debba passare molti anni della propria vita da sola. Allora, tanto vale prepararsi bene. Vivere da sole è un’arte che bisogna conoscere e coltivare. Quante cose si possono realizzare solo nel silenzio e nella solitudine! Meditare, leggere, sognare, immaginare, creare e prendersi cura di sé.


      Imparate a essere felici da sole: cucinate, fate giardinaggio, fatevi belle, riordinate la casa e i vostri pensieri. Di tanto in tanto, pernottate in un alberghetto, andate a leggere in un caffè soleggiato o a fare picnic in riva a un lago. In seguito, apprezzerete doppiamente la presenza altrui e avrete molto di più da offrire. La solitudine arricchisce enormemente la vita!

    

  


  
    
      Levigatevi come un ciottolo


      Siate disposte a cambiare


      Abbiate fiducia in voi stesse


      «Siamo fatti della stessa sostanza dei sogni.»


      Shakespeare


      Le nostre risorse sono molto più ricche di quanto possiamo immaginare.


      Abbiate fiducia in voi stesse e scoprirete che tutto (o quasi) è possibile. Vivendo in funzione delle proprie aspirazioni e dei propri sogni, si ottiene quanto si desidera. Raddoppiando gli sforzi in vista di uno scopo preciso, si ottengono risultati sorprendenti, soprattutto se si decide di credervi con la massima convinzione.


      Le persone che si realizzano (che ottengono buoni risultati professionali, hanno una famiglia felice ecc.) non dubitano delle proprie capacità di raggiungere gli obiettivi. Il successo ha origine nella mente e si concretizza nel mondo materiale, non il contrario. Per conquistare il benessere, occorre prima crearlo nella propria testa, in quanto i pensieri possiedono una forza incredibile. Tutti abbiamo questa dote che dobbiamo sfruttare. Tutti abbiamo la capacità di pensare con il nostro cervello e di utilizzare tutta la nostra intelligenza, a patto di essere ricettivi e di avere la mente aperta.


      Non dubitate mai di voi stesse e del successo dei vostri progetti. Il dubbio è uno spreco di energie che ostacola la realizzazione delle proprie aspirazioni. Per trovare nuovi sbocchi, bisogna prima sbarazzarsi degli schemi mentali precedenti.


      Se vi convincete di non essere una persona creativa, non lo diventerete mai, perché sarete voi stesse a impedirvelo (o i vostri genitori o il partner…). Siamo noi a creare la nostra realtà, quindi non dimenticate mai che siete ricche di passioni, talento, intelligenza, conoscenze, creatività e spessore. Se affrontiamo una situazione con pregiudizi negativi, otteniamo risultati negativi; la paura ci spinge a restare aggrappate alle vecchie abitudini e ostacola ogni nostro progresso. Noi crediamo e vediamo quello che ci aspettiamo di vedere e se ci convinciamo che esiste un solo modo di agire, finiamo per bloccarci. Invece, esistono sempre altri modi, basta cercarli.


      Ciò che conta non è quello che ci capita, ma il modo in cui reagiamo agli eventi. Non fissatevi solo su ciò che non volete, perché dentro di voi dovete sentire – non solo sperare – che ce la farete. Esaminate il problema, chiedete al vostro subconscio di trovare una soluzione e lasciatevi pervadere dalla sensazione che andrà tutto per il meglio. Per contro, sforzando troppo la mente, fallirete. Sentire il successo produce il successo. Dovete restare il più possibile aperte a qualsiasi eventualità ed essere fiduciose. Le vostre stesse parole avranno il potere di sgombrarvi la mente da idee sbagliate, sostituendole con idee giuste. Dovete pensare coscientemente che può solo capitarvi il meglio e occupare la mente solo con pensieri piacevoli, veri e giusti; cambiando modo di pensare, potrete anche cambiare il vostro destino. Il risultato non deriva da ciò in cui credete, ma dalla sincerità della vostra convinzione.


      Immaginate la persona che vorreste diventare


      Se il vostro sogno è scrivere un libro, fare una scoperta o adottare un nuovo stile di vita, elaborate mentalmente tale idea nei minimi dettagli e sforzatevi di credere che sia una realtà. Un pensiero è già, di per sé, una realtà e il vostro subconscio l’ha già accettato come tale.


      Capita a tutti di ricevere una buona notizia inaspettata, una telefonata insperata o una somma di denaro in un periodo in cui va tutto storto. Tuttavia, queste presunte coincidenze forse non sono puramente frutto del caso. Il nostro corpo è il risultato di tutte le intenzioni che abbiamo avuto. Immaginando intensamente un’esperienza, cominciano a verificarsi reazioni involontarie d’ogni genere.


      Sedetevi o sdraiatevi e sforzatevi di non pensare a nulla. Immergetevi nell’oscurità per dimenticare il mondo esterno e muovetevi il meno possibile per placare la mente e renderla più ricettiva. Immaginate un evento e come vorreste che si verificasse, visualizzandolo con la massima precisione in tutti i suoi dettagli. Allontanate paure, preoccupazioni e pensieri distruttivi. Vi accorgerete che in voi sorgeranno idee nuove e che vi «sveglierete» riposate, tranquille e serene.


      Distillate la vostra essenza


      Non esiste un solo atomo del nostro corpo che resta immutato per tutta la vita. Essere disponibili a cambiare dimostra che non ci siamo fossilizzate e siamo ancora giovani: quando smettiamo di cambiare, moriamo.


      Con i nostri pensieri e comportamenti creiamo una realtà in ogni istante della nostra vita. Dobbiamo, perciò, renderci conto del prezzo che paghiamo per i pensieri negativi. Per progredire mentalmente bisogna cambiare, cioè abbandonare una cosa per un’altra: abitudini, punti di vista, esigenze. Invece di piangervi addosso, cercate di correggere i vostri errori, di trarre qualcosa di buono da ogni situazione; smettete di parlare delle vostre sventure, ma sforzatevi piuttosto di guardare le cose in faccia. Vivere in uno stato d’inquietudine permanente finisce per diventare un’abitudine cronica dalla quale non si cerca nemmeno più di uscire.


      Se vogliamo cambiare, il segreto è convincerci che dentro di noi esiste un io, che ha un valore ed è unico e irripetibile. Se quell’io rimane il nostro punto di riferimento, tutto il resto può cambiare senza troppe sofferenze.


      Viktor Franckl, ex detenuto dei campi di concentramento nazisti e famoso psicologo austriaco, durante la detenzione aveva elaborato un sistema filosofico chiamato «logoterapia». Egli spiegava ai suoi compagni di prigionia che molti disturbi mentali o psicologici in realtà sono i sintomi di una sensazione interiore di vuoto esistenziale e di non riconoscimento del senso della vita. Franckl affermava che ciascuno di noi deve scoprire la propria missione. Una missione unica e individuale, che nessun altro può compiere e che può riguardare le arti, i lavori dei campi, il ruolo di genitore, figlio o coniuge o qualsiasi altro ambito.


      Bisogna cancellare ogni vecchio strato di pensiero per sostituirlo con uno nuovo.


      Diventate la vostra migliore amica


      Vivete individualmente e non del riflesso degli altri. Le donne che ammiriamo hanno capito in che modo si facevano del male, hanno corretto i propri errori e sono diventate le migliori amiche di sé stesse. Fatelo anche voi, perché avete bisogno solo di voi stesse. Trattatevi come trattereste i vostri familiari o i vostri amici.


      Il Buddha aveva rinunciato a tutti i suoi beni materiali, ma anche noi siamo destinate, un giorno, a perdere tutto. Che cosa resterà di noi a quel punto? È per questo che dobbiamo essere noi stesse, ricche dentro, anche se la società fa di tutto per impedircelo. Mentiamo a noi stesse costantemente, non abbiamo fiducia né nella vita né nelle nostre risorse personali, ma se non andiamo avanti, se ci lasciamo travolgere dalla pigrizia interiore, se diamo agli altri il potere di controllare la nostra vita, corriamo il rischio di regredire.


      Volersi bene rende felici e l’accettazione del sé libera dalle opinioni altrui. Allora perseguite i vostri sogni e ascoltate i vostri desideri.


      Dentro ciascuno di noi è racchiuso un diamante


      Tutti noi assomigliamo, in gradi diversi, a diamanti grezzi. Più ci levighiamo, più ci tagliamo, più prendiamo forma e più brilliamo e siamo attraenti. Bisogna quindi sforzarsi di puntare sempre alla perfezione, perché questo aiuta a vivere a lungo.


      Mangiate poco e bene, coricatevi presto, fate esercizio fisico, non smettete mai di imparare, cercate di conoscere persone nuove, attingete a idee innovative e traete un godimento da ogni singola giornata.


      Vestitevi sobriamente, scegliete amici sinceri e degni di voi, letture che arricchiscono, ambienti piacevoli e date prova di buon senso ogni volta che potete.


      Decidete per voi stesse, pianificate i vostri viaggi, organizzate il vostro tempo, create il vostro stile, sfruttate tutte le vostri doti, la vostra immaginazione e ascoltate la vostra coscienza.


      Rivolgete la mente a un futuro potenziale piuttosto che al passato. Diventate una vostra creatura e non rinnegatela mai. Un gentleman inglese, anche se ha dei problemi, porta sempre un fiore all’occhiello. La gioia di vivere dipende dal modo in cui filtriamo e interpretiamo la realtà. Abbiamo il potere di crearci un mondo meraviglioso e se non lo facciamo è perché non sfruttiamo fino in fondo le nostre capacità immaginative.


      Un’ora al giorno per impegno


      Siate soddisfatte anche se portate a termine solo sei impegni su dieci. Tuttavia, per realizzare i vostri sogni, dovete fare ogni giorno qualcosa in più, anche solo per cinque minuti: fare una telefonata, scrivere una lettera, leggere qualche pagina di un libro. Ripromettetevi di svolgere un impegno per il piacere di farlo e un altro per senso del dovere. Gli impegni a lungo termine sono difficili da rispettare (le diete, l’attività fisica, smettere di lamentarsi), mentre quelli di un giorno sono sicuramente più facili da portare a termine. Potreste cominciare a impegnarvi per un’ora, facendo ciò che detestate maggiormente: un’ora di esercizio fisico, di stiro, di pratiche burocratiche.


      Non preoccupatevi di ciò che pensano gli altri: questo tipo di comportamento, anche se può sembrare infantile, dà i suoi frutti.


      Ma fate anche qualcosa solo per voi stesse. Concentratevi per un quarto d’ora (non di più) su un progetto e vedrete che a poco a poco prenderà forma senza che ve ne rendiate conto (per esempio, imparare una lingua straniera, studiare musica, smistare documenti di famiglia).


      Quindici minuti di concentrazione valgono più di un’ora di distrazione.


      Visualizzate la vostra vita


      Il modo più semplice per precisare un’idea è visualizzarla. Se si riesce a conservare un’immagine nella mente per diciassette secondi, questa diventa una realtà virtuale. Immaginate come sarete e con chi tra un mese o un anno, che cosa indosserete, come vivrete, come vi piacerebbe morire, cosa vorreste che gli altri conservassero di voi.


      Visualizzate la persona che c’è in voi, ciò che apprezzate di lei e ciò che può darvi. Poi visualizzate le persone famose che ammirate maggiormente e che vi piacerebbe conoscere o aver conosciuto. Costruite una conversazione mentale durante la quale tutte quelle persone vi impartiscono consigli, vi incoraggiano, condividono con voi i loro segreti.


      Come sarete a novant’anni? Che cosa potete fare nel presente per diventare quella persona? Che comportamenti potete adottare per migliorare la vostra salute, essere più disponibili, più allegre, più oculate? Quasi tutti i grandi atleti visualizzano sempre le loro gare e si osservano mentre vincono, ricevono il premio e lo assaporano.


      Distinguete fra ciò che dipende da voi e ciò su cui non avete potere


      Se desiderate qualcosa che non dipende da voi, sarete infelici; le cose che dipendono da voi sono invece tutte alla vostra portata.


      Qualunque inconveniente vi capiti, chiedetevi se potreste trarne un insegnamento.


      Dedicatevi solo a ciò che siete in grado di fare o di ottenere.


      Dipendere dagli altri equivale a mendicare, perciò decidete che tutto ciò che non dipende da voi non vi interessa affatto.


      Gli unici beni che ci appartengono veramente sono l’uso delle nostre idee, la scelta dei nostri desideri, il nostro modo di giudicare, le nostre virtù morali, il lavoro che possiamo fare su noi stesse. Va ricordato, tuttavia, che non siamo padrone assolute del nostro destino e che anche la nostra salute, i beni materiali e la posizione sociale possono modificarsi in maniera inaspettata, indipendentemente da noi.


      Lettura e scrittura


      Leggete più che potete


      Noi ci appropriamo di ciò che ascoltiamo, leggiamo e scriviamo, perché ci aiuta a interpretare le esperienze che viviamo. Tutti noi siamo un collage al quale hanno contribuito i nostri genitori, gli amici, gli studi, le esperienze, i viaggi, le letture. Siamo influenzati da innumerevoli messaggi che non siamo in grado di memorizzare, ma che ci hanno cambiati un po’ alla volta.


      Tutto ciò che leggiamo entra a far parte della nostra consapevolezza. Nello spazio di un pomeriggio possiamo mietere i frutti di un lavoro che ha richiesto all’autore anni di osservazioni, fatiche, ricerche, sofferenze, esperienze.


      Prendendo appunti su un libro o ricopiandone qualche passo, potrete ricordarvi ciò che vi ha toccato nell’intimo e questo sarà il vostro piacere più autentico. Frasi e immagini infondono coraggio, vitalità, speranza.


      Leggete immerse nella tranquillità, senza musica, caffè o biscotti. Poi, dopo un capitolo o alcune pagine, chiudete il libro e riflettete su ciò che avete appena letto. Le parole servono a descrivere i pensieri, ma quando un pensiero è stato assimilato le parole non sono più necessarie.


      Esprimere i propri pensieri non significa necessariamente fissare dei limiti, affermando o negando qualcosa. Una persona colta può percepire al contempo l’unità e la molteplicità di un evento senza trovarvi alcuna contraddizione. Tenere la mente sveglia e aperta è più importante che capire.


      Non bisogna però farsi prendere dalle letture a tal punto da rinunciare a fare esperienze proprie e da crearsi un mondo totalmente al di fuori della realtà. Spesso le persone hanno paura di cambiare opinione perché sono possedute da ciò che hanno letto e, come per i beni materiali, non vogliono disfarsene.


      Leggere e scrivere equivale a prendersi cura di sé. L’ideale sarebbe trovare un equilibrio tra lettura e scrittura, tra scrittura e riflessione, un po’ come fanno le api che volano di fiore in fiore e scelgono quelli da cui trarre il nettare per produrre il miele. Perciò fate tesoro di tutto ciò che raccogliete nel corso delle vostre letture e sfruttatelo per costruirvi un io più forte e più vostro.


      Non possedete più libri di quelli che potete leggere, ma limitatevi a conservare quelli che più amate o che volete rileggere. Alternate la scrittura alla lettura e nei vostri appunti cercate di esprimere sempre con chiarezza e precisione le vostre opinioni; in questo modo riuscirete ad imprimerle nella mente e sarete in grado di servirvene nella vita di tutti i giorni.


      Scrivete per affermare la vostra personalità


      Trovate il tempo per scrivere su un foglio di carta tutto ciò che vi passa per la testa: le idee si perdono facilmente, ma le parole scritte ce ne ricordano il senso. Scrivete ciò che desiderate, perché il fatto stesso di scrivere ha il «potere magico» di aiutare a realizzare i sogni.


      Per potersi liberare dai pensieri, bisogna prima esprimerli con chiarezza. Scrivere è un sistema utile per imparare a conoscersi e ad ascoltarsi. Una volta raggiunta la consapevolezza di un’idea, distruggete tutto ciò che avete scritto e conservate solo le impressioni che tale idea ha lasciato in voi. Tenete solo appunti di cose piacevoli e vedrete che, nei momenti bui, vi ritroverete sotto gli occhi la somma delle vostre gioie ed esperienze, a dimostrazione che avete già vissuto momenti di pienezza e che ce ne saranno altri.


      Scrivere sollecita contemporaneamente l’intelletto, l’intuizione e l’immaginazione. Se non sappiamo con precisione a che punto siamo arrivate, come facciamo a proseguire in una certa direzione?


      Quando siete incollerite, scrivete, e così riuscirete a prendere le distanze dai vostri problemi, come se non vi appartenessero più. Scrivere è anche il sonnifero migliore: dopo aver versato inchiostro e svuotato il proprio cuore, ci si sente più serene.


      Le immagini interiori sono importanti per l’anima come quelle della natura per gli occhi. Fatevi un vostro quaderno di citazioni, poesie, barzellette, aneddoti, racconti, ricordi…


      Esercitate la memoria


      Il modo migliore per esercitare la memoria è ricordare ciò che ci è passato per la mente, aprire uno a uno i cassetti dei ricordi, recitare poesie e brani letti e imparati nel corso degli anni.


      Parlate con voi stesse, pronunciate parole e nomi degli oggetti che volete memorizzare: per acquisire esperienza e saggezza non c’è nulla di più efficace che essere in grado di ricordare. I grandi atleti, per esempio, si fissano nella mente alcune frasi legate all’allenamento, le pronunciano e le ripetono finché non si incidono nella memoria. Tali schemi dettano quotidianamente al corpo le azioni da compiere e il corpo stesso le esegue senza che la mente debba più intervenire.


      Investite nel sapere


      Per imparare occorre usare la mente attivamente e questo comporta cambiamenti attivi anche nel corpo, che è il risultato fisico di tutto ciò che ci è stato insegnato da quando siamo nati. Le nuove conoscenze e capacità aiutano il corpo e la mente a crescere: allora, invece di sprecare denaro per beni materiali, usatelo per imparare cose nuove. Il sapere è l’unica cosa di cui nessuno potrà mai privarvi ed è un investimento che aumenta sempre di valore.


      Fate però attenzione a non considerare il vostro sapere come un oggetto da possedere. Le persone capaci di pensare non solo a sé stesse non si «aggrappano» al proprio sapere, non parlano di ciò che sanno, ma delle idee che creano.


      Il modo migliore per imparare è insegnare, perché questo obbliga a «possedere» un certo argomento alla perfezione, a esporre le proprie conoscenze, migliorare il proprio modo di esprimerle, innalzare la propria soglia di eccellenza e pensare in maniera creativa e articolata.


      Ampliate la vostra coscienza, accettate anche l’irrazionale e l’incomprensibile per arricchire la vostra personalità. Purtroppo, nelle società occidentali, si ha la tendenza a negare tutto ciò che non è esprimibile a parole e non è spiegabile razionalmente. Gli orientali, invece, ritengono inutile esprimere a parole le esperienze che riguardano l’irrazionale.


      Il sapere è potere.


      Esercizio e disciplina


      Perché esercitarsi?


      Correggersi serve più a liberarsi che a formarsi e accumulare conoscenze. Occorre lavorare su sé stesse per correggere i propri difetti mentali e fisici e ridiventare ciò avremmo dovuto essere ma non siamo mai state.


      Gli esercizi vanno ordinati in maniera sequenziale e poi programmati in un certo momento della giornata, in un certo giorno della settimana, in un certo mese dell’anno. Nella vita non dovrebbero esserci momenti ripetuti o appesantiti da più tipi di esercizi.


      L’etica esige esercizio, regolarità e impegno, ma non per obbligo, bensì per una scelta esistenziale personale.


      La vera filosofia è la disciplina del sé. Dobbiamo confrontarci con noi stesse, ma soprattutto amare gli esercizi, sentirne il bisogno, considerarli una fonte di arricchimento, una necessità.


      Prima di iniziare a eseguire un esercizio fisico, per esempio, bisogna essere sicure che questo non produrrà dolore, ma intensificherà il piacere e la soddisfazione, una volta che l’avremo padroneggiato.


      Innanzitutto, occorre determinare che cosa si è in grado di fare e poi impegnarsi per un giorno o due alla settimana. Dicono che l’ideale sia esercitarsi per ventotto giorni, dopo di che la mente e lo spirito ne fanno un’abitudine.


      Conciliare disciplina e rilassamento, azione e riposo è un esercizio difficile ma ricchissimo di soddisfazioni, che richiede un’attenzione costante e imprescindibile per il cambiamento.


      I SEGRETI DI UN ESERCIZIO EFFICACE


      Il segreto del successo di qualsiasi esercizio sta nel dosaggio: bisogna rifuggire dagli eccessi, dalle fissazioni e dalle paranoie. Un esercizio è proficuo solo se è efficace e concepito in maniera positiva e piacevole. Solo allora diventerà necessario e si potrà ripetere regolarmente. Il corpo non deve oberare l’anima, ma restare libero per l’attività intellettuale, la lettura, la scrittura… da cui lo scopo dell’esercizio.


      Suggerimenti per esercizi


      ESERCIZI DEL MATTINO


      Stabilitevi un programma giornaliero che parta dal mattino, ricordandovi lo scopo che vi riproponete di raggiungere e dicendovi che state lavorando per la vostra perfezione personale. Ogni nuovo giorno è una nuova fase della vita. Saranno queste riflessioni a formare la vostra estetica di vita, stando tuttavia attente a non cadere nel narcisismo.


      ESERCIZI DELLA GIORNATA


      Aumentate la vostra resistenza fisica: per essere attive, dovete usare il corpo, irrobustirlo, essere capaci di sopportare le sofferenze senza lamentarvi, imparare a resistere al freddo, al sonno, alla fame.


      Concedete al vostro corpo lo stretto necessario per stare bene e di tanto in tanto infliggetevi un trattamento severo per essere in grado di sopportare le avversità, in caso vi foste costrette.


      Date prova di moderazione e pazienza, resistete alle tentazioni e alla curiosità, non buttatevi su una scatola di cioccolatini e aspettate alcuni istanti prima di aprire un regalo.


      ESERCIZI DELLA SERA


      Preparatevi alla nottata riesaminando tutto ciò che avete fatto durante il giorno: fate il bilancio di quanto avete compiuto, di come l’avete realizzato, di come avreste dovuto farlo, poi traete le vostre conclusioni. Ripulite la mente rifiutandovi di rimuginare sui problemi e vedrete che dormirete più tranquille.


      Infine, eseguite un rito di purificazione: respirate l’odore di un profumo, di un fiore, di un bastoncino d’incenso, ascoltate un po’ di musica, fate un bagno e preparatevi a una notte serena, chiedendo al sonno di darvi il riposo e i sogni che desiderate.


      Povertà, frugalità e distacco


      Per numerosi pensatori e mistici, orientali e occidentali, la povertà è una virtù. Secondo lo zen, il termine «povertà» non indica solo mancanza di denaro, ma anche umiltà spirituale e rinuncia ai desideri temporali.


      Thomas Carlyle, filosofo, storico e saggista scozzese del primo periodo vittoriano, aveva intrapreso uno studio comparativo tra la povertà e la filosofia del Vuoto, rifacendosi al Maestro Eckart. Questo mistico domenicano del Duecento predicava che non possedere nulla e aprirsi al Vuoto è una filosofia di vita, uno sforzo razionale ma al contempo religioso; la povertà a cui si riferiva nelle sue prediche non era esteriore, cioè materiale, ma interiore, ossia la realizzazione della via del non attaccamento.


      Molti di noi raggiungono il benessere economico, eppure vivono poveramente, perché hanno perso l’entusiasmo nell’apprezzare le cose della vita e non ricordano le gioie della giovinezza.


      Non volere nulla significa non aggrapparsi al proprio io (da non confondere con l’amor proprio).


      Il nostro vero scopo è essere, non avere. Il filosofo e psicoanalista tedesco Erick Fromm spiega che ammirare un fiore significa vivere per essere, mentre coglierlo significa vivere per avere.


      Secondo Carl Jung, noi occidentali non possiamo comprendere il buddhismo, perché la nostra società è imperniata sul possesso e l’invidia. Il concetto giapponese del Sei Hin (dove sei significa «pulizia» e hin «bellezza») attribuisce maggiore importanza alla purezza del cuore che alle ricchezze materiali. Non a caso, fino a non molti secoli fa, in Giappone la professione del mercante era profondamente disprezzata.


      La povertà


      L’indipendenza economica è importante perché salvaguarda la dignità dell’uomo, ma le uniche cose da acquisire a ogni costo sono solo quelle indispensabili per vivere.


      La povertà elettiva, coadiuvata da gusti semplici, può nel tempo tramutarsi in ricchezza. Grazie a uno stile di vita sobrio, a poco a poco si imparano ad apprezzare le virtù pratiche e funzionali degli oggetti e non il loro valore simbolico.


      Per raggiungere la pace è necessario mangiare solo per placare la fame, controllarsi per dominare la collera, e così via. In qualche modo, bisogna staccarsi da sé per potersi staccare da tutte le altre cose.


      Non è povero chi possiede poco, ma chi desidera molto, mentre chi si adatta alla povertà e alla semplicità si arricchisce.


      La sobrietà è una povertà volontaria, dove le uniche vere ricchezze sono il necessario e il sufficiente.


      L’epicureismo, tra l’altro di origine ascetica, afferma che nessun bene è utile a chi lo possiede se questi non si è prima preparato a perderlo.


      Immaginate di possedere unicamente un appartamento, un letto, un tavolo, un computer, un cucinotto attrezzato e alcuni capi di vestiario, ma niente gioielli, né libri, né soprammobili. Vi sentireste all’inferno o in paradiso?


      Allenatevi alla povertà per non averne paura, praticate l’astinenza come una sorta d’esercizio regolare da riprendere di tanto in tanto per dare una forma nuova alla vostra vita e imparare a essere sufficientemente distaccate dagli oggetti che vi circondano. Bisogna privarsi del lusso ogni tanto, per non essere infelici se un giorno la sorte dovesse privarci di tutto. Molto semplicemente, occorre essere pronte a tutto per vivere felici. Per esempio, provate a bere caffè liofilizzato per una settimana, se solitamente consumate solo arabica di prima qualità.


      Tuttavia, la rinuncia cieca, oltre a non essere realizzabile, è insensata tanto quanto il lusso sfrenato. Bisogna quindi trovare il giusto mezzo, un felice equilibrio tra il voler cogliere al volo tutte le opportunità che si presentano e il restare a braccia conserte. Per questo basta attaccarsi solo alle cose che hanno una reale importanza per noi: chiedetevi sempre se vale la pena di fare ciò che fate e che cosa accadrebbe se vi rinunciaste, che si tratti di un acquisto, di un impegno professionale o di una decisione familiare.


      Minimalismo, etica e religione


      Nel deserto vivono i nomadi che possiedono solo ciò di cui hanno bisogno e che è indispensabile per vivere.


      Diffidate delle religioni e della virtù quando si riducono a pratiche esteriori e puramente formali. Non c’è bisogno di appartenere a una comunità per vivere nella compassione degli altri e umilmente, e non è nemmeno conducendo la vita del pastore analfabeta o rinunciando a qualsiasi forma di sapere che si diventa semplici o minimalisti. Anzi, lo scopo si raggiunge ampliando i propri orizzonti e attingendo all’immensità del mondo.


      Le vie che conducono alla modestia, all’onestà e alla pietas (il sentimento di amore e rispetto per il prossimo) partono dal nostro modo di vivere. Perché abbiamo sempre bisogno di essere i migliori, i più ricchi, i più intelligenti? Perché vogliamo costantemente schiacciare gli altri con il nostro sapere, il nostro potere e il nostro denaro?


      Nel Giappone antico esisteva l’arte, considerata molto raffinata e nobile, di trasformarsi in eremiti, vivendo in dimore modeste, mangiando e possedendo poco e non frequentando la società.


      Gli oggetti che si acquisiscono solo per accumularli sono morti, quindi non devono essere più importanti della nostra vita, del nostro tempo e delle nostre energie.


      Vivere semplicemente non significa solo accontentarsi di un pasto frugale, ma anche aspirare a un modo di vivere e di pensare più nobile, apprezzare e sfruttare tutto ciò che ci viene offerto, trovare la gioia anche nelle cose più modeste e banali.


      Se vi sentite insoddisfatti pur possedendo due auto, probabilmente è perché siete abituati a sprecare e siete incapaci di godere delle cose semplici. Esistono innumerevoli piaceri gratuiti che non sappiamo cogliere: biblioteche con migliaia di libri, boschi dove fare picnic, laghi in cui bagnarsi, programmi radiofonici didattici. Il vero spreco è avere cose che non si sfruttano: abbiamo troppo, ci lasciamo sfuggire numerose opportunità.


      La semplicità è un equilibrio, è saper capire la vera utilità delle cose, cercare la felicità sfruttando saggiamente il denaro, il tempo e i beni materiali.


      Vivere bene non significa vivere «poveramente», o privarsi costantemente, ma assumere un atteggiamento positivo di fronte alle privazioni e non contare sulle cose materiali per essere felici. Dentro di noi, possediamo una quantità di ricchezze tutte da scoprire.


      Quanto basta


      La sobrietà è uno stile di vita intelligente, semplice ma anche elegante, che si riassume in una parola: «abbastanza».


      Sarete felici quando avrete trovato la vostra definizione personale di ciò che per voi è «sufficiente» per vivere, per mangiare, per essere soddisfatte. Ma se puntate a soddisfare tutte le vostre esigenze, nulla sarà mai sufficiente per voi. L’essenziale è sposare serenità e intensità.


      È staccandovi dalle cose materiali che riuscirete anche a staccarvi dai principi perversi, e a quel punto sarete in grado di adattarvi perfettamente agli eventi esterni, di accettare e ricevere tutto con gioia. L’ideale sarebbe non aggrapparsi a nulla, non dipendere da nessuno, accontentarsi di agire cercando umilmente la perfezione.


      Ciò che si ha da perdere conta meno di quanto si può guadagnare, puntando solo all’essenziale, al bello e perfetto.


      La rinuncia


      La rinuncia è la condizione prima del distacco.


      La nostra preoccupazione principale dovrebbe essere la conoscenza più profonda della nostra mente, e invece sprechiamo tempo, energie preziose, la vita stessa ad accumulare oggetti e beni materiali, a rincorrere il piacere nel mangiare e nel bere, nelle sensazioni forti.


      Rinunciare è una delle cose più difficili: per imparare a farlo come scelta di vita, occorre stabilirsi obiettivi ragionevoli. Per andare lontano, bisogna partire con calma, senza attingere alle proprie riserve e imparare dai propri fallimenti. La rinuncia e il distacco non si raggiungono in pochi giorni, nemmeno abbandonando tutti i propri beni, perché la vera rinuncia è dentro sé stessi. La coscienza umana ha bisogno di tempo e di preparazione per assimilare concetti che non le appartengono più da molto tempo.


      Le parole «io, mio, mia» ci incatenano e ci rendono schiave perché comprendono tutto ciò che ci arricchisce tramite il denaro, il potere, il nome; equivalgono ai verbi «prendere», «aggrapparsi», «volere», «accumulare». È vero che sono tendenze tipiche dell’essere umano, ma essere umani vuol dire anche perseguire la felicità altrove.


      Quando avrete impresso nel vostro cervello e nel vostro cuore questo concetto di «non dipendenza», vedrete il mondo in una prospettiva molto più aperta e ottimistica: l’unico segreto è esercitarsi.


      Nella prima parte della vita è importante assaporare tutti i piaceri, possedere ciò che si desidera, sperimentare, perché solo così si può poi capire che la rinuncia ha un valore positivo e che la serenità non dipende dai piccoli piaceri quotidiani.


      Risparmiate energie


      Ritrovate la vostra energia naturale


      Immaginate che l’energia circoli in voi come un corso d’acqua, che può essere inquinato dagli eccessi. Liberarsi non vuol dire privarsi e impoverirsi, ma guadagnare in chiarezza, spazio e leggerezza.


      L’energia si acquisisce o si spreca con le idee, quindi conviene abbandonare i preconcetti, non attribuire troppa importanza agli oggetti e agli eventi. La vita, nelle sue contraddizioni, è uno spreco di forze e una fonte di sofferenze. Svuotarsi non porta solo a creare spazio e a guadagnare tempo, ma anche a superare la staticità emotiva, fisica e psicologica che impedisce di agire. Se si hanno troppe distrazioni, si rischia di perdere di vista l’essenziale. Ma se è vero che ognuno di noi possiede un’energia, perché non tutti la sentono? La verità è che tutti ne godiamo, ma siamo talmente impegnati nel quotidiano da non rendercene conto.


      Gli esseri umani possiedono una sorta di elettricità, di energia vitale: il ch’i, grazie al quale si muovono, pensano, vivono. Tutto – gli oggetti, le persone, l’arte, l’abbigliamento, il cibo – influiscono sul nostro livello di energia interiore. La vita è un susseguirsi di sensazioni, il concatenarsi di antichi pensieri che danno vita all’energia mentale, reale tanto quanto l’elettricità del mondo fisico. Il corpo reagisce ai pensieri, quindi, volendo, è possibile cambiare. È tutta questione di concentrazione delle forze psichiche.


      Il corpo umano recepisce il «ch’i»


      Il concetto del ch’i, come energia che muove l’universo e tutti gli esseri, è di derivazione cinese ed è stato scoperto dai taoisti. Il rapporto tra l’uomo e l’universo ha sempre incuriosito ricercatori di tutti i campi: medicina, religione, psicologia, filosofia, fisica ecc. La fisica moderna riconosce che tutto, nell’universo, è energia pulsante, che, in modo casuale, si è ricostituita e concretizzata in configurazioni di materia in momenti specifici.


      In quest’ottica, la materia è solo un mezzo nel quale si realizzano schemi e addensamenti di energia. Tutto sulla terra, dal telefono alle onde del mare, al nostro sistema nervoso, costituisce un’energia globale che chiamiamo «vita». Le forme di medicina alternativa (agopuntura, omeopatia, biofeedback, massaggi terapeutici ecc.) attingono a campi energetici (elettrici, magnetici, mentali, psichici) che si trovano al di là dei confini arbitrari del nostro corpo.


      Da sempre gli orientali pensano che dobbiamo ricostituire quella vibrazione naturale che è la nostra intima essenza.


      Noi lottiamo, fuggiamo, ci arrendiamo: in altre parole espandiamo o contraiamo l’energia. Quando gli affanni quotidiani, la collera, le frustrazioni ce ne privano, è fondamentale ricuperare l’energia utilizzando i nostri pensieri e le nostre emozioni. È così che possiamo aiutarci anche a guarire da molte malattie (ed è così che alcuni spiegano certi miracoli).


      Controllate la vostra energia


      Puntate a ciò che vi arreca soddisfazioni, arricchimento personale e libertà. Tra l’altro, noi sappiamo intrinsecamente quali attività, idee, pensieri o cose sono associati a tali obiettivi; quando avremo definito con chiarezza che cosa vogliamo e perché, allora saremo in grado di sentire la voce interiore che ci guida. Pensare e sognare le cose che desideriamo è positivo: possiamo parlare per ore di ciò che ci appassiona senza stancarci, perché certi argomenti ci avvincono, ci ispirano, ci fanno sentire in contatto con noi stessi. E questa è una forma di energia che chiamiamo gioia, entusiasmo.


      Nasciamo dotati di facoltà mentali e di un corpo che si evolvono, aumentando le nostre forze e la capacità di raggiungere conoscenze a un livello diverso da quello che comunemente ci insegnano.


      La mente è in grado di cogliere la realtà e il suo potere è illimitato. Quando raduniamo tutte le nostre forze, la mente riesce a controllare e a superare la materia. Se vogliamo accrescere la nostra energia, è necessario che il corpo sia in condizioni perfette, perché il corpo assiste la mente.


      Salvaguardate le vostre riserve d’energia


      Mens sana in corpore sano, dicevano i latini. Non si può essere in buona salute, controllare l’ansia e vivere felici se non si pratica la frugalità, se non si mantiene il fisico asciutto e non si vive in modo semplice.


      Le idee di cui non si è convinti sono infruttuose e le convinzioni si raggiungono attraverso l’esperienza. Secondo l’Ayurveda, la medicina tradizionale indiana, la mente influenzerebbe fortemente l’organismo e la predisposizione a non ammalarsi dipenderebbe dal proprio livello di consapevolezza, oltre che dall’equilibrio che ci si sforza di raggiungere.


      «Ch’i» ed entusiasmo


      Dimenticate la negatività per dedicare le vostre energie a ciò che volete essere o avere. Già 2600 anni fa, il grande filosofo cinese Laozi diceva che il nostro corpo è costituito da particelle infinitesimali saldate le une alle altre dall’energia e che lo spirito agisce segretamente sull’organismo mantenendolo in vita. Laozi consigliava quindi di alimentare il proprio ch’i e di accrescere la propria energia. «Non prendete gusto alle cose tristi», diceva, «anche se sono belle.» Nell’antica Cina non esistevano musiche tristi o allegre, né armonie capaci di scatenare emozioni: la musica serviva a curare la persona e a nobilitarla spiritualmente.


      L’entusiasmo è il sentimento che ci induce ad agire, è una forma potentissima di energia che dovrebbe essere alimentata il più possibile. Ma come si può essere entusiasti se il proprio corpo è malato? Le persone sane sono allegre, amano la vita e i suoi piaceri. Uno dei segreti per vivere bene e intensamente è ricordarsi il più vividamente possibile dei nostri momenti migliori, quelli che ci hanno trasportati in un’altra dimensione. Vi è mai capitato di sentirvi tristi senza un motivo preciso e poi di ricevere la telefonata di un amico che vi invitava a uscire insieme? In un istante avete dimenticato la vostra malinconia e ritrovato il gusto per la vita.


      Scegliete quindi con cura amici, musica, letture. Emancipatevi dalla nostra società che ci ha resi talmente passivi che tendiamo ad accettare tutto ciò che la radio, la televisione, i media e le mode ci impongono.


      Ciò che conta è vivere bene, ma per farlo bisogna essere «vivi» e amare la vita.


      Il «ch’i» nel quotidiano


      Le trasformazioni del corpo sono necessarie alla sua purificazione e contribuiscono a salvaguardarne l’essenza. È per questo che dobbiamo mantenere puliti e ben oliati i nostri «ingranaggi». Avere il sangue intossicato è causa di molte malattie. Anche gli alimenti hanno le loro vibrazioni: i «cibi morti» (ossia privi di energia vitale; per esempio, conserve, pasticceria industriale, zucchero bianco ecc.) sono letali e gli eccessi alimentari bloccano l’energia.


      Muovetevi, camminate, fatevi dei massaggi, meditate, respirate e non trascurate l’insonnia. I sonniferi sono solo dei palliativi, quindi, nei limiti del possibile, bisogna cercare di capire perché non si riesce a dormire. Senza il sonno, o almeno senza alcune ore di sonno profondo, non si può vivere bene. Spesso l’insonnia è da attribuire a un blocco del ch’i, che, non potendo circolare liberamente nell’organismo, si ferma da qualche parte formando coaguli. Il risultato è un eccesso di energia in certe parti del corpo, in particolare nel cervello, che non riesce più a riposare a causa dell’iperattività. Facendo alcuni esercizi di yoga, o anche solo camminando, si favorisce la circolazione del ch’i che così può distribuirsi più uniformemente in tutto l’organismo.


      L’acqua è altrettanto importante e l’atmosfera ne è carica. Quando si avvicina un temporale, gli ioni positivi si moltiplicano e da questo cambiamento nasce una sensazione di fatica e tensione. Ma una volta scoppiato il temporale, ci sentiamo immediatamente sollevati: infatti gli ioni negativi, che abbondano in riva al mare e presso fiumi tumultuosi, torrenti e cascate, sono preziosissimi per alimentare il ch’i. I cinesi, tra l’altro, sono convinti che l’acqua è sacra perché trasporta un’energia vitale.


      In conclusione


      Viaggiate, vivete


      Le occupazioni sedentarie rischiano di rattristare, deprimere e far ammalare: allora lasciate che la luce e i pensieri piacevoli penetrino fin negli angoli più oscuri della vostra mente. Sforzatevi di reinterpretare il vostro passato in un’ottica positiva e non chiedetevi perché vivete: è una domanda che non ha risposta. Chiedetevi piuttosto che cosa si aspetta da voi la vita. Cambiate orizzonti, volti, climi. Partire rinfranca la mente e lo spirito, viaggiare rasserena, rigenera, arreca sollievo.


      Non si può essere libere se si resta aggrappate alla propria dimora come un’ostrica a uno scoglio, sommerse dalla routine e dalla noia. Partite per il vostro piacere personale e non per collezionare souvenir insulsi o fare confronti sciovinistici. Bastano un taccuino e una matita. Molti detestano le situazioni stagnanti e prive di sorprese e hanno paura che il domani sia uguale all’oggi. Altri temono invece l’instabilità e l’incertezza, eppure un percorso può essere affascinante proprio perché si ignora dove conduce. Che bello partire per una destinazione ignota, senza vincoli né doveri, con un bagaglio ridotto all’osso e l’universo tutto per sé! Traete soddisfazione dal semplice fatto di essere via, lontane da tutto e da tutti, incantate dalla bellezza dei paesaggi e di volti diversi. Ogni nuova esperienza lascerà una traccia indelebile sulla vostra anima.


      Ridete, siate felici


      Ridere è necessario, perché svuota, ripulisce. In certi ospedali indiani è una vera e propria terapia. Ridere rallegra e fa riemergere emozioni d’ogni sorta. Le persone che non ridono mai sono malate nell’anima.


      Concentratevi sul momento presente che è già abbastanza ricco di per sé. Ripetetevi che tutto cambia, persino le preoccupazioni e i problemi e che nulla è immutabile.


      Compilate la lista delle cose che vi arrecano piacere e cercate di compierne almeno una al giorno. Fate giardinaggio, cucinate, passeggiate, sorseggiate un buon tè con qualche biscotto, create qualcosa che poi potrete ammirare (una torta squisita, un’aiuola fiorita, un armadio perfettamente in ordine).


      La gioia di vivere dipende da tante piccolezze e non bisogna rinunciare a essere libere, sobrie, gradevoli o socievoli. La felicità è un esercizio fisico e mentale costante, una lotta perenne. Occorre sapersi difendere da tutto e trovare rifugio nella propria vita, nella consapevolezza che dove è possibile vivere, è anche possibile vivere bene.


      Il nostro obiettivo non dovrebbe essere la ricerca di beni effimeri, ma la conquista della felicità, del benessere nella mente e nell’anima e della libertà, la creazione di una propria estetica dell’esistenza.


      Tutto può rendere felici. Ogni istante di felicità è un momento di realizzazione personale. Sono numerosi i piccoli gesti della vita quotidiana che possono essere fonte di gioia: scrivere una lettera, organizzare una cena fra amici, mettere in ordine la casa.


      Se nutrite dei sogni per il futuro, significa che credete ancora in voi stesse e finché vivrete vi si offriranno delle scelte. Le persone che si considerano povere o infelici non attingono alla propria immaginazione e lasciano morire dentro di sé una quantità di cose che potrebbero essere belle e profonde.


      Cercate la serenità dentro di voi


      L’essere umano non può trovare maggior pace e serenità che nella propria anima, soprattutto se nel suo intimo possiede conoscenze dalle quali può attingere una tranquillità e un ordine perfetti.


      Preparatevi al peggio, accettate la vita e sorridete


      Rassegnatevi con eleganza all’inevitabile, cercando di trarne un insegnamento. Evitate l’evitabile e affrontate tutto il resto con fermezza e pazienza.


      Accettare mentalmente il peggio aiuta a risolvere i dubbi, a rinunciare alle false speranze, a liberarsi dall’inquietudine. Quando ci diciamo che abbiamo tutto da perdere, vuol dire che possiamo guadagnare qualcosa. Non accettare la vita così com’è impedisce di crescere. In una stessa giornata possiamo essere sia discepole sia maestre e la saggezza consiste nel sapere che cosa fare in determinati momenti. Smettendo di lottare contro l’inevitabile, potremo vivere più serenamente.


      Accettate le avversità senza cercare di opporvi e troverete qualcosa di bello e soddisfacente in qualsiasi cosa. Cercate di vivere secondo la vostra natura e in sintonia con le stagioni.


      Nei suoi Pensieri, Marco Aurelio consiglia di evocare le varie persone a cui dobbiamo qualcosa e che sono state, per certi versi, i nostri modelli di vita, le persone che ci hanno dato un certo numero di elementi con i quali abbiamo formato il nostro comportamento e i nostri principi. L’individuo, inoltre, deve rendersi conto che tutte le bellezze del cielo e degli astri sono legate indissolubilmente ai mille flagelli del corpo e dell’anima, alle guerre, alla violenza, alla morte e alle sofferenze. Il culmine della conoscenza è sapere di che cosa dobbiamo rallegrarci.


      La vita e la morte


      «L’essenziale non è vivere ma vivere bene.»


      Platone, Critone


      L’unico modo per vivere pienamente è apprezzare la vita. Sapendo che ci spegneremo come candele, siamo obbligati ad assumerci le nostre responsabilità per vivere saggiamente, autenticamente e sempre con la consapevolezza dei nostri limiti. Questo atteggiamento conferisce quella pace mentale che consente di accettare il peggio e libera energia. Poiché il nostro tempo su questa terra è limitato, dobbiamo viverlo il più felicemente possibile in tutte le circostanze.


      Fate un passo, poi un altro, ma non guardate né troppo avanti né troppo indietro. Dopo tutto, vivere significa mangiare, dormire e occupare il proprio tempo come si può. Tutto ciò a cui ciascuno dovrebbe aspirare è essere sé stesso. Noi abbiamo il vizio di porci troppe domande sul senso della vita, per poi doverci rendere conto che la risposta non si può esprimere a parole, ma è da ricercare nei momenti in cui abbiamo dimenticato la domanda stessa! I nostri obiettivi, le nostre ambizioni sono solo sostituti, la sublimazione della sensazione di «vivere». Il corpo è il nostro miglior alleato in ogni tappa della nostra evoluzione spirituale. Più una persona ha una vita impregnata di spiritualità, più sa vivere nel momento presente e più vive in sintonia con il suo corpo. Avere premonizioni, sentire che l’universo è pieno di misteri e fenomeni inspiegabili, sono tutte risposte all’interrogativo sul senso della vita. Per vivere bisogna accettare una certa dose di follia e non cercare sempre le cause ma ammettere i misteri. Chi fa un bel sogno, diceva Henry Miller, non si lagna di aver perso tempo, ma è contento perché ha vissuto un’esperienza che ha abbellito e nobilitato la realtà.


      Dall’Ottocento in poi, l’Occidente ha cominciato a confondere spirito e intelletto, anima e mente. L’anima ha bisogno di piaceri come la mente ha bisogno di idee e il corpo di nutrimento. Bevete un calice di vino bianco fresco, leggete un libro, studiate un argomento che vi affascina e vivete ogni istante come se fosse l’ultimo. Si può essere felici solo se le esigenze primordiali sono soddisfatte. Vivete giorno per giorno, seguendo il ritmo del giorno e della notte e il succedersi delle stagioni. Amate l’umanità nella sua infinita diversità.


      Le bolle di una felicità fittizia scoppiano davanti al dolore di una perdita, ma prendetevi cura della salute e sforzatevi di conservare un equilibrio tra la mente e le emozioni. Vedrete che, a poco a poco, le perdite e la morte vi sembreranno essenziali, né più né meno della vita. Vivere è un’arte che raggiunge il suo culmine quando non si ha più bisogno di lavorare. Nella nostra generazione ci saranno sempre più persone che vivranno anche un secolo, quindi è giunto il momento di prepararsi a quegli anni meravigliosi e di radunare tutte le condizioni necessarie per viverli pienamente. Non abbandonate i vostri sogni, non chiudete la mente ai misteri e, per essere felici, vivete semplicemente.
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