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			C’è una stanza dove tutto si può affrontare, tutto si può risolvere, tutto si può curare. È la stanza dei sogni.

			È la stanza del tuo bambino, della tua bambina interiore. Chiedile di aprire la porta per te.

			Ci sono tutti sogni di quando è da sola, nel suo mondo intriso di fresco entusiasmo, magari sdraiata sul letto a occhi aperti e sogna, immagina, pensa, crea un mondo meraviglioso ed emozionante che si avvera sempre e senza dubbio, dove il senso della vita arriva subito e ti dà calore e pace e gioia…

			Quei sogni galleggiano ancora nell’aria, si sentono, si respirano, nella stanza delle magie.

			Lì trovi uno scrigno.

			Dentro c’è il cuore più profondo del mondo, il tuo, che leva tutte le paure. Perché l’amore assoluto è una magia che fa resuscitare la speranza.

			Ci sono momenti in cui ti senti l’inverno dentro. Tutto è fermo, cristallizzato nel gelo di una notte polare che sembra non finire mai. Ti sembra che sarà eterna.

			Poi viene il giorno. Ma anche il sole è freddo, e l’unico rumore nel tuo deserto interiore è il vento che spazza via le cose, confonde l’anima e solleva la polvere solitaria.

			Hai bisogno di luce e di calore. Devi tornare da lei. Lì il gelo si scioglie. E le lacrime sono rugiada dall’anima.

			Cosa aspetti a tornare nella tua stanza dei sogni?

			Seguimi, ritroviamola insieme.

		

	



		
			Questo è un viaggio nella felicità che hai dentro. Che si nasconde da qualche parte nel tuo animo anche quando non la senti, anche quando non riesci a trovarla.

			Esplorare l’universo interiore è cosa infinitamente più straordinaria, misteriosa, difficile che andare sulla Luna, su Marte o fare un giro in orbita su un razzo.

			Ma è anche un viaggio molto più affascinante, stupefacente.

			Un tuffo nell’immensità dell’animo umano, che è grande quanto lo spazio e l’universo, dove brillano le stelle delle emozioni, dove opera la forza gravitazionale dell’amore; ma ci sono anche le nebulose delle illusioni, i pericolosi buchi neri dell’angoscia, le tempeste di pensieri inconsci che si agitano come asteroidi impazziti…

			Questo è un viaggio in profondità, deeper, più a fondo. Fino a trovare la felicità che hai dentro. Perché è già dentro: la tua stanza dei sogni.

			È in fondo al cuore, nel profondo più fondo del mondo, dove esiste il vero infinito che si apre.

			Ci aspetta, la felicità, lì dove tutti ci ritroviamo con i nostri cuori che vibrano, da un tempo senza inizio.

			Dove si trova Myò, il senso meraviglioso della vita.

		

	



		
			MYÒ DAGLI INFINITI SIGNIFICATI

			Myò è una parola che cambia la vita.

			Deriva dal cinese antico, modificata poi in giapponese nell’ambito del Buddismo, e si pronuncia miò (per questo qui la scriviamo con l’accento). Illustra un concetto profondo e potente, che ci porta dove non siamo mai arrivati prima. Un concetto valido per tutti, indipendentemente da ciò in cui uno crede.

			Myò significa “mistico”, “misterioso”, cioè incomprensibile con la mente, con la razionalità.

			Infatti Myò rappresenta il potere del cuore, che va oltre la mente, lo spazio e il tempo. Arriva ovunque. È il potere del cuore a influenzare la mente, e non viceversa.

			Myò è la voce pacata e serena dell’intuito, che vuole sempre il tuo bene e ti guida. Se solo la ascolti.

			Myò rappresenta la tua perfezione, così come sei, perché ognuno è dotato della potenzialità per affrontare al meglio qualunque problema, per realizzare una vita soddisfacente e senza rimpianti. Potenzialità che nel Buddismo si chiama buddità, ma che qui chiameremo lifefulness, cioè “pienezza della vita”.

			Myò è il potere di dare vita ancora una volta: rivitalizzare, far rinascere cose, situazioni e sentimenti che credevamo ormai persi per sempre.

			Tornare a guardare il mondo senza amarezza.

			Ritrovare i tuoi sogni che pensavi perduti.

			Myò è il potere della speranza. La certezza rasserenante e guaritrice che tutto si può risolvere.

			Tutte le ferite possono essere curate. E non è mai troppo tardi per farlo.

			Myò è l’energia della vita che tutti abbiamo dentro e che fa sbocciare un fiore anche in una terra arida.

			Tutti abbiamo questa potenzialità infinita, Myò, dentro di noi. Dobbiamo solo ricordarcelo, per riuscire a usarne appieno il potere.

			È come un gioiello nascosto nelle pieghe del quotidiano. È sempre lì, ma in genere non lo vediamo. Allora dobbiamo solo aprire gli occhi:

			
			Se ti risvegli dall’illusione e capisci che il nero implica il bianco, il sé implica l’altro, la vita implica la morte (o, dovrei dire, la morte comprende la vita?), puoi iniziare a sentirti non come un estraneo in questo mondo, non qualcosa che è qui in prova – ma puoi iniziare a sentire la tua stessa esistenza come assolutamente fondamentale.1

			

			IL PROBLEMA

			Vuoi davvero essere felice?

			Pensaci.

			Spesso il problema è proprio questo.

			A volte quello che in realtà vogliamo è altro.

			Diciamo di voler essere felici o ci lamentiamo che non lo siamo abbastanza, ma in realtà ciò che desideriamo è aver ragione, o avere l’approvazione di qualcuno, oppure ottenere qualcosa per riempire un vuoto. Cerchiamo qualcosa di esterno a cui aggrapparci.

			E poi, quante volte ci comportiamo e facciamo l’esatto contrario del nostro bene? Quasi fosse un dispetto da fare a qualcuno. Ma in realtà ci stiamo comportando come bambini capricciosi.

			Solo che è una bizza contro noi stessi.

			Lo sappiamo, in fondo lo sappiamo bene. Ma continuiamo a farlo. Ci sabotiamo.

			Perché lo facciamo?

			Forse perché ascoltiamo la voce sbagliata.

			Non quella pacata dell’intuito, ma l’altra.

			Quella voce che ci risuona in testa, che borbotta, ci parla in continuazione; che ci giudica e, subdola, ci dice cose terribili, perché non vuole il nostro bene.

			L’errore è quello di pensare che quella voce sia la nostra. E invece non è vero. È falsa, è un intruso. Non va seguita.

			Ma in genere invece la seguiamo.

			Così, non ci affidiamo allo spirito profondo che è in ognuno di noi, ed è naturalmente puro come quello di un bambino quando non è ancora viziato, stressato e sciupato dai grandi.

			L’anima cerca di parlarci. Quella parte di noi collegata all’intero universo da prima del Big Bang vuole aiutarci.

			Ma noi la ascoltiamo?

			Dobbiamo ascoltare la voce di Myò, il lato più profondo e benefico. È sempre presente, perché è la vita stessa. Ci ama senza condizioni; senza se e senza ma. E non ci giudica mai.

			Lasciamo che questa voce ci parli.

			FELICI SENZA PAURA

			La paura ci accompagna da sempre.

			Quando nasciamo abbiamo paura, quando cresciamo abbiamo paura. Quando si avvicina il momento di andarcene abbiamo paura. Perché?

			Forse perché abbiamo sempre paura di perdere qualcosa. O di non ottenerla. Di non farcela.

			La paura, questa paura, ci viene insegnata. Impariamo ad averla come si impara a leggere e scrivere.

			In fondo è lei a impedirci di trovare la felicità che abbiamo già dentro e che meritiamo.

			Quella felicità che è semplicemente libertà.

			Che si chiama lifefulness: pienezza della vita.

			Lifefulness è la felicità dentro, l’unica che nessuno ci può levare.

			È la possibilità di scegliere e di compiere un “miracolo” grazie al potere del cuore: avere una vita piena e soddisfacente, una vita ricca, che ci appaga, anche in mezzo ai problemi.

			Il potere di avere un cuore leggero anche quando affrontiamo una sofferenza.

			Avere intorno a noi persone da amare, persone che ci amano. Non essere mai soli.

			Non avere rimpianti.

			Lifefulness è la spiritualità profonda, l’equilibrio emozionale, l’espressione delle infinite potenzialità che abbiamo. Una ricerca individuale e senza confini; una ricerca non necessariamente religiosa, per trovare la nostra casa, il luogo interiore in cui ci sentiamo a nostro agio.

			Quando ti senti a casa non hai paura.

			Ma vuoi davvero tornare finalmente a casa?

			Perché non lo fai?

			PERCHÉ CERCHIAMO DI NON ESSERE FELICI

			Ci sono un sacco di motivi per cui, in fondo, non vogliamo essere felici.

			Derivano principalmente dai pensieri, pensieri negativi, che a loro volta nascono dalle emozioni.

			Sono cose che bloccano, che ci trattengono proprio in quello stato di cui ci stiamo lamentando. Che creano una prigione intorno a noi.

			Eccone alcune.

			Paura di cambiare

			In realtà non vogliamo cambiare.

			Abbiamo paura. Vorremmo cambiare la nostra vita senza che prima cambi qualcosa dentro.

			Praticamente speriamo in una magia. Vogliamo che siano gli altri a cambiare.

			“Voglio avere ragione io.” La felicità viene sempre dopo.

			Ma come dice il Buddismo, gli altri sono solo uno specchio che riflette ciò che si ha dentro. Così, senza rendercene conto, rischiamo di passare la vita a tentare di cambiare lo specchio.

			La mente ci inganna. Ci fa credere che le cose non cambieranno mai. Così ci sentiamo appesantiti, non vediamo sbocchi. Ci sentiamo perduti. Abbiamo paura.

			Ma non è così: è solo un’illusione della mente. È lei a proiettare queste immagini che sono come le sbarre di una gabbia. La prigione immaginaria dove ci rinchiudiamo.

			Per questo abbiamo bisogno di andare oltre, di scendere dentro, nel profondo dello spirito, fino al cuore. Lì dove tutte le paure perdono senso. Lì dove tutti i sogni sono ancora vivi, dove si trova il potere di Myò, la nostra anima connessa all’armonia della vita universale.

			Allora piano piano tutto si alleggerirà. Ci sentiremo persone diverse.

			Sarà come aprire gli occhi, risvegliarsi. Come dopo una notte buia di brutti sogni.

			Paura di non meritare

			“Funziona per tutti gli altri ma non per me, io non ci riesco, io non me lo merito.”

			Quante volte lo pensi?

			Ce l’hanno insegnato fin dalla nascita. Ci hanno addomesticati con il meccanismo premio/punizione. “Questo lo meriti solo se…” “Se ti comporti bene allora avrai in cambio…”

			Oppure hai paura del risultato perché pensi che non ce la farai.

			Siamo diventati così bravi in questo gioco che una volta cresciuti il meccanismo lo portiamo avanti da soli.

			Ci puniamo da soli. Ci diciamo che non meritiamo questo o quello. E quindi che non meritiamo di essere felici.

			In fondo lo pensi, no?

			Così alla fine essere felici diventa una di quelle cose che bisogna conquistare. Te la devi meritare. Potrai ottenerla solo se seguirai le istruzioni, se ti sforzerai; solo se ti comporterai bene, se sarai come gli altri vogliono che tu sia.

			Alla fine vivi cercando di diventare ciò che credi gli altri si aspettino da te.

			Se invece la felicità arriva all’improvviso, senza un prezzo da pagare, hai subito paura che qualcuno te la possa levare, che sarai punito perché indegno… Non la meriti.

			Come hai osato?

			Ma la felicità è nel nostro cuore.

			Non la dobbiamo meritare, perché c’è già.

			È la stessa di quando, ancora bambini, sgranavamo gli occhi per lo stupore e ci mancava il fiato per la gioia, e ci perdevamo nei giochi, nelle fantasie.

			Dobbiamo sentirla, saperla vedere, viverla. Non dobbiamo rendere conto a nessuno della nostra beatitudine.

			Paura di perdere

			Abbiamo sempre paura di perdere qualcosa.

			Ciò che più abbiamo paura di perdere sono le nostre “confortevoli sofferenze”. Quelle situazioni, sensazioni e relazioni che accompagnano la nostra vita da così tanto tempo che ormai ci siamo abituati. Ne abbiamo fatto la nostra tana. Siamo così assuefatti alla chimica della sofferenza che, anche inconsapevolmente, ne vogliamo ancora, ne vogliamo di più.

			Che sia rabbia, rancore, umiliazione, sentirsi inadeguati, paura di non farcela… ne cerchiamo la nostra dose giornaliera. Vogliamo mantenere lo schema mentale che ci fa agire in modo tale da trovare queste sensazioni.

			Per questo ci tappiamo le orecchie e non vogliamo ascoltare: non vogliamo sentire la voce del cuore che ci dice che possiamo essere liberi da tutto questo. Quella parte di noi che ci ama davvero non riesce a farsi sentire, perché abbiamo messo un muro.

			Uno dei maggiori problemi del mondo è che non vogliamo ascoltare. Non siamo disposti. Diventiamo rigidi come blocchi di granito per difendere il nostro status: la confortevole sofferenza.

			Ma non dobbiamo avere paura di lasciar andare le cose invece di trattenerle con ostinazione.

			Quando finalmente capiamo di non avere niente da perdere, allora la paura svanirà e ci sentiremo in pace.

			Lasciar andare è come rinascere.

			PERCHÉ DOBBIAMO CERCARE DI ESSERE FELICI

			Il viaggio dentro, nel nostro universo, è necessario non solo per noi, ma anche per cambiare il mondo fuori. Le due cose non possono essere separate.

			Ciò che chiamiamo progresso, nella storia dell’umanità, è fatto prevalentemente di rivoluzioni scientifiche, evoluzioni tecnologiche. Ci siamo concentrati sull’esterno.

			Ma l’evoluzione spirituale?

			Il mondo esterno ha bisogno della nostra introspezione: dobbiamo scendere dentro noi stessi a cercare di trasformare i nostri cuori. Altrimenti le cose intorno non cambieranno mai. E noi non possiamo permetterci di aspettare per sempre.

			Il Buddismo spiega che sono gli stati d’animo, le emozioni, a guidare la nostra vita. E la scienza oggi lo conferma.

			Le emozioni sono il ponte fra la nostra parte fisica e la nostra parte spirituale: hanno un’influenza su entrambe. Le emozioni modificano l’equilibrio energetico, e alla fine sono in grado di farci guarire o ammalare.

			Se sono rilassato, il mio battito cardiaco rallenta e anche i pensieri cambiano. Una stessa cosa e una stessa situazione mi appariranno in modo diverso se sono arrabbiato oppure sereno. I miei pensieri saranno diversi e così anche le mie azioni e le loro conseguenze. In una catena di eventi che si allarga.

			Perché le emozioni hanno un impatto a livello personale, ma anche collettivo, sociale, ambientale.

			Le emozioni nel cuore di ognuno hanno un’influenza globale.

			I TRE VELENI

			Tutte le paure che ci impediscono di vivere come vorremmo hanno un’origine comune: derivano da quelli che il Buddismo chiama i “Tre Veleni”.

			Sono stati d’animo, emozioni universali che tutti proviamo, che tutti abbiamo dentro: avidità, collera e stupidità. Vengono chiamati veleni perché contaminano, inquinano e letteralmente avvelenano l’esistenza. Sono energie distruttive che si insinuano nel cuore e nella mente, anche in modo subdolo.

			Chi ne è intossicato spesso non se ne accorge nemmeno. Un po’ come quando ci si ubriaca senza rendersene conto, un bicchierino dopo l’altro…

			Inoltre i Tre Veleni hanno la caratteristica di non stare mai separati a lungo: si richiamano a vicenda e si può dire che uno tira l’altro.

			Queste energie emozionali, questi stati d’animo, avvelenano il cuore e da lì si trasferiscono alla mente. A quel punto anche la razionalità viene contaminata, distorta.

			Vediamoli uno per volta.

			Avidità

			È l’egoismo. Vogliamo sempre di più di qualunque cosa, che siano soldi, successo, vestiti, cibo… Non ci accontentiamo mai. Vogliamo dimostrare qualcosa per ottenere il riconoscimento degli altri. Vogliamo apparire: io, io, io.

			Cerchiamo sempre nuovi impulsi, nuove cose. Così non si apprezza mai ciò che si ha, il momento in cui siamo. E quindi non si apprezza la vita. L’avidità diventa alla fine disprezzo per la vita.

			L’avidità è collegata con la collera, perché pur di ottenere ciò che vogliamo siamo disposti a danneggiare il prossimo.

			Ed è collegata alla stupidità, perché alla fine ci si fa del male da soli.

			I Tre Veleni vanno a braccetto.

			Collera

			Si manifesta in moltissime forme.

			La collera è arroganza, desiderio di potere, di sovrastare gli altri, di sminuirli, di ferirli. Come si fa quando si critica e si giudica. Quando parliamo male di qualcuno, facciamo raffronti. Questo vale nei rapporti fra noi e gli altri, ma anche con noi stessi.

			La collera è autodistruttiva: facciamo del male agli altri, feriamo noi stessi.

			Non si manifesta solo come rabbia e fuoco, ma anche in modi più sottili.

			È la radice dei pensieri negativi, invidiosi, rancorosi, dei rimpianti, dell’amarezza.

			La collera è l’ostinazione nel voler avere ragione a tutti i costi. Anche a costo di fare terra bruciata intorno a sé.

			Per questo è collegata alla stupidità: si diventa ottusi e ci si comporta come tali.

			Collera significa non essere disposti a cambiare, ad ascoltare. Ergere un muro e tenere fuori tutto ciò che disturba.

			È un’energia passionale, ma di una passione oscura.

			Stupidità

			Ci comportiamo stupidamente quando facciamo cose che ci danneggiano.

			La stupidità viene chiamata anche animalità, quando in preda agli istinti si fanno azioni o si dicono cose che feriscono e danneggiano: gli altri, l’ambiente, se stessi.

			Possiamo chiamarla anche ignoranza, nel senso di non sapere e non voler sapere. Non voler imparare, non voler approfondire.

			Inseguire costantemente stimoli nuovi ma effimeri. Rimanere superficiali per pigrizia. Rimanere ostinatamente inconsapevoli.

			La stupidità ci impedisce di progredire.

			IL NEGATIVO CHE ATTRAE

			Le energie dell’avidità, ma ancor più quelle della collera, si imprimono nella mente e continuano a influenzarla, ripetendo incessantemente delle interferenze nei pensieri, come un disco rotto.

			Queste interferenze sono come un monologo, un borbottio che echeggia nella mente e le impedisce di concentrarsi sul presente, sul qui e ora.

			Diventa quindi una sorta di malattia del pensiero, che si sviluppa facilmente perché il nostro cervello è attratto dagli stimoli negativi.

			Questa attrazione deriva dall’istinto di sopravvivenza: l’uomo imparò presto che per cavarsela doveva concentrarsi sui pericoli e sui predatori in arrivo, piuttosto che contemplare un prato fiorito.

			Per questo i Tre Veleni hanno gioco facile nel far “ammalare” i pensieri.

			Rimaniamo intrappolati in questo rimbombare continuo di voci che ci impediscono di concentrarci su ciò che facciamo, dove siamo, con chi siamo. Ci impediscono di ascoltare, vedere, percepire, assorbire, contemplare.

			Tutto ciò porta a rinchiudersi nella mente e a perdere il contatto con se stessi e con i sensi, il contatto con il mondo esterno. In pratica si diventa assenti dalla realtà, come rimbambiti. Per questo il tempo sembra scorrere così veloce: la vita fuori passa mentre noi siamo impegnati altrove, ad ascoltare il monologo dei nostri pensieri.

			Poi ogni tanto ci destiamo e ci accorgiamo che un pezzo di vita se n’è andato.

			I TRE VELENI NEL MONDO

			Il Buddismo spiega che esiste un collegamento diretto e preciso fra i Tre Veleni che abbiamo nel cuore e l’ambiente esterno. Perché noi e l’ambiente, noi e gli altri, siamo inseparabili. Siamo parti di uno stesso universo, collegati da una rete di fili invisibili.

			Così gli antichi Sutra, gli insegnamenti del Budda di oltre duemilacinquecento anni fa, parlano di Tre Calamità che si abbattono sul pianeta come conseguenza diretta dei Tre Veleni.

			Al veleno dell’avidità corrisponde la carestia.

			La collera genera le guerre.

			La stupidità porta alle epidemie.

			L’avidità porta allo sfruttamento indiscriminato delle risorse, che causa le carestie, l’aumento dei prezzi, le crisi economiche. Genera diseguaglianze, povertà, ingiustizie.

			La collera, l’arroganza, sfocia sempre in un conflitto, perché alla fine “voglio avere ragione io: sono il più forte, ho ragione e non mi abbasso a dialogare, non sono disposto a rinunciare a qualcosa”. Alla fine si fa la guerra.

			La stupidità implica comportamenti dissennati, un modo di vivere errato e non rispettoso di sé e degli altri, per cui alla fine le persone si ammalano, sia nel fisico che nello spirito. Proprio come un’epidemia.

			E come sempre tutto è collegato: le carestie portano guerre ed epidemie; le guerre portano epidemie e carestie; le epidemie portano carestie e guerre…

			Nel Giappone del 1200 il monaco buddista Nichiren, fondatore della scuola buddista che si basa sul Sutra del Loto e la recitazione di nam myoho renge kyo, scriveva:

			
			Quando i cinque organi di senso degli uomini si guastano, scuotono le quattro direzioni e il centro e, come sintomo della conseguente distruzione della terra, per prima cosa le montagne franano, l’erba e gli alberi appassiscono e i fiumi si prosciugano. Quando gli occhi, gli orecchi e gli altri organi di senso delle persone sono scossi e turbati, si verificano strani fenomeni nel cielo; quando la loro mente è turbata, la terra trema. […]

			Se le persone sono colme di gioia, appaiono fausti auspici nel cielo… Se la mente degli uomini è dominata dal male, appaiono infausti mutamenti nel cielo e terribili calamità si verificano sulla terra. La gravità dei mutamenti nel cielo e delle calamità sulla terra varia proporzionalmente alla gravità della collera della gente.2

			

			DOVE SIAMO ORA

			Oggi stiamo assistendo a incredibili e sempre più rapide evoluzioni che ci consentono di fare cose che erano impensabili solo pochi anni fa.

			Ci sono enormi progressi praticamente in tutti i campi, dalla tecnologia all’economia alla medicina.

			Ma ciò che sembra essere ancora molto trascurato è l’aspetto spirituale. Il dentro di ciascuno di noi.

			Per questo, nonostante fuori sia cambiato tutto rispetto al passato, alla fine non è cambiato niente: abbiamo sempre conflitti e guerre, che sia una guerra con le armi o l’odio sui social media; disastri economici, diseguaglianze; e poi disastri ambientali ed epidemie; e poi malattie che dilagano come epidemie (pensiamo a quelle ”del benessere”, come patologie cardiovascolari, diabete, tumori…). Per non parlare delle pandemie.

			Secondo antiche tradizioni buddiste siamo entrati ormai da secoli in un’epoca di decadenza spirituale a causa dei Tre Veleni, che portano odio, gelosia, comportamenti irresponsabili.

			Anche le più antiche tradizioni induiste parlano di un ciclo di decadenza, dove a un grande sviluppo nelle cose materiali si contrappone una regressione in quelle spirituali.

			Dai tempi della scoperta del fuoco, della ruota, della coltivazione della terra, abbiamo avuto rivoluzioni industriali, culturali, tecnologiche.

			Quella che manca è la rivoluzione spirituale. A differenza delle altre, è una cosa che ognuno di noi può decidere di fare.

			E la possiamo fare solo noi.

			LA PACE DENTRO

			Quindi, come possiamo uscire da questa situazione?

			Entrando dentro di noi. Perché i conflitti e le guerre sono prima di tutto nei nostri cuori.

			Le crisi economiche, finanziarie, le speculazioni e le cause della povertà sono nei nostri cuori. Gli stravolgimenti climatici, le epidemie e le malattie partono da dentro di noi.

			Dal cuore, i Tre Veleni passano alla mente e da lì vanno all’esterno. E viceversa: i Tre Veleni che appestano l’aria intorno a noi possono entrarci dentro e contaminare le nostre vite, ma solo se trovano un terreno fertile. Solo se non ci siamo protetti e immunizzati purificando il nostro cuore.

			Se abbiamo la guerra dentro, ci sarà la guerra fuori.

			Per questo abbiamo bisogno della pace dentro.

			E la troviamo nella nostra stanza dei sogni, il luogo dell’anima dove le paure svaniscono.

			I Tre Veleni derivano dalla paura. Ma l’amore che c’è nella nostra anima – là in fondo, dove brilla quella scintilla creativa che si chiama Myò – ha il potere di farla svanire. Myò, la potenzialità infinita che abbiamo dentro, è l’antidoto perfetto per purificare e trasformare le nostre vite. Per farci rinascere.

			E ORA CHE SI FA?

			Alla base di ogni sentimento, emozione e stato d’animo ci sono sempre e solo l’amore e la paura. È da loro che nasce tutto il resto.

			Chi vuoi far vincere dei due?

			Tutti proviamo amore e paura.

			Come tutti sperimentiamo collera, avidità e stupidità. Non è possibile eliminarle dalla nostra vita, perché fanno parte della vita stessa. Proprio come non è possibile eliminare dalla vita problemi e sofferenze.

			Ma si possono trasformare.

			Quello che ti consente di trasformare le cose, trasformare i pensieri, le azioni, il modo in cui vedi il mondo, è la lifefulness, la pienezza della vita. Trasformare il negativo partendo da Myò, quel gioiello che hai nel cuore, che è come una medicina portentosa. Lifeful è una parola antica, utilizzata a partire dal 1200. Significa “pieno di vitalità” e anche “che dà, infonde vitalità”. Lifefulness vuol dire quindi avere una vita piena di energia che rasserena, alleggerisce, fa gioire. È una forza che viene dall’interno e riempie di speranza, annulla le paure. Un’energia che possiamo trasmettere anche a chi ci sta intorno.

			In tutte le cose esiste un lato positivo. Basta illuminarle con una luce diversa.

			Se non possiamo eliminare i Tre Veleni dalla nostra vita, possiamo però illuminarli per rivelarne gli aspetti positivi.

			Senza l’avidità, per esempio, non ci sarebbero la sete di conoscenza, lo spirito di ricerca, il progresso del sapere; senza l’energia della collera non ci sarebbero i progressi nella difesa dei diritti umani, contro i soprusi, le discriminazioni; senza i comportamenti istintivi dell’animalità (o stupidità) si dovrebbe rinunciare anche a cose naturali come il sesso o il piacere del cibo.

			Non bisogna rinunciare o reprimere o negare, ma trasformare, illuminare.

			Non dobbiamo intraprendere strane pratiche ascetiche né fuggire dal quotidiano, ma trasformarlo. Più precisamente: trasformare l’impatto che ha su di noi.

			Questo è il segreto per avere una vita piena e soddisfacente anche in mezzo ai problemi e alle inevitabili sofferenze.

			Se cambiamo dentro, automaticamente cambierà anche ciò che è fuori. Perché a fare la differenza non è ciò che ci accade, ma come ci poniamo.

			La forza vitale della lifefulness, che tutti abbiamo, ci consente questo.

			Ci consente di ascoltare finalmente l’intuito, la voce dell’anima, che è collegata al luogo dove si fanno i miracoli: la stanza dei sogni. I nostri sogni. Anche quelli persi e dimenticati. Sono tutti lì. Niente si distrugge.

			Dentro

			Così puoi scendere dentro, nel tuo viaggio spirituale, ritrovare l’energia e la leggerezza del bambino che si affida alla mamma, che non ha dubbi, avvolto dal suo amore.

			Non ha preoccupazioni perché sa che qualcuno si prenderà cura di lui e mai niente di male potrà succedere, perché tutto sempre si risolverà. Tutto, sempre.

			La pienezza della vita è avere qualcuno che ti asciuga le lacrime, ti sussurra, ti abbraccia. Qualcuno che ti culla. Avere una fiducia senza condizioni. Non sentire più lo smarrimento. Non avere rimpianti. La potenzialità infinita, Myò, è scambiare tutto questo con chi ti sta intorno.

			Questo è Myò: sentirti amato, protetto. Amare e sentirti amata. Sentire nel cuore che hai un ruolo importante in questa vita, in questo mondo. Per te, ma anche per tutti. Nient’altro.

			Cos’altro conta davvero?

			Se fosse possibile spiegare queste cose con argomentazioni ragionate e razionali, se fosse possibile convincerti solo con le parole che tutto ciò è vero… questo libro sarebbe molto più lungo.

			Ma non è necessario.

			Alla fine è tutto molto semplice. O meglio: può diventare molto semplice. O molto complicato. Dipende solo da ognuno di noi.

			La felicità è una scelta. La felicità va accettata.

			Per cercare la lifefulness, ed entrare in contatto con il Myò che abbiamo dentro, non servono tanti ragionamenti e parole. Piuttosto, ci sono tre passi da fare.

			I passi che consentono di purificare il cuore dai Tre Veleni. Per diventare liberi. Trovare la pace dentro. E aiutare il mondo intorno.

			 

			1 – Alan Watts, Human Consciousness – Nature of Consciousness, https://www.youtube.com/watch?v=zVgLJWr_2Kk e https://alanwatts.org/audio/.

			2 – Raccolta degli scritti di Nichiren Daishonin, vol. 1, Istituto Buddista Italiano Soka Gakkai, Firenze 2008, pp. 574 e 577.

		

	



		
			I TRE PASSI

			Ci sono solo tre passi che ci separano dalla pienezza della vita. Sono cose molto semplici, che tutti possiamo fare.

			È un segreto facile da svelare.

			Gli aspetti in cui ci muoviamo ogni giorno nel corso della vita sono tre: la mente, lo spirito, il fisico.

			Ci sono gli aspetti materiali, fisici, che hanno a che fare con le azioni concrete. Queste hanno un impatto sul nostro corpo, ma anche sulle relazioni con le persone. Nei luoghi in cui si svolge la vita: lavoro, affetti, società, ambiente naturale…

			Non sono solo le azioni che si toccano con mano a essere concrete, ma anche quelle apparentemente immateriali, come le parole. Che hanno effetti molto concreti sulla nostra vita.

			Ci sono gli aspetti spirituali: il cuore, l’anima, l’intuito. La parte interiore dell’esistenza. Quella profondità vasta come l’universo, dove si trovano tutte le cose che servono.

			E ci sono gli aspetti più legati alla mente razionale, il pensiero, la riflessione, la logica. Come vediamo e filtriamo la realtà, come ci poniamo di fronte alle cose che accadono. La struttura della nostra mente ha una grande importanza nel modo in cui creiamo la struttura della nostra realtà.

			La lifefulness, pienezza della vita, passa dal prendersi cura di tutti e tre questi aspetti.

			Invece in genere diamo più importanza a uno e trascuriamo gli altri. O addirittura li dimentichiamo, viviamo come se non ci fossero.

			Ma nel Buddismo esiste un principio chiamato “coerenza dall’inizio alla fine”, che spiega che i meccanismi alla base del funzionamento della vita sono tutti collegati e si influenzano a vicenda. Toccarne uno provoca un effetto anche sugli altri. Trascurarne uno implica trascurare gli altri. E quindi trascurare la vita.

			Una sedia o un tavolo con tre gambe posizionate nel modo giusto può stare in piedi saldamente. Ma se ne levi una, cadrà.

		

	



		
			PRIMO PASSO: 
LA CURA DELLA MENTE

			
			Noi viviamo la nostra vita quotidiana senza comprendere quasi nulla del mondo.

			Carl Sagan

			

			Mentre ti muovi nell’esistenza, se non vuoi attraversare questa vita come un ignaro passante in balia delle circostanze, sempre preso a inseguire gli eventi, dovresti fermarti e cercare la consapevolezza. Più consapevolezza.

			Il tempo non ti manca. Abbiamo sempre tempo per le cose importanti.

			Altrimenti, senza la consapevolezza, sarà come vivere un sogno dentro un sogno, che finisce prima che tu te ne accorga.

			Altrimenti, rischi di compiere azioni di cui poi ti pentirai, come un ubriaco che solo al risveglio si accorge di cosa ha combinato.

			Altrimenti, rischi di essere uno spettatore, mentre la vita sfreccia come un cavallo al galoppo visto attraverso la fessura in un muro.

			La cura di questo aspetto della vita, la cura della mente, avviene sviluppando tre tipi di consapevolezza.

			Ognuna è fondamentale e dovrebbe lavorare assieme alle altre.

			In realtà è una cosa molto semplice, non c’è niente da imparare, né regole, né decaloghi, né altro.

			Basta solo volerlo. Basta accettarlo.

			Abbassa le barriere di difesa e tutto ti apparirà chiaro naturalmente.

			E potrai facilmente vedere e comprendere delle cose molto importanti.

			La consapevolezza di non sapere

			Bisogna risvegliarsi a certe cose. Per esempio, al fatto che… vediamo solo ciò che vogliamo vedere, ciò che abbiamo deciso di vedere. Come dire che in fondo viviamo in una sorta di illusione creata da noi stessi. Suona strano, vero? Eppure è proprio così. Bisognerebbe prenderne atto.

			È la scienza a spiegarci che ciò che riusciamo a vedere, percepire, afferrare è solo un miliardesimo della realtà. Di tutte le cose che esistono là fuori, siamo in grado di “intercettarne” solo una su un miliardo.

			Tutto il resto è un mondo per noi invisibile, ma non per questo non esiste.

			Dovremmo imparare a essere più umili, perché come dice il famoso astronomo Carl Sagan, non comprendiamo quasi niente del mondo e della vita quotidiana. Li attraversiamo ignari della nostra ignoranza, ma convinti di sapere. Che è un po’ come guidare una macchina a occhi chiusi…

			Cose stupefacenti

			Siamo immersi in un’infinità di cose stupefacenti in cui ci muoviamo senza farci caso. Le attraversiamo senza accorgercene.

			Nel nostro corpo ci sono centomila miliardi di cellule.

			In questo preciso istante stanno lavorando tutte assieme. Ognuna sa da sola cosa fare, come comportarsi. Ognuna esegue circa un milione di compiti al secondo, tutte assieme in una sincronia istantanea, come un immenso stormo di uccelli o un gigantesco banco di pesci. Contemporaneamente il cervello svolge miliardi e miliardi di operazioni al secondo di cui neanche ci accorgiamo…

			Il tutto mentre sfrecciamo nello spazio a centomila chilometri l’ora, seduti su un pianeta che ruota a millesettecento chilometri l’ora, in mezzo a cento miliardi di galassie.

			E in tutto ciò noi siamo una particella, una frazione infinitesima, ma connessa a tutto il resto.

			In fondo è buffo: siamo fatti della stessa materia che compone le stelle e tutto l’universo. Idrogeno, carbonio, ossigeno… Siamo pezzi di stelle che contemplano le stelle. Siamo parte dello stesso mistero.

			Eppure siamo presuntuosamente convinti di comprendere, di conoscere il mondo. Ma non con la mente è possibile afferrare il senso di tutto. Solo l’anima può: lei è connessa all’infinito.

			È questa presunzione di capire, anzi di sapere, come stanno le cose a farci pensare che una situazione non possa cambiare, che un problema non si possa risolvere, che una sofferenza sia per sempre. La presunzione uccide la speranza.

			Ma quando ci rendiamo conto di non sapere niente, smettiamo finalmente di mettere limiti, di alzare barriere.

			Allora possiamo sentire dentro che tutto è possibile, che il solo fatto di non vedere speranza o via di uscita non significa niente. Proprio come il fatto di sentirsi fermi sulla Terra non significa che non stiamo ruotando come una trottola a millesettecento chilometri l’ora.

			Cose che non vediamo, cose che sfuggono

			Siamo illusi. In realtà i nostri occhi non vedono quasi niente.

			Prima di tutto l’occhio non è fisicamente in grado di vedere tutta una serie di cose che esistono ma che risultano invisibili. Chi ha mai visto un pensiero? Eppure esiste di certo. E l’energia che vibra? E l’anima, allora?

			Gli occhi vedono solo una minima parte della luce e dei colori possibili. Così come le orecchie captano una minima parte dei suoni esistenti. I cani sentono dove noi siamo sordi, i gatti vedono dove noi siamo ciechi. Avviene lo stesso per le vibrazioni energetiche del cuore, dell’anima, il collegamento con l’intuito, dove spesso siamo sordi e ciechi.

			Ci muoviamo quindi confinati in un nostro mondo minuscolo, pensando, anzi supponendo, che rappresenti invece tutto ciò che è possibile.

			Inoltre, il nostro “vedere” è continuamente e ulteriormente filtrato, influenzato, limitato dalle emozioni.

			Ogni emozione influenza la percezione e la successiva elaborazione delle informazioni.

			Le pupille scandagliano l’ambiente, ma di tutte le immagini presenti solo alcune vengono scelte, cioè captate e trasmesse alla retina e da lì al cervello, così da diventare “visibili”. Questa selezione avviene in base all’emozione del momento, che influenza i processi neurologici. Lo stato d’animo può consentirci o impedirci di vedere una cosa.

			Non a caso si dice, per esempio, che qualcuno è “accecato dalla rabbia”. E quante volte in preda all’agitazione non riusciamo a pensare, o non riusciamo a trovare una cosa che è davanti ai nostri occhi solo perché siamo convinti che lì non può esserci?

			Una ulteriore selezione viene fatta dalle convinzioni, le credenze che si consolidano nella nostra mente come uno schema e che creano un filtro attraverso il quale vediamo e interpretiamo la realtà. Scegliamo cosa vedere, cosa ammettere e cosa no.

			Per questo cerchiamo solo le situazioni conosciute, quelle che abbiamo già sperimentato. Anche se fanno soffrire, almeno le conosciamo: è una sorta di comfort zone dove ci rinchiudiamo.

			Siamo noi stessi, in base alle nostre convinzioni e a schemi mentali consolidati negli anni, a decidere cosa è possibile e cosa no. Come fossimo un dio in terra, pensiamo di essere onniscienti.

			Aprirsi

			Quindi, qual è la realtà?

			Dipende. Dipende dagli occhi di chi guarda, a loro volta influenzati dall’emozione del momento e dalle convinzioni radicate nella mente.

			Quando guardiamo un film, siamo convinti di vedere immagini che scorrono. Ma è un’illusione: sono fotografie statiche, istantanee proiettate a una velocità tale (da venticinque a quarantotto fotogrammi al secondo) da ingannare l’occhio e la mente, che si convince di vedere un movimento fluido e “vivo”.

			Gli occhi della lumaca hanno bisogno di circa tre secondi per percepire la luce. Significa che possono “vedere” un’immagine dopo tre secondi. Significa che nella realtà sperimentata dalla lumaca tutto ciò che avviene nell’arco di quei tre secondi semplicemente non esiste, non è visibile. E quindi per lei non è possibile.

			Lo stesso vale per noi: siamo circondati da infinite possibilità, per risolvere tutti i problemi, realizzare tutti i sogni. Sono a portata di mano, ma non le vediamo.

			L’universo ha infinite possibilità. Noi siamo parte di esso, abbiamo Myò, che è potenziale infinito. Ma siamo convinti che non è vero. Siamo presuntuosamente, tenacemente inconsapevoli.

			Se ci apriamo, se apriamo la gabbia delle nostre convinzioni, allora ci apriamo anche alla meraviglia, allo stupore.

			Sapere di non sapere, esercitarsi, ricordarselo, ci consente di vivere con la freschezza della sorpresa. Anche nei più piccoli angoli dell’esistenza quotidiana ci sarà stupore, meraviglia, sospiri di emozione, quando l’universo intorno a noi finalmente si svela in ogni momento e in ogni luogo.

			Abbiamo chiuso in una gabbia la gioia e la freschezza del bimbo che non sa niente, ma che vive felice perché scopre le cose.

			Dato che non sa niente, può scoprire tutto. È così che si curano le ferite, così svaniscono le paure.

			Quando smetti di pensare – di sapere – che è impossibile, quando invece ti apri, allora trovi la medicina per guarire il tuo cuore.

			L’impossibile?

			L’impossibile è possibile.

			L’impossibile è nella nostra mente.

			È un’illusione. Il Buddismo lo dice da duemilacinquecento anni. E la fisica quantistica, sviluppatasi negli ultimi decenni, lo sta dimostrando.

			Esiste intorno a noi un mondo invisibile, in cui siamo immersi, che funziona in base a leggi e meccanismi che con gli occhi della scienza tradizionale definiremmo impossibili.

			Vibrazioni che ci attraversano e ci collegano gli uni agli altri, particelle che si parlano a migliaia di chilometri di distanza, tempo che scorre in più modi, realtà che appaiono e scompaiono, legami che trascendono spazio e tempo…

			Finalmente, dopo secoli di separazione, scienza e religione, materia e spirito, si stanno avvicinando.

			A livello profondo siamo tutti uniti: il corpo e la mente, noi e gli altri, noi e l’ambiente.

			Se è vero che abbiamo tutti un’origine comune, perché la vita è la stessa per tutti, allora siamo collegati, vibriamo assieme in quella che gli scienziati chiamano “radiazione cosmica di fondo”: il suono del Big Bang di quattordici miliardi di anni fa, la vibrazione creativa che ancora oggi riverbera nell’universo e alla quale tutti in qualche forma abbiamo partecipato.

			Perché, come spiega la fisica, nulla si crea e nulla si distrugge, ma tutto si trasforma.

			La fisica moderna, collegandosi con filosofie millenarie, ci porta oggi a una concezione del mondo che è sostanzialmente mistica. Molto simile a quella dei mistici di tutti i tempi e di tutte le tradizioni.

			In un singolo istante di vita vi sono migliaia di possibilità.

			Perché tutto è collegato, come hanno sempre sostenuto le filosofie orientali millenni prima della fisica.

			Cosa significa?

			Che le soluzioni a tutti i problemi esistono già. Sono già presenti. Pronte, in un mondo che è accanto a noi, dentro di noi, ma che i nostri occhi non vedono, che la mente non vuole vedere.

			Siamo energia, siamo vibrazione

			Tutto ciò che a noi appare come solido, fermo, statico, è in realtà energia, un vuoto animato che vibra ritmicamente.

			Se da un grattacielo si potesse estrarre il vuoto che c’è fra gli atomi “solidi”, otterremmo un oggetto grande come una pallina da tennis ma con il peso di un grattacielo.

			Noi non siamo solidi, ma energia che vibra, che risuona assieme, che cerca un ritmo, un equilibrio.

			Dovremmo fermarci, contemplare questa realtà stupefacente, che invece lasciamo scivolare via.

			L’energia di cui siamo fatti è vibrazione.

			E la vibrazione è creazione: in principio era il verbo, cioè il suono, il cui potere è riconosciuto da sempre, dai mantra buddisti ai canti gregoriani.

			E la sua risonanza ha effetti concreti, sullo spirito ma anche sulla materia, come le cellule di cui siamo fatti.

			La vibrazione di una musica può cambiarti l’emozione dentro; la vibrazione di un ultrasuono può frantumare i sassi, come i calcoli renali.

			Per questo la vibrazione, l’energia del cuore, che è amore, il suono puro della vita, può guarire tutto.

			Di fronte a tutte queste cose dovrebbe essere chiaro che siamo illusi.

			Viviamo in un mondo costruito dalla nostra mente, dai nostri occhi, dai pensieri, dalle convinzioni, dalle emozioni…

			Interpretiamo la realtà come ci pare, sul momento. Cosa che corrisponde di fatto a scegliere la realtà in cui si vuole vivere.

			Il tema dell’illusione che offusca le nostre vite è la base delle filosofie orientali, come il Buddismo, ma non solo. È anche un tema ben noto alla filosofia occidentale; pensiamo a Platone, nell’antica Grecia, che nel mito della caverna paragonava l’uomo a un prigioniero incatenato in una grotta fin dalla nascita.

			Della realtà esterna riesce a vedere soltanto le ombre che arrivano da fuori e si proiettano sulle pareti della grotta. Si convince così che la realtà sia quella, quando invece si tratta soltanto di ombre.

			Anche noi inseguiamo le ombre.

			Viviamo immersi in mondi completamente sconosciuti dentro e fuori di noi: il mistero del DNA nelle cellule di cui conosciamo solo una minima percentuale, le vibrazioni, la materia oscura nell’universo, le energie invisibili…

			Solo le credenze limitanti della mente ci impediscono di accettare il fatto che non sappiamo niente e che tutto può cambiare.

			Rimanendo ostinatamente aggrappati a quella frazione infinitesima – una su un miliardo – di cose che si vedono e si conoscono, abbiamo dimenticato che i miracoli possono avvenire.

			Che la vita è un continuo miracolo.

			
			La prima consapevolezza che serve per la cura della mente è la rivelazione che tutto è possibile, la felicità è possibile.

			Ma noi non lo sappiamo e non vogliamo saperlo.

			

			La consapevolezza di non voler essere felici

			Perché non vogliamo essere felici? Perché siamo assuefatti alle emozioni negative.

			Il Buddismo la chiama “tendenza karmica”, ed è uno dei meccanismi più potenti con cui sabotiamo la nostra felicità, ci mettiamo i bastoni tra le ruote. E ci imprigioniamo.

			Ognuno ha una sua tendenza, una caratteristica specifica che lo porta immancabilmente a soffrire. È la tendenza ad andare verso un particolare stato vitale: ansia, paura, collera, tranquillità… A lungo andare diventa come un imprinting, un marchio della personalità.

			C’è chi si lamenta sempre, convinto che il mondo sia cattivo; chi si arrabbia subito e prende tutto sul personale; chi tende a fare la vittima; chi è convinto di non essere mai all’altezza; chi fa le cose solo per avere qualcosa in cambio, guidato dall’avidità; chi, mosso dalla stupidità, parla sempre a sproposito, spettegola e crea un sacco di problemi; chi si scoraggia subito e sprofonda nell’angoscia o nell’apatia; chi appare sempre tranquillo, ma nasconde pigrizia e indifferenza…

			Lo stato d’animo è un’emozione. E l’emozione provoca un rilascio di sostanze chimiche nel corpo: adrenalina, serotonina, dopamina, cortisolo, ossitocina…

			Così, semplicemente, a forza di provare sempre la stessa sensazione, di attivare sempre la stessa chimica (la chimica dello stress, dell’angoscia, dell’irritabilità…), diventiamo assuefatti. E ne vogliamo ancora. Il nostro cervello ne vuole di più.

			E proprio come farebbe un tossicodipendente in crisi di astinenza, inconsapevolmente andiamo alla ricerca di quell’emozione di cui sentiamo la mancanza. In sostanza, sentiamo il bisogno di arrabbiarci, lamentarci, sentirci umiliati, sentirci potenti…

			Così ripetiamo sempre gli stessi errori, ci ritroviamo nelle stesse situazioni.

			La ripetizione continua è come un allenamento che rafforza la tendenza, rafforza lo schema di comportamento.

			Noi alleniamo la mente a essere sempre tendente al lamento, a vedere negativo, ad arrabbiarsi, a pensare che il mondo sia cattivo…

			E così facendo rafforziamo i circuiti mentali, i meccanismi che generano sofferenza, rendendoli sempre più solidi, proprio come i muscoli quando vengono allenati costantemente.

			Così vedremo la realtà sempre più attraverso il filtro della mente che abbiamo costruito. Chi è lamentoso cerca sempre l’occasione per piangersi addosso, chi è collerico cerca un motivo per arrabbiarsi, chi fa la vittima cerca qualcuno a cui mostrare le proprie ferite, e così via.

			Le azioni nella vita creano il destino, le azioni portano conseguenze, come cause ed effetti. Ma le azioni dipendono dalle decisioni, che a loro volta dipendono da come la mente vede e interpreta la realtà esterna.

			Costruendo un filtro distorto, finiamo per farci guidare nella vita proprio dagli stessi schemi mentali che ci portano a soffrire.

			Il permesso

			La verità è che vogliamo rimanere nella nostra comfort zone della sofferenza. Ci prendiamo in giro da soli, ma ammetterlo è difficile.

			Non vogliamo dare il permesso a qualcosa di nuovo di entrarci in testa. Siamo rigidi, siamo degli estremisti che non accettano di deviare dal percorso noto.

			In fondo non vogliamo diventare felici perché abbiamo paura. Paura che si rompa il giocattolo che abbiamo costruito e che in fondo conosciamo bene, che sappiamo come manovrare.

			Abbiamo paura di cambiare. Paura di perdere qualcosa. Paura di non meritare la felicità.

			Alla fine nella vita contano solo la paura e l’amore.

			I Tre Veleni derivano dalla paura. Non voler ascoltare, non voler imparare, deriva da lì. I Tre Veleni hanno un collegamento diretto con l’angoscia, la depressione, la mancanza di speranza, quello che il Buddismo chiama “Mondo di Inferno”.

			Alla fine ti portano laggiù.

			Ecco perché dobbiamo diventare consapevoli di questo meccanismo.

			È il primo passo: devi concederci il permesso di essere felici.

			
			La seconda consapevolezza che serve per la cura della mente è la rivelazione che non vogliamo essere felici, perché abbiamo paura delle conseguenze. E perché siamo assuefatti alla sofferenza. Per questo ci siamo incatenati.

			

			Questa catena che ci imprigiona può essere spezzata?

			Sì, certo. Ma bisogna prima riconoscerla. E poi desiderare di cambiare.

			Possiamo invertire la tendenza e andare alla ricerca di emozioni diverse, passare dalla paura all’amore, che cambia il filtro con cui vediamo la realtà.

			Lo si può fare scendendo dentro di noi, deeper, più a fondo.

			Questo è Myò, questo è il percorso della lifefulness.

			Questa è la stanza dei sogni.

			La consapevolezza che niente può cambiare fuori se non si cambia dentro

			Senza la pace dentro non ci sarà mai pace fuori.

			Tutti siamo in qualche modo contaminati dai Tre Veleni.

			Ti sorprende un po’?

			Pensavi che almeno uno dei tre non ti riguardasse?

			Quante volte nella vita quotidiana ci imbarchiamo in un conflitto, quante volte dichiariamo guerra?

			Solo perché vogliamo avere ragione, non vogliamo cedere qualcosa o siamo offesi, allora ci dobbiamo vendicare, dobbiamo dominare…

			Quante volte ci comportiamo egoisticamente, senza rispetto? Senza pensare alle conseguenze delle nostre azioni per chi ci sta intorno?

			Quante volte agiamo in modo stupido, senza riflettere, causando danni, ferendo le persone?

			E tutte queste cose sono prima di tutto rivolte a noi stessi.

			Sei in guerra con te, non ti rispetti, ti ferisci.

			Tutto è collegato. La separazione è un’illusione.

			Siamo io, me, noi, gli altri e tutto il resto.

			E le nostre azioni hanno un effetto su tutto.

			È importante occuparsi dei grandi temi, certo.

			Ma se non ci occupiamo prima di noi stessi, nel quotidiano, il nostro contributo a un mondo migliore sarà poca cosa.

			Se vogliamo essere pacifisti, dobbiamo cercare l’armonia interiore, imparare a evitare i conflitti dentro di noi.

			Se vogliamo essere ambientalisti, dobbiamo rispettare prima di tutto noi stessi, la nostra vita.

			Se vogliamo un mondo più saggio, dobbiamo cercare la saggezza dentro di noi e comportarci con coerenza.

			Per cambiare il mondo è necessaria una rivoluzione spirituale, una rivoluzione umana.

			Altrimenti le nostre azioni, i nostri discorsi, i nostri pensieri, verranno prima o poi contaminati dai Tre Veleni.

			E la pace continuerà a essere, come oggi, solo un intervallo fra un conflitto e l’altro, fra un’emergenza e l’altra.

			
			La terza consapevolezza che serve per la cura della mente è la rivelazione che se non cerchiamo di diventare felici dentro, il mondo e le cose fuori non cambieranno mai.

			

			Oltre

			Se vogliamo entrare nella lifefulness, se vogliamo attivare il potere interiore di Myò, il primo passo è comprendere, imparare, divenire consapevoli.

			La conoscenza è utile e necessaria per trovare la consapevolezza nel quotidiano. Ma la conoscenza da sola non sarà mai sufficiente. Anzi, sembra quasi che ci sia una relazione inversa: con l’aumentare della conoscenza diminuisce la saggezza. E si indebolisce il potere che viene dal cuore.

			È importante cambiare livello, andare in profondità: dalla conoscenza alla saggezza, e poi al cuore, fino all’anima. Nella dimensione dove tutto è possibile.

			La lifefulness, la pienezza della vita, arriva quando realizziamo i nostri sogni. È sempre possibile, perché dentro abbiamo Myò, abbiamo potenzialità infinite.

			La realizzazione di un sogno nella vita è un salto di dimensione, col quale in un singolo istante possiamo arrivare in un’altra realtà, che era già pronta ma in una forma che i nostri occhi non riuscivano a percepire.

			Proprio come l’acqua, che un attimo prima era liquida e un attimo dopo diventa vapore.

			Ma l’acqua è già sia liquido che ghiaccio che vapore. E lo è sempre.

			Per la mente ciò è impossibile. Se lo pensi, non ci riesci.

			Per questo bisogna andare oltre.

			Dopo aver compreso che non sappiamo niente, che ci ostacoliamo da soli, dopo aver imparato, ora dobbiamo dimenticare. Per poter andare oltre dobbiamo disimparare.

			Adesso è arrivato il momento di fare il secondo passo.

			Dopo la cura della mente, passiamo alla cura dello spirito, alla cura dell’anima.

			Andiamo dentro, dove si trova Myò.

			Ognuno gli può dare il nome che preferisce. Tanto alla fine è la stessa cosa, che è valida per tutti.

			Perché il regno dei cieli è dentro di noi. Lì dove si trova l’emozione giusta, quella vibrazione in grado di cambiarci.

		

	



		
			SECONDO PASSO: 
LA CURA DELLO SPIRITO, LA CURA DELL’ANIMA

			
			Non dovete aggiungere niente per poter essere felici:

			dovete invece abbandonare qualcosa.

			Anthony De Mello

			

			Dopo aver preso consapevolezza, dopo aver “imparato” molte cose, ora è il momento di dimenticare.

			Disimparare per poter andare oltre.

			Per poter rispondere alla domanda: perché la felicità è sempre un po’ più in là?

			Perché non riesco a trovarla?

			Sarò felice quando…

			Il primo motivo per cui non troviamo la felicità è il fatto di pensare, anzi presumere: Sarò felice quando…

			Una fregatura.

			Ci diciamo in continuazione: Sarò felice quando troverò la persona dei miei sogni, quando finalmente cambierò lavoro, quando smetterò di lavorare, quando avrò abbastanza soldi, quando riuscirò a comprare quella casa, quando gli altri mi apprezzeranno… Quando, quando, quando…

			E, se e quando quella condizione che poniamo per essere felici si avvera, ecco che ne mettiamo subito un’altra. Ne vogliamo un’altra. Sarei più felice se… Sarò felice quando… Cioè mai.

			Leghiamo la nostra felicità al raggiungimento di qualcosa che è sempre un po’ più in là. O la facciamo dipendere da qualcuno. E così ci sfugge. E alla fine non siamo mai liberi.

			Ci incateniamo, immergendoci nella presunzione di sapere cosa ci renderà felici. Quando in realtà non sappiamo un bel niente. Ci facciamo dei film mentali, delle illusioni sulle quali poi basiamo le nostre azioni, gli sforzi. Insistendo, insistendo, con caparbietà, quasi sempre nella direzione sbagliata.

			Non siamo disposti ad accettare il fatto che la felicità è già.

			È già pronta, dentro. Ma no, noi volevamo l’altra, quella che abbiamo deciso con la nostra mente.

			Per poter essere felici non bisogna aggiungere qualcosa, ma abbandonare, lasciar andare. Accettare invece di mettere condizioni.

			Il nostro Myò sa esattamente di cosa abbiamo bisogno per essere felici. E ce lo farà arrivare, connettendoci all’universo delle possibilità, appena smetteremo di mettere ostacoli, di accampare scuse, di lamentarci. Tutte cose che abbiamo imparato a fare benissimo. Per questo ora è necessario dimenticare. Disimparare.

			Buttare via tutto ciò che pensiamo di sapere e lasciarci andare, affidandoci.

			Purificare il cuore

			Qualunque sia il modo con cui si cerca di cambiare qualcosa in noi, di trovare una realizzazione, se si vuole che funzioni in modo profondo ed efficace, bisogna fare i conti con le emozioni.

			È l’emozione, e non il pensiero, che può purificare il cuore dai Tre veleni.

			Le emozioni hanno il potere di influenzare i pensieri, mentre è molto difficile che accada il contrario. Per questo ora, nella fase della cura dello spirito, la conoscenza razionale non serve più.

			Le emozioni sono un’energia fondamentale nella vita. Tanto fondamentale quanto sottovalutata. Le prendiamo sottogamba. Ci lasciamo dominare, o diamo libero sfogo.

			In genere non ce ne curiamo troppo.

			Invece le emozioni hanno il potere di modificare anche il nostro corpo, influenzano il funzionamento delle cellule, generano reazioni fisiologiche dentro di noi.

			Basta pensare all’ansia che fa aumentare i nostri battiti cardiaci, all’imbarazzo che modifica il flusso sanguigno facendoci arrossire, alla paura che ci fa sbiancare e ci strizza lo stomaco, all’amore che ci rasserena e riporta armonia nel corpo…

			Le emozioni, gli stati d’animo, possono modificare il cervello, attivando o disattivando la creazione di nuovi circuiti neurali, modificando di conseguenza il modo in cui vediamo la realtà, e quindi il modo in cui ci comportiamo e ci relazioniamo con il mondo.

			Le emozioni possono cambiarci il destino. Possono farci guarire, ma anche ammalare.

			Sono il ponte che collega la mente, il corpo e lo spirito, il cuore.

			In particolare, le emozioni negative inibiscono di fatto la creazione di nuovi meccanismi cerebrali e reti di pensieri, bloccandoci quindi nello stato mentale in cui siamo. Costringendo la mente a generare in continuazione pensieri negativi, inutili, dannosi, in un monologo cupo che ci impedisce di aprirci e vivere la vita.

			Per questo il Buddismo, riferendosi agli stati d’animo negativi, li definisce “cattivi sentieri”: ci portano verso l’infelicità.

			Le emozioni negative avvelenano la razionalità e il pensiero lucido e fanno fare ragionamenti e azioni terribilmente sbagliate.

			È solo purificando il cuore, le emozioni, che diviene possibile purificare la mente e avere una razionalità che si volge al bene invece che alla distruzione.

			Per uscire dalla gabbia che ci fa soffrire, ci vuole prima di tutto l’emozione giusta.

			Per questo è fondamentale riuscire ad andare oltre i pensieri e cercare di purificare le emozioni per connettersi con il cuore, il flusso della vita.

			Myò è l’emozione che ci porta nella nostra stanza dei sogni. Il senso meraviglioso della vita.

			Il conflitto dentro di noi

			Un altro motivo, il più importante, per cui alla fine non otteniamo ciò che desideriamo – o meglio, non ci apriamo alle infinite possibilità già esistenti e pronte per noi – è che la nostra parte inconscia profonda non ce lo consente. E continuiamo a sbatterci contro, in un conflitto che va avanti giorno dopo giorno, anno dopo anno.

			In genere ci concentriamo su ciò che pensiamo, ma non consideriamo mai ciò che la nostra psiche inconscia pensa di noi. Un grosso problema.

			Cercare di influenzare le emozioni con i pensieri razionali è come avere a disposizione un bicchiere da riempire d’acqua per spegnere un incendio.

			Cercare di influenzare l’inconscio con un pensiero razionale è come voler fermare uno tsunami con una diga di carta.

			La nostra vita è un po’ come un iceberg. La parte emersa, la punta, è la parte cosciente, razionale, dove opera la volontà. La parte immersa, quella invisibile, è molto più vasta: subito sotto la superficie c’è il subconscio; più in profondità si trova l’inconscio. Qui, per semplificare, definiamo inconscio tutto ciò che sta sotto il livello della mente razionale.

			In genere non ci si fa caso, ma la maggior parte della nostra vita è guidata da dinamiche invisibili di cui neanche siamo consapevoli.

			Non dobbiamo ricordarci di respirare o di dire al cuore di battere. Non dobbiamo coordinare il sistema nervoso perché effettui milioni di operazioni. Non dobbiamo pensare che il fuoco brucia per levare di scatto la mano dalla fiamma.

			Ci sono dei meccanismi invisibili, profondi e automatici che ci guidano, che fanno muovere la parte emersa dell’iceberg.

			Così anche i più piccoli gesti quotidiani sono in realtà mossi dal subconscio e dall’inconscio.

			Perché?

			Perché è stato programmato.

			Pensiamo di essere noi a decidere le cose, ma molto spesso stiamo solo eseguendo dei comandi programmati.

			Il download nel nostro inconscio

			Veniamo programmati fin dalla nascita, anzi, fin da quando siamo nel grembo materno. I messaggi che ci arrivano vengono assorbiti, elaborati. Scaricati e archiviati, si potrebbe dire. Pronti all’uso.

			L’inconscio è bravissimo a imparare dei comandi e poi a eseguirli in modo rigoroso, come un soldato disciplinato.

			Hai mai pensato che, mentre guidi la macchina, spesso non ti accorgi nemmeno che stai guidando? La tua mente razionale, cosciente, è impegnata in pensieri vari: in una conversazione, ad ascoltare la radio… E nel frattempo “qualcuno” controlla la strada, i segnali, la direzione, i pedali, le marce, e ti conduce mentre tu sei impegnato a fare altro.

			Chi è questo pilota automatico? Il tuo inconscio.

			Una volta che gli è stato insegnato a guidare, lui esegue i comandi e ti porta a destinazione.

			Il fatto è che ciò avviene in moltissimi altri aspetti della vita, dove a comandare è sempre il pilota automatico inconscio.

			Il problema è che la parte immersa della nostra psiche è molto potente. È come un elefante addestrato, mentre la razionalità è il guidatore appollaiato sulla groppa. Nonostante gli ordini urlati dal conducente, se l’elefante decide di andare da un’altra parte, nessuno può impedirglielo. E opporsi troppo può anche essere pericoloso.

			L’inconscio ha un’enorme capacità di elaborare i messaggi che arrivano dall’esterno. Ne capta a milioni, continuamente, mentre il nostro io razionale è completamente ignaro della maggior parte di essi.

			Se questi messaggi vengono classificati come “importanti”, allora il sistema dell’inconscio li acquisisce, li elabora e crea un programma per guidarci e farci comportare coerentemente con l’ordine impartito dal messaggio.

			Se per esempio a un bambino i genitori dicono ripetutamente “sei un buono a nulla”, il suo inconscio classifica questo messaggio come “prioritario”, perché arriva dalle persone più importanti del momento, dotate di un’autorità indiscussa.

			A quel punto il messaggio verrà scaricato nell’inconscio come se fosse una legge sacra e immutabile.

			Nella parte più profonda del bambino avverrà così una programmazione che si accorda con il messaggio, la programmazione del fallimento, per realizzare i comandi che arrivano dall’autorità ed essere davvero, e sempre, un buono a nulla.

			I buoni propositi

			Ti sei mai chiesto come mai i buoni propositi si infrangono così spesso contro un muro?

			La risposta è semplice: programmiamo l’inconscio per limitarci. Anche se nella maggior parte dei casi non ce ne rendiamo conto.

			Questo è il maggiore ostacolo alla realizzazione dei nostri sogni.

			Crescendo diventiamo così bravi che i programmi ce li creiamo da soli. Proseguiamo l’opera.

			Così con la mente razionale facciamo continuamente progetti, prendiamo decisioni. Ma se queste sono in contrasto con la convinzione inconscia, si infrangeranno contro un muro.

			Certo, a volte è possibile scavalcarlo.

			A volte con forza di volontà e determinazione ce la possiamo fare. Possiamo riuscire a ottenere un grande risultato anche se il nostro programma interno ci dice che siamo dei buoni a nulla.

			Ma in genere è un successo di breve durata, ottenuto al prezzo di uno sforzo tremendo. Può andare bene per una performance a breve termine, come vincere una gara sportiva, superare un esame, ma nella continuità della vita quotidiana intraprendere costantemente una lotta del genere sarebbe un massacro.

			Lottare contro le credenze radicate nel nostro inconscio ci causa un enorme stress e alla fine rischia di farci ammalare.

			Il potere delle credenze

			Le credenze sono delle convinzioni radicate in noi molto più in profondità rispetto alla mente cosciente.

			Le credenze sono fuori dal raggio d’azione della mente. E sono così potenti da essere perfino in grado di modificare la nostra biologia.

			Il loro potere è tale da permetterci di guarire se siamo convinti di prendere la medicina che funziona. Oppure possiamo ammalarci ancor più gravemente – rifiutarci di guarire – se siamo convinti di non avere speranza di cura.

			Possiamo continuare ad avere problemi economici, se siamo convinti di non valere nulla.

			Possiamo continuare ad avere problemi affettivi, se questo è in accordo con l’immagine che abbiamo impressa dentro di noi.

			Possiamo sentirci sempre insoddisfatti, se siamo convinti che qualsiasi cosa non sia mai abbastanza.

			Possiamo non ottenere mai ciò che vorremmo e per cui ci sforziamo, se abbiamo la convinzione invisibile di non meritarlo.

			Le credenze sono le nostre personali Tavole della Legge, i comandamenti che ci hanno trasmesso (e che poi abbiamo continuato a creare e scolpire anche da soli) e che custodiamo in profondità, e non osiamo trasgredire per paura della punizione del Giudice Severo, quello che ci parla sempre nella testa.

			Prendersi cura dello spirito, dell’anima, è una cosa necessaria per andare oltre.

			Perché tutte le consapevolezze del mondo, tutti i buoni propositi e le determinazioni, non ci salveranno dalle nostre programmazioni inconsce, fatte apposta per impedirci di realizzare i nostri sogni.

			Bisogna ascoltare un’altra voce.

			Le due voci

			Tutti noi abbiamo una voce che si è insinuata nella nostra mente. La controlla, anzi, la manda fuori controllo. La costringe a una super produzione di pensieri inutili, negativi.

			Questa voce è un borbottare continuo, che si intromette e disturba la consapevolezza, la coscienza, si intromette nel nostro esistere e ci costringe a sperimentare la vita con un’interferenza che è come il fruscio fastidioso di una stazione radio disturbata.

			È una voce che ci parla in continuazione, ci giudica, descrive scenari negativi, ci spiega come andranno le cose, trincia giudizi sugli altri, ci mette paura, ci scoraggia.

			Ma quella voce non siamo noi.

			Abbiamo in testa una voce che ci parla, ma non è la nostra.

			È quella del Giudice Severo, quello a cui non andiamo mai bene, secondo cui non siamo mai abbastanza bravi. Viene dall’inconscio.

			È la somma di tutti i messaggi che ci sono arrivati, da sempre. Di tutte le parole che ci hanno trafitto, sminuito, di tutti i giudizi negativi, delle paure ancestrali trasmesse da un lontano passato… Hanno preso la forma di una voce che arriva dalle profondità della programmazione inconscia e ci parla, ci dice che siamo sbagliati. Ci tortura.

			Ma quella voce non siamo noi.

			Solo che l’abbiamo talmente interiorizzata da farla diventare parte della nostra psiche. Ci identifichiamo in lei.

			Ma è un errore: non siamo noi. Ci ha imprigionati in un falso sé.

			Ma siccome viene da laggiù, non possiamo zittirla con il pensiero o con la semplice volontà cosciente. Lei è più forte: è lei che influenza i nostri pensieri.

			L’unico modo per fermarla è ascoltare l’altra voce.

			Come nei vecchi cartoni animati, possiamo avere un diavoletto e un angioletto sulle spalle che ci parlano all’orecchio. Chi vogliamo ascoltare?

			L’altra voce, quella che dovremmo ascoltare, viene dal cuore, dall’anima.

			Chiamala come preferisci.

			È quella voce serena e pacata che ci risuona dentro, che arriva assieme alle sensazioni viscerali verso qualcuno o qualcosa. Quelle sensazioni affidabili che ci dicono cosa fare.

			Quella voce vuole sempre comunicarci qualcosa per il nostro bene. Se solo la ascoltiamo, lei ci guida e ci porta in salvo.

			È l’intuito, la voce dell’anima, quella parte profonda che vive in noi. Più profonda e potente dell’inconscio, perché collegata al tutto, all’universo intero.

			E l’amore è il suo suono.

			Invece di ascoltare il Giudice che ci tortura, bisogna trovare quella voce. Dobbiamo consentirle di parlarci. Dobbiamo ascoltarla.

			Lo desideriamo davvero?

			Lei è sempre pronta a parlarci, a trasmetterci, siamo noi a non essere sulla giusta sintonia. Bisogna trovare il canale giusto.

			Come si fa?

			Liberarsi

			Se vuoi liberarti, lasciare andare il falso te, devi curare lo spirito, ascoltare la sua voce, per trovare un livello che vada oltre la mente razionale. Un livello più in profondità.

			In genere invece facciamo esattamente l’opposto: partiamo dal pensiero, dalla razionalità, dalla volontà, cercando inutilmente di modificare le emozioni, senza la minima possibilità di andare a toccare l’inconscio che ci comanda.

			Se invece troviamo un mezzo che vada a toccare le emozioni, la parte inconscia, da lì gli effetti risaliranno fino alla parte razionale, modificando il modo di pensare e di vedere la realtà. Consentendoci finalmente di “vedere” realtà nuove.

			Permettendoci di agire in modo diverso, di approcciarci alla vita e ai problemi in modo nuovo.

			È un processo biologico, ormai spiegato anche dalla scienza.

			Oggi si è infatti scoperto che i comandi del cuore riescono a influenzare la mente e il funzionamento degli organi.

			Il cuore ha un suo sistema nervoso con quarantamila neuroni e una rete di neurotrasmettitori in grado di scambiare informazioni energetiche con il resto del corpo.

			È come se avesse una sua mente, che può prendere decisioni indipendentemente dal cervello. Mentre è in grado di produrre vibrazioni energetiche molto più potenti di quelle di tutti gli altri organi.

			Le emozioni positive che arrivano dal cuore, con la loro energia creativa, attivano nuove cellule, nuove connessioni nel nostro cervello, spostando i riflettori su altro, in un salto che ci sposta all’istante in un livello nuovo. Come cambiare canale e vedere un film diverso. Lo proiettavano già, ma tu non eri sintonizzato.

			Le emozioni sono la porta verso l’inconscio.

			E solo con un cuore purificato si possono raggiungere le parti più profonde, toccarle, modificarle parlando la lingua dell’anima, per sintonizzarsi su una nuova realtà e balzarci dentro.

			Un cuore purificato è libero dalla paura.

			Abbiamo bisogno di andare oltre, di dimenticare, di disimparare, di smettere di venerare il pensiero razionale come se fosse una divinità, per ritrovare la connessione.

			Siamo come un sofisticato smartphone che, anche se nuovissimo e di ultima generazione, se la connessione dati non è attiva, non potrà mai collegarsi al cloud. Non possiamo farci quasi nulla. Avrebbe potenzialità infinite, ma non riusciamo a utilizzarle.

			Nel cloud della vita universale c’è tutto: tutte le risposte, tutte le soluzioni.

			Se ti connetti.

			Abbiamo potenzialità infinite, ma raramente riusciamo a utilizzarle.

			Il regno dei cieli è dentro di noi

			La lifefulness, la pienezza della vita, è quando ci sentiamo pervasi da un’energia interiore potente, immensa e tranquilla. Come un cielo stellato. Dentro ci sentiamo liberi.

			È la pace interiore che deriva dalla fiducia – o dalla fede – che i problemi si risolveranno sempre.

			Il che è vero: perché l’universo intero si prende cura di noi.

			E non c’è niente di cui aver paura. Perché una voce dentro ci dice: “Non ti preoccupare, ti aiuto io”.

			Questo è il regno dei cieli. Lo abbiamo dentro tutti.

			La felicità non si trova in nessun luogo particolare al di fuori di noi.

			Oggi la scienza ci spiega che tutto è uno. Che tutte le cose, a livello infinitesimale, sono connesse.

			E il Buddismo spiega da millenni che nel cuore di ognuno di noi si trova l’intero universo, con tutta la sua energia e le sue infinite possibilità.

			Ciò significa che la pienezza della vita è già pronta ora: ce l’hai già.

			Non la vedi?

			Non ti preoccupare: i nostri occhi non riescono a vedere neanche le loro sopracciglia, così vicine.

			Non la percepisci?

			Devi solo ascoltare l’altra voce: non quella del Giudice, ma quella dell’intuizione, l’anima che ti ama. La voce della tua bambina dentro, che è collegata all’universo.

			Tutto parte da dentro.

			Un concetto, questo, che non è prerogativa solo del Buddismo. Nella Bibbia (Luca, 17,21) Gesù dice: “Il regno dei cieli è dentro di voi”.

			Il testo in greco dice “entòs hymôn”, che può essere tradotto “in mezzo a voi”, ma anche “dentro di voi”.

			Perché prima di tutto l’inferno e il paradiso si trovano nel cuore.

			Un concetto che i saggi e gli illuminati di tutte le epoche conoscevano benissimo: la felicità nel cuore è eterna, perché va al di là dello spazio e del tempo.

			È assoluta, perché non dipende da qualcosa o qualcuno al di fuori di noi.

			Per questo nessuno ce la può togliere.

			Ma noi forse l’abbiamo dimenticato.

			Dobbiamo quindi tornare a un tempo in cui questo concetto ci era chiaro e lo sapevamo, anzi lo sentivamo, naturalmente.

			Tornare bambini felici

			Per entrare nel regno dei cieli che è dentro di noi, nella stanza dei sogni, dobbiamo tornare indietro, somigliare ai bambini.

			Perché?

			Perché i bambini sono naturalmente in connessione con la vita. Loro sanno ancora ciò che noi invece abbiamo dimenticato e sepolto.

			Loro vivono con le onde cerebrali del rilassamento, quelle che ci connettono grazie alla creatività, all’immaginazione.

			Loro hanno dei poteri magici: riescono a vivere l’istante sospendendo tutto il resto. Non sono intrappolati fra un passato pieno di esperienze negative e un futuro di preoccupazioni.

			Ridono e si divertono e sono liberi, perché ancora non hanno imparato a preoccuparsi del giudizio degli altri. Non conoscono l’amarezza.

			Sono liberi perché non hanno ancora imparato a essere infelici.

			Questo bambino, questa bambina, esiste ancora e sempre dentro di noi.

			Se ci decidiamo ad ascoltarla, ci aprirà la stanza dei sogni dove il cuore più profondo del mondo ha il potere di guarire ogni cosa.

			Myò significa “resuscitare”.

			È questo il messaggio di Gesù, quando dice: “Se non cambiate e non diventate come i bambini, non entrerete nel regno dei cieli” (Matteo 18, 3).

			Proprio come il messaggio del Buddismo: tornare liberi. Disimparare per poter tornare a ciò che da sempre sappiamo. Ciò con cui siamo nati.

			Quando riusciamo a dimenticare e disimparare, possiamo finalmente trovare dentro di noi ciò che già sappiamo, ma non sapevamo di sapere.

			Quando finalmente arriviamo al livello di Myò, dove ci connettiamo al regno dei cieli interiore, possiamo ritrovare i sogni di quando eravamo bambini. Possiamo proteggere quei sogni, anche combattendo.

			Non permettere a nessuno di uccidere i tuoi sogni.

			Vorrei che fossimo tutti come i bambini quando sono felici, quando sono immersi nei loro sogni. Non posso vedere un bambino che piange perché ha perso il suo sogno. Sentendo quelle ferite, io piango dentro.

			Proprio come fanno i bambini, possiamo creare la vita con l’immaginazione, talmente potente da essere vera. E se è vero per te, è vero per tutti quelli intorno a te. Allora sì: diventa proprio vero, come una vita che naturalmente sboccia e fiorisce.

			Questa è una legge fondamentale. La legge dell’amore incondizionato, che ha il potere di cambiare ogni cosa. Amare ed essere amati, come accadeva da bambini.

			È il segreto del cuore purificato, il segreto per andare oltre, per trovare il nostro Myò.

			Il segreto

			Ma qual è il segreto dei bambini?

			La semplicità.

			La semplicità è profondità.

			Loro sanno andare dritti al cuore. Sono connessi naturalmente alla stanza dei sogni, perché non mettono interferenze nel mezzo.

			Riescono a purificarsi in un secondo, liberandosi di qualunque pensiero con una risata.

			Perché i grandi ancora non gli hanno insegnato il rancore, il senso di colpa, lo stress, le preoccupazioni per il domani… Non c’è bisogno di aggiungere niente per essere felice. Semmai bisogna levare qualcosa.

			In un’epoca che potremmo definire di “consumismo spirituale”, bombardati da frasi usa e getta che dovrebbero ispirare, chiacchiere, chat su come trovare l’illuminazione… Bisognerebbe eliminare, togliere, semplificare.

			Cercare più silenzio. Tornare all’essenziale, dove la semplicità è profondità.

			Non c’è bisogno di altro. Basta il nostro cuore. Se è sincero.

			Miracoli

			I miracoli nella nostra vita abbondano.

			Ma sono come le stelle cadenti di giorno: i nostri occhi non sono in grado di vederle.

			Il vero miracolo è quello di riuscire ad avere una vita piena e soddisfacente anche in mezzo ai problemi quotidiani. Quando riusciamo ad affrontare le sofferenze con cuore leggero e grande vitalità.

			Quando scopriamo che c’è un senso in ogni cosa che ci accade. Quando riusciamo a trasformare in un bene prezioso ogni cosa che ci accade.

			Il miracolo della felicità è quello di amare ed essere amati; di non avere rimpianti, di essere liberi. Cos’altro conta davvero?

			Ma se vogliamo che questi miracoli accadano, dobbiamo permetterlo.

			Semplicemente, non dobbiamo ostacolarli. In fondo sarebbe semplice: siamo già perfettamente predisposti. Solo che dobbiamo darci il permesso di essere felici. Invece, quante volte ci autosabotiamo? Lo facciamo apposta, sotto sotto quasi con gusto.

			Dobbiamo quindi prima di tutto comprendere qualcosa. Prendere consapevolezza.

			Imparare, capire che siamo per lo più illusi, che viviamo in un mondo di presunzione, creato dai nostri pensieri, dalle nostre credenze e convinzioni che ci limitano.

			Che le nostre convinzioni sulle cose sono spesso sbagliate e ci portano a fare scelte e compiere azioni che vanno verso la sofferenza anziché la felicità.

			Che in fondo abbiamo paura di essere felici. E ci ingabbiamo da soli. Siamo i primi e i più accaniti sabotatori della nostra felicità.

			Dobbiamo diventare consapevoli che se non trasformiamo i Tre Veleni dentro, non cambierà mai nulla fuori.

			Dobbiamo imparare che in realtà non sappiamo niente delle infinite potenzialità che ci circondano. Che ognuno dentro di sé ha Myò, la stanza dei sogni, lo scrigno con il cuore più profondo del mondo, che fa svanire tutte le paure.

			Poi dobbiamo dimenticare. Disimparare.

			Disimparare ciò che ci è stato inculcato fin da piccoli.

			Semplificare. Disattivare quella voce che ci rimbomba dentro in continuazione e che ci giudica. Non è nostra, non è il nostro cuore a parlare: è la voce del giudizio degli altri che ci si è attaccata addosso.

			Riconosciamola per quello che è e lei si acquatterà come un cane che va a cuccia con la coda fra le gambe.

			Quando non le diamo forza, lei si zittisce. Siamo noi a decidere.

			Dobbiamo dimenticare l’illusione della felicità condizionata, quel “sarò felice se… sarò felice quando…” che ci rende perennemente insoddisfatti.

			Dobbiamo andare oltre la mente razionale. Più a fondo, verso le emozioni. Perché è lì che le cose cominciano a cambiare.

			Dobbiamo trovare un mezzo per andare ancora più a fondo, a toccare quel livello dove si trovano le programmazioni inconsce che ci guidano da sempre, come un pilota automatico.

			Abbiamo bisogno di un mezzo per connetterci con il maestoso infinito dell’universo spirituale interiore, di cui la mente razionale è solo un piccolo satellite sperduto.

			Come disse una volta il Dalai Lama, leader del buddismo tibetano, invitato a un convegno di neuroscienziati: se la scienza riuscisse a trovare un modo per risolvere i problemi dell’anima, del cuore e della mente senza bisogno della “fatica” di pregare e meditare, lui non ci penserebbe due volte e aderirebbe subito.

			Ma non ci sono scorciatoie: devi pregare.

			Ma chi? Cosa?

			E come?

			La preghiera a se stessi

			Per attivare la connessione alla felicità in questo mondo non c’è bisogno di una religione in particolare. Ma c’è bisogno di andare a fondo nella ricerca spirituale.

			La spiritualità è una ricerca interiore che viene prima delle etichette.

			E non hanno alcun senso le diatribe su chi ha ragione e chi sbaglia, chi è migliore e chi peggiore. L’importante è essere noi stessi e lasciare che ciascuno sia se stesso.

			Le emozioni, il cuore e l’anima sono uguali per tutti; non hanno etichette e rispondono a ogni tipo di preghiera.

			Purché alla base ci sia il rispetto per la vita. Il desiderio di aiutare chi ci sta accanto. Purché l’intenzione sia pura, libera dai veleni dell’arroganza, dell’odio, egoismo, gelosia, di stupidi secondi fini…

			Come dice Thich Nhat Hanh:

			
			Si sia cristiani, musulmani, buddhisti, induisti o ebrei, se si vuole essere liberi [dai veleni nel cuore] si deve praticare… Esistono istruzioni precise sui metodi per trasformare l’avidità, la rabbia e la confusione dentro di noi: se le seguiamo e se impariamo a prenderci cura della nostra sofferenza possiamo aiutare gli altri a fare lo stesso.1

			

			Che sia una preghiera religiosa o laica, l’importante è agire: dobbiamo cercare e trasmettere amore. Espandere la lifefulness intorno a noi. Condividere la nostra felicità in questo mondo, comportandoci in modo coerente. Questa è l’unica cosa che resterà.

			Myò, la felicità, la stanza dei sogni, è già dentro di noi. Si trova solo dentro di noi.

			Se ci rivolgiamo all’esterno, se cerchiamo fuori, ci sarà impossibile trovarla.

			Per questo ogni preghiera dovrebbe essere prima di tutto una preghiera a se stessi.

			Per ascoltarsi. Accettarsi. Perdonarsi.

			Finalmente.

			Nam myoho renge kyo

			La mia via personale nella ricerca della lifefulness è la recitazione di nam myoho renge kyo (dove si trova Myò, appunto), il mantra su cui si basa il Buddismo fondato in Giappone nel XIII secolo da Nichiren.

			Una pratica che ci porta nel profondo del nostro essere per avere una vita piena e soddisfacente nel quotidiano.

			Perché, come dice anche Daisaku Ikeda, guida del movimento laico internazionale Soka Gakkai, che si richiama all’insegnamento di Nichiren, il Buddismo affronta il mistero della vita spiegando la relazione fra la vastità del cosmo e la profondità dello spirito umano. E ci fornisce un mezzo per manifestare la nostra potenzialità e usarla per affrontare le sofferenze della vita.

			Se è impossibile evitarle, possiamo però trasformarle.

			Nam myoho renge kyo è di per sé una frase universale che unisce Oriente e Occidente fin dalle più lontane origini delle lingue.

			I sette caratteri che la compongono derivano dal sanscrito – antichissima lingua da cui derivano anche tutte le lingue europee – e dal cinese.

			Questa frase ha un significato profondo, che va oltre i pensieri, le convinzioni, le credenze, le paure.2

			È un mezzo potente ed efficace per ritrovare la connessione, per sintonizzarci con il ritmo della vita, la sua vibrazione, la sua energia positiva che ci avvolge.

			Ci porta in profondità, fino a toccare quelle corde nascoste che poi mettono in moto trasformazioni che ci stupiscono.

			Non è facile spiegare a parole cosa nam myoho renge kyo sia in grado di fare al nostro spirito, quando lo recitiamo in modo ritmato e continuo e vibrante.

			Come un canto.

			È un mantra potente che si sente e risuona dentro, che riporta a casa.

			Ci riporta nel luogo dentro dove le paure svaniscono, le preoccupazioni si sciolgono, le emozioni si alleggeriscono e il cuore si rallegra.

			Dove le passioni rinascono e arrivano dal profondo, e danno un senso diverso all’esistenza. Il meraviglioso senso della vita.

			È quel luogo dove ci ricordiamo come si fanno i miracoli.

			Scrive Nichiren:

			
			La vita in ogni singolo istante abbraccia il corpo e la mente, l’io e l’ambiente di tutti gli esseri: le piante, il cielo e la terra, fino al più piccolo granello di polvere. La vita in ogni singolo istante permea l’intero regno dei fenomeni e si manifesta in ognuno di essi.3

			

			Nam myoho renge kyo è semplicemente il nome di questa vita; e chiamandola con la vibrazione della nostra voce la risvegliamo dentro di noi. Ci sintonizziamo, entriamo in armonia con lei.

			Ricorda che siamo fatti di energia. E che l’energia è vibrazione.

			Nam myoho renge kyo è la pace dentro, che può illuminare il lato più oscuro e trasformare il veleno in medicina. Modificare il tuo stato d’animo.

			Myò è l’essenza di tutto ciò, la natura fondamentale della vita. Quella cosa che la mente non riesce a comprendere e le parole non riescono a spiegare.

			È invisibile, inafferrabile, ma sappiamo, sentiamo che c’è. Si trova nel cuore, dove sono racchiusi tutti i fenomeni dell’universo.

			Per questo se scendiamo dentro, fino allo scrigno del cuore, tutto diventa possibile.

			La tua preghiera, la preghiera più importante

			La pratica di nam myoho renge kyo è la mia via, che ho sperimentato da tanti anni, verificandone l’efficacia per la cura dello spirito, la cura dell’anima.

			Altri invece avranno modi diversi, strade diverse. La lifefulness è universale.

			In un mondo dove pare che tutti vogliano dimostrare di avere ragione, e dirci che siamo noi che sbagliamo, non è importante essere buddisti o meno, la scuola che seguiamo, ciò in cui crediamo.

			Non è importante seguire una religione o una personale ricerca spirituale. L’importante è cosa c’è nel cuore.

			Perché l’unica preghiera che funziona, laica o di qualunque religione, è quella che viene dal cuore.

			Diceva Gandhi:

			
			La preghiera non è un mero esercizio della bocca o delle orecchie, né una mera ripetizione di formule vuote. Non serve a niente ripetere finché si vuole, se l’anima non è partecipe.4

			

			È per questo che a volte, per quanto uno si sforzi, le preghiere non funzionano.

			I buoni propositi non si realizzano. I risultati non arrivano. E si rimane delusi, ci si ritrova sempre nelle stesse situazioni. Alla fine ci si scoraggia.

			Affinché il desiderio di cambiare possa trasformarsi in cambiamento concreto, ci sono alcune cose a cui fare attenzione, che se trascurate possono limitare o annullare gli effetti benefici di ogni azione, ogni intenzione, ogni sforzo.

			Abbiamo fatto il primo passo in questo percorso: comprendere, imparare. Acquisire consapevolezza.

			Questa è la cura della mente.

			Poi siamo scesi più a fondo, deeper, per dimenticare e disimparare. Per prenderci cura dello spirito: il secondo passo.

			Senza aver imparato e compreso, senza essere consapevoli, è impossibile dimenticare.

			Se non si riesce a dimenticare, è inutile aver imparato.

			Ora è arrivato il momento del terzo passo, senza il quale i primi due rimangono solo teoria.

			Noi invece vogliamo vedere dei cambiamenti concreti nella vita quotidiana.

			 

			1 – Thich Nhat Hanh, Spegni il fuoco della rabbia, Mondadori, Milano 2002, p. 3.

			2 – Oltre al significato di Myò, cui ho accennato all’inizio, per una spiegazione ampia e dettagliata di tutta la frase rimando ai miei libri Lifefulness e Felicità in questo mondo.

			3 – Raccolta degli scritti di Nichiren Daishonin, cit., vol. 1, p. 3.

			4 – Gandhi, Young India, 23 gennaio 1930, p. 25.

		

	



		
			TERZO PASSO: 
LA COERENZA E LE AZIONI QUOTIDIANE

			
			Vivi così da non doverti mai vergognare se qualsiasi cosa tu abbia fatto o detto viene pubblicata in tutto il mondo.

			Richard Bach

			

			Cosa desideriamo tutti? Di cosa abbiamo bisogno?

			Pace, serenità. Gioia. Respirare. Essere più felici.

			A parole sì, ma in pratica pare di no.

			Spesso, quando si arriva al dunque, alle azioni, ai fatti concreti, ci comportiamo come se cercassimo il risultato opposto.

			Oggi la pace è semplicemente un intervallo fra un conflitto e l’altro. Che sia un conflitto con se stessi, una “guerra” con qualcuno o con un popolo intero, la cosa nella sua essenza non cambia: sono tutte collegate.

			Viviamo nell’emergenza continua e ci lasciamo sopraffare da questa sensazione. In pratica si vive nello stress. E lo stress viene dalla paura. E la paura è la base dei Tre Veleni. In questo modo ci incateniamo.

			E dato che siamo assuefatti, abituati, rischiamo di non accorgercene. Come un elefante che fin da piccolo ha avuto la catena alla zampa: quando è grande non pensa nemmeno che potrebbe romperla in un attimo, senza sforzo.

			Invece se ne resta lì, in attesa che qualcuno lo liberi.

			Dobbiamo fare azioni concrete nella direzione precisa per allontanarci dai Tre Veleni. Per non ricaderci in continuazione.

			Invece spesso manca la coerenza, manca la saggezza.

			La saggezza perduta

			Senza saggezza rischiamo di sciupare tutto.

			Riusciamo a vanificare tutti gli sforzi fatti, come cercare di riempire d’acqua un recipiente bucato.

			Ma continuiamo imperterriti, guidati dai nostri automatismi, guidati dalla stupidità invece che dalla saggezza.

			A un certo punto della sua storia l’uomo ha creduto, anzi ha deciso, che poteva risolvere tutti i suoi problemi con il dio della “ragione e razionalità”. Una grande illusione: il potere della natura risiede prima di tutto nell’anima, con i suoi dèi e demoni interiori, le forze più profonde che sono lì dall’infinito passato.

			Abbiamo dimenticato che, se influenzata dai Tre Veleni, la razionalità funziona in modo negativo. È oscurata anziché illuminata.

			Così il dio della conoscenza razionale ci ha allontanati dalla saggezza.

			E poi il dio dell’informazione ci ha allontanati anche dalla conoscenza.

			E ora viviamo galleggiando sulla schiuma della superficialità, come spettatori inconsapevoli, turisti per caso, che arrivano in un paese e si comportano contro le regole locali e poi si stupiscono se vengono multati, espulsi.

			Quali regole?

			Quelle del buon senso, della saggezza, del rispetto.

			Il flusso della vita è questo: amore incondizionato e cuore puro. Tutto il resto va controcorrente. Tutto il resto rompe l’equilibrio.

			Se non siamo coerenti con questo principio, ci sorprenderemo di quanto le cose vadano all’opposto di quello che speriamo. Come un salmone che risale una cascata.

			Questo è il terzo passo.

			Se abbiamo curato la mente della consapevolezza, se abbiamo cercato spirito e cuore per andare a fondo, ora dobbiamo agire concretamente con coerenza. Altrimenti il risultato sarà deludente.

			Se vogliamo suonare nella grande sinfonia della vita, non dobbiamo limitarci a studiare e conoscere la musica, imparare i brani, essere concentrati e ispirati… Alla fine dobbiamo eseguire la musica. Dobbiamo agire coerentemente. Suonare al meglio possibile. Non stonare. Fare del nostro meglio.

			Come andare avanti

			Tutti sbagliamo, spesso. È normale. Non è possibile non sbagliare, ma è certamente possibile fare del proprio meglio, sinceramente, per imparare dagli errori. Altrimenti è come se ci prendessimo in giro. Solo che non è divertente.

			Costruire è un lavoro lungo e faticoso. Distruggere è un attimo.

			Che senso ha?

			Vorrei far riflettere su alcune cose e azioni che tutti facciamo e che ci rallentano, che ci ostacolano nel percorso che vorremmo.

			Ci fanno tornare indietro.

			Le prime cose che mi vengono in mente sono le seguenti.

			Lo specchio (e la cura della mente)

			Se vuoi davvero prenderti cura della mente, devi acquisire prima di tutto una consapevolezza fondamentale.

			Devi accogliere questo concetto e non dimenticarlo mai: l’ambiente che ci circonda, le persone, le situazioni e le relazioni sono solo uno specchio. Uno specchio che riflette la nostra immagine. Riflette l’immagine che hai di te.

			Se cambi la concezione che hai di te, cambierà il mondo che ti circonda.

			Invece, se cerchi di cambiare l’immagine riflessa nello specchio, non otterrai risultati. Anche se ci provi ogni giorno.

			Molto spesso il vero problema non è il problema, ma come tu reagisci al problema.

			Dipende dal tuo atteggiamento, dal punto di vista in cui ti collochi. E queste sono scelte che nessuno ti impone.

			Se ti apprezzi, il mondo intero ti apprezzerà. E viceversa.

			L’addestramento (e la cura dello spirito)

			Veniamo addestrati fin da quando siamo piccoli. Quella che chiamiamo “educazione” si trasforma spesso in un vero e proprio addomesticamento, dove viene usato il sistema premio/punizione, buono/cattivo.

			Se sei buono, se ti comporti bene, meriti il premio. Altrimenti la punizione.

			Ma chi decide cosa è buono e cosa è cattivo?

			Questo addomesticamento crea una gabbia che delimita i confini della nostra libertà.

			Piano piano impariamo a fingere. Pur di essere all’altezza delle aspettative, meritare il premio, evitare la punizione, impariamo a fingere di essere ciò che non siamo.

			Per paura di essere puniti ci mettiamo a fare ciò che gli altri vogliono da noi. O ciò che pensiamo gli altri vogliano da noi.

			Con il passare del tempo continuiamo il lavoro iniziato da altri.

			Per paura di essere rifiutati, di rimanere soli, ci trasformiamo nel nostro istruttore e ci addomestichiamo da soli: ci premiamo o puniamo da soli.

			Ma la realtà è che siamo perfetti, pur con tutti i nostri difetti. Andiamo bene così.

			L’illusione è credere di dover diventare un’altra persona.

			Quello che pensano gli altri è un problema loro, non nostro.

			Quando accettiamo questo fatto, ci prendiamo cura del nostro spirito e scegliamo la realtà al posto dell’illusione.

			Tutte le nostre potenzialità si manifestano, liberate dalla gabbia.

			Le conseguenze (e la cura delle azioni)

			Qualunque tipo di azione provoca una reazione. Questa è una legge fisica immutabile. Tutto ciò che diciamo e facciamo crea delle conseguenze. Ecco perché dobbiamo avere cura delle azioni.

			Chiamalo karma… Oppure destino, se preferisci. Eppure, quante volte ci comportiamo come se questa legge non ci riguardasse?

			“Sì, lo so…” diciamo “lo so che funziona così… ma per me questa volta no.”

			Ci illudiamo.

			Le conseguenze possono essere immediate o arrivare dopo chissà quanto. Magari quando abbiamo ormai dimenticato da tempo.

			Ma incidere una cosa nella nostra vita con un’azione è come scrivere qualcosa su un foglio e poi metterlo in un cassetto. Anche se non ne avevi intenzione, o se poi te lo dimentichi, quella cosa rimane scritta. Prima o poi avrà un effetto.

			Anche i pensieri creano conseguenze concrete. I pensieri sono un’energia che ha un grande impatto sulle nostre vite. Un impatto energetico.

			I pensieri sono come bombe di profondità che ci scarichiamo dentro. I pensieri continui e martellanti hanno il potere di modificare i circuiti neurali, hanno il potere di modificare chi siamo. Possono farci ammalare.

			Per questo è così importante cercare di purificare il cuore, e da lì i pensieri.

			Ed è altrettanto importante ricordare che ci sono le conseguenze per qualunque cosa facciamo, diciamo o pensiamo.

		

	



		
			PENSIERI, PAROLE, AZIONI

			Da questi tre fattori (lo specchio, l’addestramento, le conseguenze) ne derivano molti altri che hanno un impatto sulla nostra vita.

			Sono tutte cose che nascono dai nostri pensieri, dalle nostre parole o dalle nostre azioni.

			Molte di queste cose sono come un nutrimento per i Tre Veleni.

			Un po’ come un lievito madre, che alimentiamo ogni giorno affinché possa produrre, così continuerà a far gonfiare anche quelle che in origine sarebbero piccole cose…

			La lifefulness, la ricerca del Myò che abbiamo dentro, non è un lungo percorso a base di rinunce o esercizi difficili e sforzi costanti. No.

			È una liberazione che avviene nel momento stesso in cui ci risvegliamo con la consapevolezza che la felicità è già presente interiormente.

			Quando accogliamo l’idea di andare bene così come siamo, allora tutto potrà cambiare mentre rimaniamo noi stessi.

			Per aiutare in questo percorso, metto di seguito alcune riflessioni, esperienze, suggerimenti su come utilizziamo i nostri pensieri, le nostre parole e le nostre azioni. Spero che siano utili.

			Non sono cose complicate. Anzi, sarebbe semplicissimo prestarci attenzione, risparmiandosi un sacco di problemi. Basterebbe solo cercare di ricordarle, perché le sappiamo già.

			Basterebbe non fare finta. Basterebbe compiere un piccolo sforzo per insegnarle al nostro pilota automatico interiore, quello che guida le nostre vite.

			Invece di insegnargli a portarci verso la sofferenza, dovemmo insegnargli come evitarla.

			LE PAROLE

			Confucio diceva che prima di parlare bisognerebbe pensare dieci volte.

			Le parole hanno un potere enorme. Una forza che può essere creativa o distruttiva.

			Possono essere semi che vengono piantati nella mente di qualcuno, dove poi cresceranno come piante infestanti. A volte una parola può fare danni per tutta la vita.

			Molto spesso usiamo le parole per ferire. Creiamo confusione. Provochiamo dolore. Lanciamo veleno, facciamo incantesimi per imprigionare qualcuno. Ci consoliamo parlando male di qualcuno.

			Ma queste cose hanno delle conseguenze. Sono armi di distruzione che maneggiamo alla leggera, in modo irresponsabile, come fossero giocattoli: spariamo razzi a destra e a manca pensando stupidamente che non ci saranno effetti di ritorno nella nostra vita.

			Se invece cerchiamo di usare le parole per incoraggiare, rallegrare, alleggerire il cuore di chi ascolta, tutto l’universo ci dimostrerà gratitudine.

			LA GENTILEZZA

			La gentilezza è cosa talmente rara oggi da essere scambiata per debolezza, sottomissione. Ma non c’entra niente.

			In realtà la gentilezza è un superpotere.

			Solo chi riesce a essere sinceramente gentile può attivare la magia nella propria vita. Quella che viene dalla grazia dell’anima: un’energia che riesce a cambiare cose e persone. Perché chi è gentile ha il dono di ascoltare le proprie emozioni.

			Chi è gentile sorride e fa sorridere; rallegra, rasserena. Perché capisce la sofferenza. È in grado di accogliere, e quindi sarà accolto; è in grado di prendersi cura. Usa parole di lode e incoraggiamento invece di critiche e giudizi.

			La vera gentilezza viene dalla fiducia e dal coraggio, che sono le basi per avere fede. E senza la fede, una fede, non possiamo attraversare questo mondo.

			Con la gentilezza diventiamo eroi silenziosi dotati del superpotere di aiutare e incoraggiare gli altri. Chi è sinceramente gentile non viene abbandonato, ma sarà sempre circondato da altri eroi silenziosi. Quando sentiamo di non farcela, loro ci staranno sempre accanto aiutandoci e sostenendoci, senza chiedere niente in cambio.

			Ma essere gentili non vuol dire diventare persone remissive e sottomesse. Ci sono momenti in cui è giusto difendersi dai soprusi, farsi valere, lottare. Mandare a quel paese.

			Perché no?

			Essere trattati con gentilezza non dev’essere una cosa scontata: bisogna anche guadagnarsela.

			IL LAMENTO

			Quando ti lamenti, con i pensieri o le parole, crei un’energia negativa che debilita la positività della tua vita. Più ti lamenti di una cosa e più le dai forza, e più la cosa di cui ti lamenti riempirà la tua vita.

			La nostra mente visualizza l’immagine di ciò di cui ci lamentiamo. Questa diventa un’istruzione per il pilota automatico dell’inconscio, che parla il linguaggio delle immagini.

			Da quel momento lui cercherà immagini – cioè situazioni e persone – che corrispondono a quella che gli è stata proposta, per guidarci lì. Diventa un automatismo: siamo noi stessi ad andare incontro alle cose di cui ci lamentiamo.

			Pensaci quando ti viene voglia di lamentarti. Non ne vale la pena.

			Il lamento continuo è anche la caratteristica del ruolo di vittima, quella che rivive sempre il “lutto” provocato da una sofferenza, una ferita.

			A differenza del sopravvissuto, la vittima decide di non lasciarsi mai alle spalle quelle situazioni e le rivive costantemente. Mantiene le ferite aperte, per potersi lamentare o farsi vedere, farsi sentire, ottenere un riconoscimento, o manipolare persone.

			Chi sceglie di fare la vittima, rimane ingabbiato.

			Il sopravvissuto invece si rialza e va avanti, va oltre. Così facendo cura le sue ferite emotive fino a guarire.

			LA PRESUNZIONE

			La presunzione è quando si pensa di sapere quale sia la situazione migliore per noi. Cosa ci serva per diventare felici. Il problema è che la nostra mente non è in grado di saperlo. Ma ci comportiamo come se invece sapessimo già tutto.

			Applichiamo la presunzione anche quando cerchiamo di cambiare gli altri. Invece di accogliere, accettare, ascoltare, vogliamo che l’altro diventi come crediamo giusto che sia.

			Voglio che tu diventi come dico io. Io so cosa è meglio per te.

			Questa presunzione è egoismo camuffato da compassione. È arroganza che sconfina nell’avidità (due dei Tre Veleni). Il che porta ad azioni stupide (il terzo dei Tre Veleni), perché un rapporto basato sull’egoismo è destinato a creare sofferenza. Ce la cerchiamo da soli.

			Non presumere, né per te stesso né per gli altri: questo è un principio fondamentale di saggezza, di tutte le epoche, religioni e scuole di vita.

			La mente non è in grado di valutare se una cosa – una situazione, una persona – che oggi ci sembra perfetta per sempre si rivelerà invece un disastro per la nostra vita.

			Solo la nostra parte più profonda, il nostro Myò connesso con l’universo, che conosce passato e futuro, sa di cosa abbiamo bisogno.

			Come possiamo noi, con gli occhi che non vedono e la mente che conosce solo un miliardesimo del tutto, essere in grado di sapere cosa ci serve per essere felici? È presunzione.

			Comportarsi presumendo di sapere è in fondo una forma di arroganza (uno dei Tre Veleni), che interrompe il collegamento con la saggezza profonda, a cui invece dovremmo affidarci per consentirle di guidarci.

			Invece di fare liste di cose che vogliamo ottenere, invece di vivere in base all’elenco degli obiettivi da raggiungere, dovremmo lasciare che a guidarci sia il sentire e non il volere.

			Invece di cercare di avere tutto sotto controllo, lasciamoci andare.

			Il Myò che è nella nostra stanza dei sogni sa esattamente di cosa abbiamo bisogno. Se glielo consentiamo, ci condurrà fino a lì.

			I CONFRONTI, I PARAGONI, I GIUDIZI

			Sei una persona unica. Vai bene così come sei. Hai già tutte le potenzialità per realizzare qualunque cosa.

			Non c’è alcun bisogno di fare confronti e paragoni.

			Servono solo a ferirsi o a ferire qualcuno.

			La mania dell’apparire, del confronto, genera frustrazione, gelosia, stress. Quando facciamo confronti, ci dedichiamo a essere infelici. Che senso ha?

			I genitori usano il confronto, creano aspettative, pensando che serva a spronare i figli. Ma in realtà li stanno marchiando a vita. Che senso ha?

			Poi, una volta addestrati, andiamo avanti da soli con i paragoni.

			Il confronto serve per punirci, per dire che non siamo stati abbastanza bravi. È una cosa che viene direttamente dalla Voce del Giudice che ci tortura.

			Cosa aspettiamo a sbarazzarcene?

			Così come è bene stare attenti a non fare confronti, è importante non farsi prendere da quella che oggi sembra diventata una mania: giudicare e criticare.

			Non è che uno non debba mai dire quello che pensa. Il problema nasce quando si esprime un giudizio caricandolo con un sentimento negativo: disprezzo, gelosia, risentimento… In questo modo i rapporti con gli altri, con il mondo, si riempiranno di incomprensioni e sofferenze.

			Se blocchiamo quest’ossessione di guardare fuori, di fare confronti e dare giudizi, la nostra vita si alleggerisce in un istante. Con un sospiro di sollievo.

			PRENDERSI CURA DI SÉ

			Se dici di voler essere felice ma poi ti trascuri, stai vivendo in un controsenso.

			La pienezza della vita implica che ci si prenda cura di tutti i suoi aspetti: mentali, spirituali, fisici. Ci sono il corpo fisico e quello energetico.

			Non basta avere un corpo fisico curato e in salute, se si è spiritualmente squilibrati, energeticamente debilitati. Non basta cercare il benessere interiore, se poi ci si avvelena compulsivamente, per esempio con cibi sbagliati.

			C’è l’abuso di cibi, l’abuso di sostanze, ma anche l’abuso di emozioni negative.

			Cerca di fare esercizi salutari che non siano solo fisici, come risolvere questioni rimaste in sospeso, lasciando andare, ponendo fine a situazioni che generano conflitto, smettendo di accanirti, di provocare tensioni.

			Il cuore può guidarti in queste decisioni.

			Anche i pensieri sono un’energia che può letteralmente provocare il rilascio di veleni nel corpo.

			Ricorda che siamo fatti in media per il 70% di acqua. Il sangue è composto addirittura al 90% di acqua, il cuore circa l’80%.

			Dovremmo cercare di non inquinarla con le emozioni negative, che possono contaminare perfino le nostre cellule.

			IL PERDONO

			Perdonare non deve servire a dimostrare qualcosa o a giustificare o scusare. Non significa per forza doversi riconciliare.

			Non è questo, non c’entra niente.

			Il perdono serve a noi, non all’altro.

			Serve a far guarire le nostre ferite, le nostre sofferenze fisiche ed emotive.

			Il perdono è una liberazione per noi, non un’assoluzione per l’altro.

			Quando perdoniamo, recuperiamo il nostro potere, perché abbandoniamo il ruolo di vittima.

			Quando perdoniamo, lasciamo andare finalmente quella situazione, quella sofferenza che ci blocca nel passato. Lasciamo l’altro al suo destino, con le conseguenze di ciò che ha fatto. La cosa non ci riguarda più.

			Le ferite che subiamo nel tempo si accumulano nella nostra vita, nella memoria emotiva, e diventano come quei file danneggiati che creano problemi in un computer, rallentamenti che ne impediscono il corretto funzionamento. Nella nostra vita le ferite emotive danneggiano le cellule e i processi neurovegetativi.

			Perdonare è come eliminare quei file, ripulire e ripristinare la memoria.

			È un atto d’amore verso noi stessi, per ripulire la nostra vita, liberarla.

			È un’occasione per non lasciare cose in sospeso. Per chiudere e proseguire. Progredire.

			Se usiamo in modo corretto la potente arma del perdono, possiamo davvero liberarci dalle sofferenze.

			METTERSI IN PRIMO PIANO

			Il perdono è un atto spirituale.

			Serve ad aprirsi all’amore per se stessi, che ha un enorme potere terapeutico.

			Quando perdoniamo, stiamo esercitando questo potere perché ci vogliamo bene al punto da lasciare andare cose e persone che appartengono al passato e che ci hanno ferito. Se le trattenessimo ancora, continuerebbero a danneggiarci.

			Ma spesso è difficile amare se stessi, anche se lo si desidera: nella nostra mente la cosa viene vista come una forma di egoismo.

			Siamo condizionati da una sorta di concezione tribale che pone la comunità al primo posto. Prima di noi viene sempre qualcuno o qualcos’altro: la famiglia, i figli, il lavoro, la sicurezza…

			Ci sono sempre cose più importanti e più urgenti di cui occuparsi. Noi possiamo aspettare.

			Ma questo non è altruismo. O meglio, si potrebbe definire “altruismo distruttivo”: prima vengono sempre gli altri, noi invece possiamo trascurarci.

			In questo modo la nostra vita, la nostra persona, non conta di per sé, ma solo in relazione agli altri. In definitiva pensiamo che da soli non contiamo niente. E questo genera un conflitto interiore, repressione emotiva, sofferenza.

			Se vogliamo davvero trovare la felicità che abbiamo dentro, dobbiamo emergere da questa situazione soffocante. Dobbiamo iniziare a occuparci di noi, chiedendoci: “E io?”. Come un’invocazione: “E io?”.

			“Di cosa ho bisogno? Cosa mi rende felice, cosa mi piace, cosa amo?”

			“E io?”

			Chiederselo non è affatto egoismo.

			È finalmente smettere, nell’intimo, di rinunciare alla propria identità. È un risveglio.

			Non dobbiamo averne paura.

			LA PAURA DI NON FARCELA

			Una delle frasi più pericolose per noi è: “Non ce la faccio”. Inutile dire che viene dalla Voce che ci giudica.

			“Non ce la faccio” sono parole micidiali che ci sono state inoculate tanto tanto tempo fa.

			Ma sono false.

			Il loro scopo è quello di tenerci bloccati nella paura. Tenerci giù, fermi.

			Se diamo ascolto a queste parole, soffriremo inutilmente. Saremo sempre alla mercé del giudizio degli altri.

			Se invece comprendiamo che non dobbiamo dimostrare niente a nessuno, la paura di non farcela svanirà.

			Se realizziamo che il senso di colpa è una malattia che ci è stata trasmessa a forza e di cui dobbiamo liberarci, allora sentiremo salire naturalmente il coraggio che scioglie la paura.

			Non aver paura di commettere errori.

			Non aver paura di cambiare strada.

			Non aver paura di ricominciare.

			Tutto l’universo fa il tifo per te.

			Liberati del giudizio degli altri e sarai libero dal “non ce la faccio”.

			A CHI STARE VICINI

			Quando nel nostro percorso di vita abbiamo la possibilità di scegliere, dovremmo usarla con saggezza.

			Scegliere chi avere accanto fa la differenza.

			Circondiamoci di chi ci incoraggia, ci alleggerisce, ci rallegra, di chi vuole il nostro bene.

			Ricorda che per poter scegliere devi vincere sull’attrazione automatica, atavica e malsana che la mente umana ha verso le cose negative.

			Ci stimolano, ne siamo affascinati: si è mai visto un telegiornale o un quotidiano che dà notizie positive?

			Cerchiamo di uscire da questa attrazione. Riconosciamola, perché è subdola.

			Stai con chi vuole sinceramente che tu progredisca e gioisce dei tuoi successi.

			Se vuoi aiuto, cerca di stare con persone buone, gentili, positive. Persone sincere. Persone con cui è possibile lo scambio di energie positive.

			Frequenta persone che ti possono dare qualcosa invece che prendere.

			Te lo meriti, no?

			DA CHI STARE LONTANI

			Stai alla larga dalle persone che non ti meritano.

			In genere è importante essere tolleranti, gentili, pazienti… ma a volte anche no.

			Dipende.

			Non dobbiamo fare sempre lo sforzo di adattarci alle situazioni, di capire le persone.

			Non è sempre vero che siamo noi a dover cambiare.

			Dipende.

			Ci sono persone che non meritano tutto questo. Non meritano i nostri sforzi. O, detto più semplicemente, non ci meritano.

			Ci sono persone che sono come vampiri e cercano solo di impossessarsi della nostra energia vitale. Dobbiamo evitarle.

			Persone che influenzano il nostro stato d’animo, persone che entrano nella nostra mente modificandone i processi. Dopo che siamo stati con loro, vediamo tutto nero.

			Sono persone false, che non vogliono il nostro bene. Spesso sono esseri gelosi e meschini, si comportano da furbetti: si fingono amici per catturarci e portarci al loro livello. Vogliono trascinarci nella loro frequenza vibratoria nefasta, nella loro vita triste e frustrante.

			Vogliono che tu faccia con loro “mal comune mezzo gaudio”.

			Magari pensi che se stai con queste persone le potrai aiutare a migliorare.

			Ma loro non vogliono migliorare. Sono semplicemente persone cattive. Persone che godono quando si trovano di fronte a un animo gentile: per loro è una preda perfetta.

			Se frequenti questa gente più del necessario, alla lunga verrai contaminato dal loro veleno. Anche se non te ne accorgi subito, il danno lavora già dentro di te e si espande in modo invisibile.

			Stanne alla larga il più possibile.

			Poi ci sono gli idioti.

			Sebbene non necessariamente cattivi, sono molto pericolosi anche loro, perché con la loro stupidità sono in grado di devastare la nostra esistenza anche a costo di far del male a se stessi.

			Sono ciechi; capaci di passarci sopra come un rullo compressore, senza neanche pensarci; capaci di coinvolgerci nei loro disastri personali.

			Non perdere tempo con i cattivi e con gli idioti.

			Non entrarci in conflitto: semplicemente evitali, stai alla larga il più possibile. E se proprio devi frequentarli, cerca almeno di essere consapevole per proteggerti.

			Se gli stai vicino a lungo, puoi solo subire danni.

			Se ascolti la voce interiore, del cuore e dell’intuito, puoi riconoscerli facilmente.

			Se attivi le antenne, potrai captare subito la loro vibrazione. Ascolta la tua intuizione: ti può salvare.

			Una persona che lotta per innalzare il suo livello spirituale deve semplicemente allontanarli dalla propria vita. È la cosa migliore da fare.

			L’ASCOLTO

			Nelle lingue che usano ideogrammi complessi, come il cinese, il verbo “ascoltare” è costituito da un insieme di simboli.

			C’è il simbolo dell’orecchio e quello che rappresenta l’altro, con la sua identità: per ascoltare qualcuno lo devi accogliere. Poi c’è il simbolo del cuore.

			Per guarire, rimarginare le ferite, bisogna imparare ad ascoltare. E non lo si può fare solo con le orecchie. Ci vuole anche il cuore.

			Ma spesso siamo troppo impegnati con il borbottio dei pensieri nella mente, che giudicano o si lamentano, per riuscire ad ascoltare davvero. Così, non ascoltando, non impariamo mai.

			Nell’ideogramma cinese c’è anche il simbolo dell’occhio. Se ascolti devi essere presente, devi “vedere”, anche se non fisicamente, devi accogliere ed entrare in contatto con l’interlocutore.

			Ma il flusso ininterrotto di pensieri nella mente interferisce, ci distrae.

			Non siamo presenti. Siamo in un mondo distante anni luce da chi vuole entrare in contatto con noi.

			In questo modo diventiamo assenti anche dal nostro stesso vivere. La vita passa e noi non ce ne accorgiamo nemmeno. Come possiamo apprezzarla e gioirne?

			Non riuscire o non voler ascoltare è un esempio perfetto dei Tre Veleni all’opera. Ed è un peccato, perché a forza di non ascoltare si perde la capacità di sentire cosa ha da dirci quella parte di noi che sa molte cose, che ci avverte dei pericoli in arrivo; che ci dà le buone notizie.

			E alla fine si perde l’empatia, la capacità di relazionarsi; si perde l’intuizione. Tutte cose che vengono dal cuore.

			Ma tutti abbiamo bisogno di essere ascoltati.

			Quando qualcuno ci ascolta con il cuore, questo gesto ci dà un sollievo immenso: come la mamma che arriva per un bambino che piange.

			Per questo è così importante scegliere di chi circondarsi.

			LA RICOMPENSA

			Se facciamo le cose perché ci aspettiamo qualcosa in cambio, siamo ancora prigionieri del sistema premio/punizione con cui ci hanno addomesticati fin da piccoli.

			Stiamo mettendo delle condizioni, e in questo modo siamo nel mondo della felicità condizionata, quella che non arriva mai, perché si sposta sempre un po’ più in là.

			Quando diciamo “Sarò felice se…”, facciamo dipendere la felicità da qualcosa di esterno. Oppure la spostiamo in un futuro inesistente: “Sarò felice quando…”.

			Ma è illusorio, perché l’unica cosa che esiste è il momento presente. Spostando la felicità lontano nello spazio – quando la facciamo dipendere da qualcosa di esterno – o nel tempo, la stiamo eliminando dalla nostra vita. E stiamo facendo tutto da soli.

			Allo stesso modo, spesso mettiamo delle condizioni anche quando facciamo qualcosa per gli altri. Speriamo di ricevere qualcosa in cambio. Ci aspettiamo un riconoscimento.

			Questo però è il mondo dell’amore condizionato. Ti amo se: “Se ti comporti così…”, “Se in cambio mi dai…”. È la ricetta per vivere con aspettative che verranno deluse. Per rovinare le relazioni.

			Se impariamo a donare e accettare con gratitudine, scopriremo che le ricompense arrivano senza bisogno di chiederle.

			LA GRATITUDINE

			Il borbottio continuo della mente, il continuo chiacchiericcio dei pensieri, crea un’interferenza che rende difficile apprezzare il momento.

			Anche quando tutto sta andando per il meglio, non ce ne accorgiamo.

			Anche quando abbiamo tutto per essere felici, non ci facciamo caso, troppo presi a correre seguendo i comandi del nostro pilota automatico.

			Ma in questo modo ci priviamo del senso di appagamento, della pienezza della vita, capace di guarire qualunque ferita.

			Così ci priviamo della gratitudine, l’emozione che è l’antidoto per i Tre Veleni, il sentimento che scaccia le paure.

			Se non ci accorgiamo di tutto ciò, non riusciremo ad apprezzarci per quello che siamo. Non ci accetteremo, perché seguendo il pilota automatico cercheremo sempre l’approvazione degli altri. Che non ce la concederanno.

			LA PULIZIA: LASCIAR ANDARE

			Se un computer o uno smartphone hanno la memoria piena, non funzioneranno al meglio. Sono rallentati, zavorrati da un carico che si è accumulato nel tempo. E a ben guardare, molti di quei file sono ormai vecchi, dimenticati, inutili e anche dannosi.

			Anche noi ci muoviamo zavorrati, con la vita e la mente piene di scarti rimasti lì.

			Sono situazioni, relazioni, persone, pensieri, discorsi che non servono più. Sono scarti, residui di qualcosa da cui non ci vogliamo separare.

			Ci siamo talmente abituati da non farci più caso. Ma in questo modo la nostra vita e la nostra mente diventano un po’ come la casa di un accumulatore seriale, dove si ammassa ogni tipo di cianfrusaglia, oltre alla sporcizia e alla polvere.

			E non c’è più spazio per muoversi, per respirare, per vivere.

			Proprio come gli accumulatori, abbiamo paura di separarci da quelle cose: “Un giorno mi potrebbero servire” pensiamo mentre ne accumuliamo ancora. Abbiamo paura di perdere qualcosa lasciandole andare. “Come farò senza?”

			Così spesso applichiamo un vero accanimento, per esempio nel conservare pensieri e ricordi che ci fanno soffrire. Fanno male, riaprono ferite, generano emozioni negative, nutrono i Tre Veleni. Eppure li teniamo stretti come per infliggerci da soli una tortura, o per usarli come armi per ferire qualcuno. Per fare la guerra.

			Come i cumuli di cianfrusaglie rendono l’ambiente malsano, l’accumulo di veleni e dolore emotivo ci contamina, ci fa ammalare lentamente.

			Gli attaccamenti, secondo il Buddismo, sono una delle principali cause di sofferenza. Ci accaniamo a trattenere tutto per paura del distacco, per paura di perdere qualcosa. Sempre paura.

			Ma è solo un’illusione: perdiamo qualcosa se vi rimaniamo attaccati.

			Se ti dai il permesso di lasciar andare tutte le cose inutili e dannose che hai accumulato, ti sentirai rigenerato da un flusso di energia fresca.

			E avrai fatto spazio per le cose nuove che ti stanno aspettando.

		

	



		
			LA STANZA DEI SOGNI

			
			Non ti separare dai tuoi sogni. Una volta che se ne sono andati puoi ancora esistere, ma hai smesso di vivere.

			Mark Twain

			

			Quando nasciamo siamo liberi. Poi, e solo poi, a poco a poco, rimaniamo imprigionati nell’illusione, nella visione errata.

			Ricorda: viviamo calati in un’illusione. Anzi, sono parecchie illusioni.

			Le creano i nostri pensieri, la visione, l’atteggiamento di fronte alle cose, le convinzioni… Sono come dei film, che ci proiettiamo in testa in continuazione.

			Prima lo fanno i genitori, gli insegnanti, i parenti, gli amici. Poi impariamo ad andare avanti da soli a imprigionarci. Continuiamo il lavoro e ci incateniamo.

			Quando siamo piccoli abbiamo i sogni. Crescendo, da giovani, ci nutriamo di speranze, di entusiasmo. Poi però, nella maggior parte dei casi, tutto piano piano sbiadisce, scolorisce, scompare. Così la vita appassisce; diventa più amara. Si raffredda e si indurisce.

			Perché?

			Perché impariamo a essere infelici.

			Ognuno di noi nasce – cucciolo meraviglioso, vitale e gioioso – con un sogno, una missione da compiere. Ognuno di noi nasce naturalmente dotato delle potenzialità per realizzare il proprio sogno.

			Perché allora molto spesso tutto svanisce quando si cresce?

			La luce negli occhi si spegne quando inseguiamo inutilmente la felicità condizionata: “Sarò felice se…”, “Sarò felice quando…”.

			Impariamo a essere insicuri, in ansia, stressati.

			Impariamo a considerare il rimpianto come parte dell’esistenza. Il rancore come normale. Le consideriamo cose inevitabili.

			Non è giusto.

			E la luce dell’energia vitale del cucciolo piano piano se ne va, si indebolisce; l’equilibrio si rompe, lasciando spazio alla malattia.

			Questo non dovrebbe accadere: nessuno se lo merita.

			Che senso ha tutto questo?

			Allora il senso meraviglioso della vita qual è?

			IL SEGRETO PER TORNARE LIBERI

			Non importa diventare perfetti. Quel che conta davvero è poter trasformare le sofferenze.

			Il cambiamento passa anche dalla sofferenza. Le stelle hanno bisogno del buio per illuminare il cielo.

			Ricorda: la vita non ci mette mai davanti a un problema se non siamo già in grado di affrontarlo.

			Quando senti che stai attraversando una notte oscura, quando senti lo smarrimento nell’anima, ricorda che l’universo ti mette alla prova solo quando sei pronto.

			Quindi se sei lì è perché ce la puoi fare: puoi trasformare il veleno in medicina.

			Il segreto è: con quali occhi vedi le cose.

			Non è ciò che succede a renderti felice o meno, ma come rispondi a ciò che succede.

			E cos’è che influenza la tua visione delle cose?

			Le emozioni. Ciò che hai dentro.

			IL PERCORSO

			La lifefulness si trova passando prima dalla cura della mente razionale: quando scopriamo con stupore di non sapere quasi niente di ciò che ci circonda, quando scopriamo che ci ostacoliamo da soli e che l’unico modo per avere un mondo migliore è prima di tutto cambiare dentro.

			Questo è il primo passo.

			Poi ci vuole la consapevolezza che esiste un livello più profondo a cui possiamo accedere se abbandoniamo la Voce del Giudice, le credenze limitanti e il pilota automatico. È la cura dello spirito, la cura dell’anima.

			Questo è il secondo passo.

			Se ci aiutiamo con un mezzo per entrare nella spiritualità, possiamo arrivare dove pensieri e parole lasciano il posto alla lingua delle emozioni, quell’energia che viene recepita fin dentro ogni cellula del nostro essere.

			Là dove avvengono cose “magiche”, perché torniamo all’origine, quando la nostra vita era fatta di emozioni e spirito, quando parole e concetti non avevano ancora un senso.

			Quando con la nostra preghiera – qualunque essa sia – entriamo in noi stessi, se ci mettiamo anima e sincerità, allora riusciamo a toccare Myò, il cuore che elimina tutte le paure del mondo. L’emozione primaria che tutto cura e guarisce.

			E la nostra visione della vita, delle cose, delle situazioni, cambia di colpo.

			FERMATI

			Allora puoi fermarti, in silenzio, e scoprire che sei libera, libero, perché il tempo è tuo.

			Il tempo, il momento presente, è tuo. Ed è felice: non ti serve altro. Non serve niente più di quello che hai già ora per essere felice.

			Nell’universo interiore il tempo non scorre come pensiamo. Lo puoi fermare, se vuoi.

			Perché lì un istante può valere mille anni del mondo fuori.

			E anche pochi minuti, anche un solo attimo di felicità, possono bastare a riempire l’eternità.

			Così ti accorgi, senti finalmente che sei tu il padrone del tempo.

			Per questo tutte le preoccupazioni scivolano via: perché in questa dimensione la paura non ha più senso.

			Perché il tempo non ti sfugge più. Non conta.

			La libertà è felicità.

			RISVEGLI

			Ora puoi tornare nel mondo razionale per la nuova fase. È il terzo passo: la cura dell’aspetto materiale.

			Applicare con coerenza nelle azioni, nelle parole e nei pensieri quotidiani. Ricordare tutto ciò che con la nuova visione hai scoperto e cercare di metterlo in pratica.

			È un risveglio.

			Diventiamo liberi quando sentiamo dentro, quando ci accorgiamo che la felicità non dipende da… E non ci sono condizioni da porre o meriti da guadagnare.

			Scopriamo la libertà quando smettiamo di subappaltare la nostra felicità ad altri e alle circostanze. E di conseguenza smettiamo di lamentarci, di incolpare il mondo. Smettiamo di comportarci in un modo che danneggia noi e gli altri.

			La pienezza della vita è proprio questo: essere profondamente e totalmente liberi.

			Perché?

			Perché provi soddisfazione in ogni cosa che fai. Vivi facendo ciò che ti piace.

			Ma questo non significa necessariamente mollare tutto, andare in giro per il mondo o cose simili più o meno esotiche.

			Lifefulness significa riuscire a trasformare. Qui e ora.

			È ciò che abbiamo dentro a consentirci di trasformare le cose fuori. Così possiamo viverle come vogliamo noi. E non come decide qualcun altro al posto nostro.

			Libertà significa coltivare una pace interiore stabile su cui appoggiarsi, indipendente dalle circostanze esterne.

			Possiamo farlo in ogni luogo e momento della giornata. Siamo noi a decidere: la vita è nostra. Il tempo è nostro.

			Questo è il potere del cuore.

			MYÒ, IL SENSO MERAVIGLIOSO DELLA VITA

			A questo punto si può davvero amare, essere amati.

			Per me questo è il senso meraviglioso della vita. Avere qualcuno che ami, a cominciare da te stesso. Avere qualcuno che ti ama.

			Qualcuno con cui poter condividere la vita, le gioie. Qualcuno che è felice per i tuoi successi.

			Qualcuno da poter abbracciare, mentre aspetti che passi la notte oscura dell’anima.

			Qualcuno che ti sussurra che nessuna notte è infinita.

			Perché non importa quante cose hai ottenuto. L’importante è se hai qualcuno che ti vuole bene con cui condividerle.

			Il senso meraviglioso della vita passa dal non essere abbandonati, dal non rimanere soli. Ci sono sempre persone intorno che ti aiutano, ti sostengono, alleggeriscono i fardelli. Che ti fanno ritrovare il coraggio e la speranza.

			Il senso della vita è ricambiare e aiutare gli altri allo stesso modo.

			Il senso della vita è non avere rimpianti. Lasciare qualcosa che sia di aiuto per chi resta.

			Ma non aver paura, è solo un’illusione: in realtà non ci separeremo mai. È quello che vorrei dire alle persone che amo, per quando me ne andrò.

			Scendi nella stanza dei sogni e ci vedremo.

			Io sarò lì per levarti paura e tristezza, per farti rinascere quando senti che tutto è a pezzi. Uno sguardo, una carezza, un sorriso nel silenzio del profondo e la speranza tornerà a fare luce.

			Myò è il tuo potere infinito.

			Se solo apri quello scrigno, Myò può guarire ogni ferita.

			Si trova nella stanza dei sogni, dove il tuo cuore può levare tutte le paure del mondo, ora e sempre.

			La tua anima è lì che ti aspetta. È pronta a creare un mondo fatto apposta per te. Il mondo che ti calza a pennello.

			Chiedile scusa, e tutti gli errori e il male che le hai fatto svaniranno in un attimo.

			Lei aspetta solo che vi ritroviate. Che finalmente l’abbracci.

			Non preoccuparti, non è mai troppo tardi.
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